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RESUMO

OBJETIVO: avaliar o nivel de conhecimento nutricional de praticantes de exercicio fisico de academias do
distrito de Belém. METODOS: Estudo descritivo, quantitativo e qualitativo, com a utilizagio de questionarios
onde os resultados foram transformados em numeros e informagbes para classificagdo e analise.
Participaram da pesquisa 70 individuos de ambos os sexos, com faixa etaria entre 20 e 64 anos distribuidos
em oito academias pertencentes ao distrito de Belém. Os dados foram organizados em planilhas do Excel®
(2007) e posteriormente exportados para o programa Epi Info versdo 3.5.2 e analisados de maneira
descritiva com tendéncia central por distribuicdo de frequéncia, sendo utilizado média desvio padrdo e
percentagem. Os dados foram coletados apés autorizagdo do participante através do termo de livre
consentimento e livre esclarecimento. RESULTADOS: Nos questionamentos sobre ingestdo alimentar pré-
treino, pos-treino e de fonte energética para realizagdo do exercicio fisico, a maioria dos entrevistados
mostrou conhecimento insuficiente, o que foi corroborado pelas respostas encontradas quando indagados
sobre a origem desse conhecimento, onde menos da metade da populagédo estudada, (35,71%), informou
que ele advém de um profissional nutricionista. CONCLUSAO: Os resultados obtidos demonstraram que os
participantes da pesquisa possuem conhecimento nutricional insuficiente sobre alimentacdo na prética de
exercicio fisico, o que demonstra a relevancia do nutricionista na orientagdo individual do praticante de
exercicio fisico.
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SUMMARY

OBJECTIVE: to evaluate the level of nutritional knowledge of physical exercise practitioners from Belém
district academies. METHODS: Descriptive, quantitative and qualitative study using questionnaires where
the results were transformed into numbers and information for classification and analysis. A total of 70
individuals of both sexes, aged between 20 and 64 years old, were distributed in eight academies belonging
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to the district of Belém. Data were organized in Excel® spreadsheets (2007) and later exported to Epi Info
version 3.5 .2 and analyzed in a descriptive way with central tendency by frequency distribution, using mean
standard deviation and percentage. The data were collected after authorization of the participant through the
term of free consent and free clarification. RESULTS: In the questions about pre-workout, post-workout and
energy intake for physical exercise, most interviewees showed insufficient knowledge, which was
corroborated by the answers found when asked about the origin of this knowledge, where less Half of the
population studied, (35.71%), reported that it comes from a professional nutritionist. CONCLUSION: The
results showed that the research participants have insufficient nutritional knowledge about diet in the practice
of physical exercise, which demonstrates the relevance of the nutritionist in the individual orientation of the
physical exercise practitioner.

Key words: nutritional knowledge, physical exercise, academies

Resumen

OBJETIVO: Evaluar el nivel de conocimientos nutricionales de los practicantes de ejercicio de academias
distrito de Belén METODOS. Estudio descriptivo, cuantitativo y cualitativo, con el empleo de cuestionarios
gue los resultados se transforman en ndmeros y la informacion para la clasificacion y andlisis. Los
participantes fueron 70 individuos de ambos sexos, con edades comprendidas entre 20 y 64 distribuidos en
ocho academias pertenecientes al distrito de Belém. Los datos se organizaron en hojas de calculo Excel
(2007) y posteriormente se exportaron al programa Epi Info versiébn 3.5 0.2 y se analizaron de forma
descriptiva con tendencia central para la distribucion de frecuencias, y se utiliza la desviacion estandar de la
media y el porcentaje. Los datos fueron recolectados después de la autorizacion del participante a través del
término de consentimiento libre y aclaracion. RESULTADOS: En las preguntas acerca de la ingesta de
alimentos pre-entrenamiento, después del entrenamiento y la fuente de energia para llevar a cabo el
ejercicio, la mayoria de los encuestados mostraron un conocimiento insuficiente, lo que fue corroborado por
las respuestas que se encuentran cuando se le preguntd sobre el origen de este conocimiento, donde
menos de la mitad de la poblacion (35,71%), informé que se trata de un nutricionista profesional.
CONCLUSION: Los resultados mostraron que los participantes en la investigacion tienen suficientes
conocimientos sobre nutricion de la nutricion en el ejercicio fisico, lo que demuestra la importancia de la
nutricionista en la orientacién individual de practicante de ejercicio fisico.

