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Resumo

O objetivo do presente estudo foi avaliar o conhecimento em
nutrigio e de suplementos dietéticos em praticantes de atividade
fisica de um clube esportivo da cidade de Sio Paulo. A pesquisa
foi do tipo transversal, com coleta de dados primdrios, realizado
com adultos praticantes de atividade fisica. Foi desenvolvido um
instrumento para coleta de dados composto por um questiondrio
com questdes objetivas. A amostra foi composta por 108 individu-
os, sendo 52,8% do género feminino e 47,2% do masculino. Os
desportistas mostraram assiduidade na prética de atividade fisica
e o principal objetivo citado foi a qualidade de vida (72,2%). A
atuagio do nutricionista esportivo era importante para 98% dos
participantes. Quando questionados sobre os macronutrientes e suas
fungées, 76% responderam corretamente a questao. Quanto as subs-
tituigoes dos alimentos de acordo com seu valor nutricional, houve
77% de acertos. Cerca de 60% dos desportistas alegaram conhecer
suplementos dietéticos, entretanto, menos de 10% dos participantes
consumiam esses produtos. Apds o término do estudo, percebemos a
necessidade do nutricionista na 4rea esportiva e sua importancia para
os frequentadores de academias e clubes esportivos. Somente com a
atuacio efetiva deste profissional serd possivel promover mudangas
comportamentais e no estilo de vida desta populagao.
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conhecimento nutricional, suplementos dietéticos.
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Abstract

The objective of this study was to evaluate the nutrition and
dietary supplements knowledge by gym goers in a fitness club at Sdo
Paulo. This was a cross-sectional survey, with primary data collection,
conducted with adults engaged in physical activity. A questionnaire
with objective questions was developed for analyzing the data. The
sample consisted of 108 individuals: 52.8% female and 47.2% male.
The sportsmen showed diligence in the practice of physical activity
and the main goal cited was the quality of life (72.2%). 98% of
the participants considered important to have sports nutritionists
to assist them. When asked about the nutrients and their functions,
76% answered the question correctly. 77% answered correctly the
question in regard to the substitution of foods according to their
nutritional value. About 60% of the participants alleged to know
dietary supplements, however, less than 10% consumed these pro-
ducts. After finishing the study, we perceived the need of a sport
nutritionist and his importance to attend people in fitness and sports
clubs. Only with the participation of this professional it will be pos-
sible to promote behavior and lifestyle changes of this population.

Key-words: fitness centers, motor activity, nutritional knowledge,
dietary supplements.
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Introducéio

A crescente valorizagio do corpo, tanto pela midia quan-
to pela prépria sociedade, vem ocasionando o aumento da
procura de pessoas pela pratica de exercicios fisicos oferecidos
pelas academias de gindstica. As academias de gindstica ¢
musculagio tornaram-se uma opgao para a populagio urbana,
que adere ao exercicio fisico com o intuito de obter melhorias
em seu bem-estar geral. Dentre os objetivos que os individuos
apresentam ao frequentar academias estdo a busca pelo melhor
condicionamento fisico, a manutencao da sadde, além de
motivos estéticos [1-8].

Os frequentadores de academias de gindstica s3o, em geral,
individuos com alta escolaridade, com motivagio e recursos
para a pratica de atividades fisicas e para uma alimenta¢io
sauddvel e com acesso a informacées sobre nutricao e atividade
fisica [3,9,10].

Entretanto, embora tenham acesso a informagoes, alguns
usudrios de academia utilizam recursos para obter resultados
mais rdpidos, mesmo sem conhecer os riscos a satde, como ¢
o caso do consumo indiscriminado de suplementos dietéticos,
os quais sao comercializados liviemente. Muitas vezes, devido
a informacoes incorretas de profissionais despreparados, esses
individuos acabam aderindo formas de conseguir alcancar seu
objetivo que nem sempre sio corretas [1,4,7,11,12].

Segundo Albino, Campos ¢ Martins [12], em um estudo
realizado em Lages/SC com 120