Palabras clave: conocimientos de nutricién, ejercicio, gimnasios

INTRODUCAO

A sociedade moderna vem apresentando necessidades que contemplam a busca pela saude ou pela vaidade
estético-corporal. Objetivando alcancgar esse publico cada vez mais préximo da promocgao de habitos saudaveis, € que o
mercado empresarial passou a investir fortemente na criagdo de centros esportivos. Entre eles, o surgimento das
academias esportivas e de ginastica (TOSCANO, 2001).

Segundo a Associagdo Brasileira de Academias (2012), dados estatisticos, mostram que esse segmento passou
de quatro mil academias, em 2000, para mais de 18 mil, em 2011. Em 2012, o setor atendia mais de 5,4 milhGes de
pessoas. A cidade de Belém consta com o total de cento e dez academias, segundo o Conselho Regional de
Educadores Fisicos, as quais estdo distribuidas em oito distritos administrativos, sendo o objeto de estudo desse
trabalho o Distrito de Belém, que é composto pelos seguintes bairros: Batista Campos, Campinas, Cidade Velha, Marco,
Nazaré, Reduto, Sdo Braz e Umarizal.

Toscano (2001) detectou que o segmento de academias, na sua maioria, detém visdo periférica e reducionista
com acentuada caréncia de recursos humanos especializados, e esse fato é identificado como um problema, tendo em
vista que a maioria dos praticantes de exercicio fisico inseridos no cotidiano desses ambientes estd em busca de um
padréo de estética adotado e incentivado pela midia.

Nesse sentido, alguns comportamentos dietéticos errdneos adotados por varios praticantes de musculacéo, podem
representar potenciais riscos a saude e desempenho fisico desses individuos, o que enfatiza a importancia de um
profissional habilitado para disseminar o conhecimento nessas academias. Assim, a avaliagdo nutricional é essencial
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para demonstrar a composic¢ao corporal e os habitos alimentares destes individuos, além de averiguar o possivel uso de
auxilios ergogénicos dentro da pratica de exercicio fisico.

Sobre o termo “ergogénico”, Goston (2011) define como substéncias utilizadas no aumento da forgca mental e a
eficacia mecanica, classificando esses recursos em mecanicos, fisiolégicos, psicolégicos, farmacolégicos ou
nutricionais, sendo esse Ultimo, para Ribas Filho et al. (2014), um dos mais usados por atletas e esportistas para
melhorar o rendimento esportivo.

Diante da possibilidade de alcangar seus objetivos de forma imediata, muitos praticantes de exercicio fisico
passaram a fazer uso dessas substancias, muitos influenciados pelos meios de comunica¢cdo com informagdes néo
embasadas cientificamente e sem nenhuma orientagdo de um nutricionista, profissional indicado para avaliar a real
necessidade dessa ingestdo, realizar a devida prescricdo, e determinar o uso de suplementos ou ndo que iréo
complementar a dieta (CONSELHO FEDERAL DE NUTRICIONISTAS, 2005).

Assim, atividade fisica e nutricdo mantém uma relacéo estreita, pois mediante a ingestdo de uma dieta equilibrada
pode-se melhorar o desempenho fisico como afirma Cardoso (2013), quando diz que a nutricdo e a atividade fisica
quando trabalhadas juntas trardo resultados satisfatorios tanto no rendimento fisico como na prevencéo de fatores de
risco a saude, assim como Adan et al. (2013), quando informam que uma boa alimentacdo adequando quantidade,
qualidade e horario das refeicdes com préaticas de exercicios, o resultado serd um melhor desempenho fisico, desde que
mantenha uma alimentacéo saudavel e equilibrada.

Considerando o aumento do consumo indiscriminado de substancias ergogénicos por frequentadores de
academias, além da reduzida quantidade de trabalhos relacionados a essa temética no estado, este trabalho teve como
objetivo avaliar o nivel de conhecimento nutricional de praticantes de exercicio fisico de academias do distrito de Belém.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de natureza transversal do tipo descritivo. Em relagdo a abordagem do problema, tratou-se
de um estudo quantitativo/qualitativo, pois os resultados obtidos com o questionéario foram traduzidos em numeros e
informag6es para classifica-los e analisa-los (SANTOS, 2011).

A pesquisa foi realizada em academias pertencentes ao Distrito de Belém, composto por oito bairros (Cidade
Velha, Sdo Bras, Reduto, Marco, Umarizal, Nazaré, Campina e Batista Campos). Foram sorteadas uma academia por
bairro e ap6s o sorteio uma visita foi agendada e a realizada a solicitagdo para execugdo da pesquisa no
estabelecimento em consonéncia com a aprovacao do comité de ética. Participaram da pesquisa 70 individuos de
ambos os sexos, com faixa etaria entre 20 e 64 anos.

Foi utilizado um questionario, composto por perguntas fechadas contendo questdes sobre alimentagdo, nutricdo e
exercicio fisico. Para cada questdo ha trés opgdes de resposta: “verdadeiro”, “falso” e “tenho duvidas” e ainda “sim” e
“ndo”. As perguntas foram baseadas em trabalhos cientificos sobre o assunto e selecionadas em revistas destinadas a
este publico preocupado com a boa forma, considerando questdes mais frequentes em academias de ginastica.

Os dados foram organizados em planilhas do Excel® (2007), e as andlises estatisticas realizadas no programa Epi
Info versdo 3.5.2. Os dados coletados foram 28 analisados de maneira descritiva com tendéncia central por distribuicao
de frequéncia. Foi utilizada média, desvio padrdo e porcentagem.

O projeto foi submetido a plataforma Brasil para analise e parecer e foi aprovado sob o numero do CAAE
59627816.7.0000.5701 conforme prevé a Resolucédo 466/2012 do Conselho Nacional de Saude (CNS). Os participantes
assinaram um termo de consentimento livre esclarecido e descritivo da pesquisa realizada, elaborado de acordo com a
“Declaragdo de Helsinque III”, capitulo 50, paragrafos 50.20/27.

RESULTADOS

Participaram da pesquisa 70 pessoas de ambos os sexos, frequentadores das academias do distrito de Belém.
Deste quantitativo 72,86% eram do sexo feminino e 27,14% eram do sexo masculino.

Com relagdo as necessidades nutricionais, 64 pessoas (91,43%) declararam que uma alimentagdo equilibrada
satisfaz as necessidades nutricionais de um individuo, enquanto que uma pessoa (1,42%) afirmou que ndo satisfaz e 5
(7,15%) tiveram duavida (Tabela 1).
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Tabela 1: Resultados da aplicacdo de questionario nas academias pertencentes ao distrito de Belém-PA.

Variavel Frequéncia (%)
Na pratica de atividade fisica, uma alimentacao equilibrada pode satisfazer as necessidades
nutricionais do individuo?

Verdadeiro 91,43%
Falso 1,42%
Tenho duvida 7,15%
Qualquer individuo praticante de exercicio fisico pode ingerir suplementos esportivos?
Verdadeiro 65,71%
Falso 25,71%
Tenho duvida 8,57%
Suplementos de vitaminas e minerais fornecem energia ao organismo?
Verdadeiro 64,29%
Falso 17,14%
Tenho diavida 18,57%

Proteina antes do treino é fundamental para que o praticante tenha reserva de energia
muscular para o inicio do esfor¢o?

Verdadeiro 40%
Falso 25,71%
Tenho duvida 34,29%
Antes da atividade fisica devem-se evitar alimentos ricos em carboidratos?
Verdadeiro 22,86%
Falso 51,43%
Tenho divida 25,71%

A alimentacdo ap6s o exercicio fisico, para quem quer emagrecer, deve ser rica em proteina e
pobre em carboidrato?

Verdadeiro 52,86%

Falso 17,14%

Tenho duvida 30%
Deve-se praticar exercicio fisico em jejum, principalmente para as pessoas que querem
emagrecer?

Verdadeiro 4,29%

Falso 87,14%

Tenho davida 8,57%

As informacgdes sobre alimentacgéo voltada para atividade fisica, vocé obteve através de um
nutricionista?

Sim 35,71%
N&o 64,29%
Acha que a orientacdo de um nutricionista é importante para quem pratica atividade fisica?
Verdadeiro 98,75%
Falso 0%
Tenho divida 1,43%
Qual o seu objetivo ao praticar exercicio fisico?
Qualidade de vida 58,57%
Hipertrofia 25,71%
Emagrecimento 8,57%
Condicionamento fisico 7,14%

Fonte: pesquisa direta, 2016.
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Sobre a uso de suplementos esportivos poder ser consumido por qualquer pessoa, 65,71% dos entrevistados
responderam como sendo verdadeira a pergunta, 25,71% como falsa e 8,57% tiveram dlvidas (Tabela 1). Ja com
relacdo ao fornecimento de energia proveniente de vitaminas e minerais, 64,29% afirmaram que é verdadeira a
proposicéo, 17,14% alegaram que é falso e 18,57% se mostraram em duvida (Tabela 1).

Com relagdo ao consumo de proteina no pré-treino para garantir reserva energética muscular no inicio do esforgo,
40% dos individuos consideram o uso deste macronutriente antes do treino é fundamental para reserva energética,
25,71% néo consideram importante para esta finalidade e 34,29% tiveram duavidas (Tabela 1).

Ja sobre o uso do carboidrato, 22,86% dos entrevistados respondeu que deve-se evitar sua utilizagdo antes do
treino, contudo, a grande maioria, 51,43% respondeu que é falsa essa pergunta e 25,71% tiveram ddvida (Tabela 1).

No questionamento acerca da alimentagao pds-treino, para quem quer emagrecer, 52,86% acreditam que ela deve
ser rica em proteinas e pobre em carboidratos; 17,14% n&o acreditam e 30% ainda tém davidas (Tabela 1).

Com relagdo a préatica de atividade fisica em jejum com objetivo de emagrecimento, 4,29% defenderam que a
proposicéo é verdadeira, 87,14% defenderam que néo e 8,57% tiveram divida (Tabela 1).

Dentre os entrevistados, 35,71% afirmaram que receberam orientacdo de um nutricionista; ja 64,29% afirmaram
gue nao (Tabela 1). Além disso, a maioria dos individuos informou que seus conhecimentos acerca de alimentagdo no
exercicio fisico provém da internet (27,14%), em segundo lugar da televisdo (12,86%), seguido por leituras diversas
(7,14%), amigos e educadores fisicos (5,71% cada), endocrinologistas (2,86%) e, por fim, gastroenterologista e por
workshop (1,43% cada) (Gréfico 1).

DISCUSSAO

Estudos mostram que a internet e outros meios de comunicacdo podem influenciar individuos frequentadores de
academias a buscar uma alimentacdo direcionada ao “mundo fitness”, e isto acarreta, muitas vezes, praticas
alimentares inadequadas, como o uso de suplementos nutricionais, dietas restritivas com déficit ou excesso de alguns
nutrientes (SOUZA; NAVARRO, 2011).

Grafico 1: Fonte de conhecimento dos entrevistados sobre alimentacao e exercicio no distrito de Belém-PA.
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Souza e Navarro (2011) relataram que 46% dos entrevistados apresentaram nivel considerado bom em relagdo ao
nivel de conhecimento sobre alimentacdo associada ao exercicio fisico e 45% apresentaram nivel médio ou razoavel.
Resultado diferente foi encontrado por Aradjo (2012) ao avaliar o nivel de conhecimento nutricional dos praticantes de
corrida em Minas Gerais, 0 qual constatou que 62% desconheciam as fun¢des béasicas dos macronutrientes o que pode
comprometer escolhas alimentares adequadas.

Com relagdo ao uso de suplementos alimentares, a maioria dos entrevistados deste estudo (65,71%) acredita que
0 consumo destes produtos pode ser feito por qualquer pessoa, ndo levando em consideragdo as condicdes fisiologicas
e o estado de saude de cada individuo. Sobre este aspecto, Linhares e Lima (2006) afirmam que a suplementacdo, em
determinados casos, pode causar um desequilibrio trazendo como consequéncia a toxicidade ao organismo. Muitos
problemas, associados com altas doses de um Unico nutriente, podem refletir interagées que resultam em deficiéncia
relativa de outro nutriente.

A suplementag¢do de micronutrientes também tem crescido entre os praticantes de exercicio fisico. Semelhante
aos nossos resultados, a pesquisa de Paes (2012) mostrou que 49% dos entrevistados afirmaram que as vitaminas e
minerais sdo fornecedores de caloria ao organismo e devem ser suplementadas para a pratica de atividade fisica.
Segundo Zeisel (2000) o uso de micronutrientes, apesar de ndo fornecer aporte calérico, é bastante difundido entre
praticantes de esportes. Contudo, 0 uso destes suplementos apenas é necessério em situagdes em que o atleta possui
alguma deficiéncia especifica; caso contrario, a dieta é capaz de suprir todas as necessidades de um desportista.

A principal fonte energética oriunda da dieta é o carboidrato. Na realizagdo do exercicio é o macronutriente
necessario para potencializacdo dos estoques de glicogénio, manutencéo da glicose sérica e reposicao das reservas de
glicogénio na fase de recuperacdo. No nosso estudo, a maioria dos entrevistados (51,43%) consideram o consumo de
carboidrato importante antes do treino. Este resultado é corroborado com o estudo de Scoppel e Kumpel (2014)
realizado em academias no interior de Santa Catarina, onde 65,2% dos entrevistados acreditam na importancia do
carboidrato no pré-treino e 34,8% acham desnecessérios, além disso, na alimentacdo pés-treino, 69,9% dos
pesquisados responderam que ela deve ser essencialmente proteica.

No que se refere a prética de jejum para perda de peso, alguns estudos tém afirmado que esta estratégia aumenta
a oxidacao de lipidios durante o exercicio e promove alteragBes da composi¢do corporal em individuos praticantes de
atividade fisica. Porém, a literatura ainda apresenta resultados inconsistentes em relagdo aos seus efeitos. Enquanto
alguns autores observam aumento da oxidacdo de lipidios e diminuicdo da oxidac@o de carboidratos apds diferentes
periodos de jejum, outros verificam que a diminuigdo da disponibilidade deste acUcar limita a oxidag&o de acidos graxos,
além da alteragdo da composi¢ao corporal obtida estar relacionada a diminuicdo de massa magra, em sua maior parte,
e as variagdes de peso observadas a perda de agua principalmente, assim como sensivel diminuicdo do desempenho
(MARQUEZI; COSTA, 2008). Dessa forma, semelhante ao nosso resultado, a pesquisa de Cardoso et al. (2016)
mostrou que 88,9% dos frequentadores de academias de uma cidade do interior do Pard consideraram inadequada a
realizagdo do exercicio fisico em jejum para fim de redugdo da gordura corporal.

Quanto as fontes de informag6es sobre alimentagdo e exercicio fisico, Pereira e Cabral (2007) em um estudo com
praticantes de musculagcdo no estado de Recife detectaram que somente 25,7% dos entrevistados receberam
orientagbes de nutricionistas. Pereira, Lajolo e Hirschbruch (2003), revelaram que 31,1% das orientacdes sobre o
consumo de suplementos € realizada por instrutores de musculagcdo e professores de Educacdo Fisica, 15,6% por
amigos, 15,6% auto indicagdo e somente 11% por nutricionistas. Por outro lado, em um estudo mais recente, Santos e
Navarro (2016), avaliando os conhecimentos de nutricdo e suplementacdo nas academias de uma cidade no interior de
Minas Gerais, constataram que 55,6% dos entrevistados buscaram orientacdo nutricional para realizar a pratica de
exercicios fisicos. O fato demonstra 0 aumento da procura do profissional de nutricdo para a préatica de atividade fisica.

Sobre este aspecto, a maioria dos entrevistados neste estudo (98,75%) consideram importante a orientacédo
nutricional para o praticante de exercicio fisico. Os resultados assemelham-se a pesquisa de Karkle (2015) onde a
maioria (44%) das pessoas que participaram da pesquisa confirmou a relevancia do profissional nutricionista na area de
nutricdo esportiva. O nutricionista é o profissional adequado para o acompanhamento nutricional do desportista, pois
segundo a Resolugdo CFN n° 380/2005, cabe a este profissional avaliar e acompanhar a composi¢édo corporal e o
estado nutricional do cliente, conforme as caracteristicas do individuo e da atividade fisica prescrita pelo educador fisico
e estabelecer o plano alimentar do cliente, adequando-o a modalidade esportiva ou atividade fisica desenvolvida,
considerando as diversas fases (manutencdo, competicdo e recuperagdo) (CONSELHO FEDERAL DE
NUTRICIONISTAS, 2005).
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CONCLUSAO

Os frequentadores das academias do distrito de Belém, possuem conhecimento nutricional inadequado, e as

fontes de informacgé&o sobre alimentos e nutricdo ndo séo obtidas através de um profissional capacitado da area. Assim,
torna-se necessario a implementacédo de programas de educacao alimentar, com apoio de nutricionistas, atuando com
os demais profissionais nas academias ou locais em que se pratiquem exercicios fisicos para uma orientagdo adequada
sobre alimentagéo e nutrigdo.
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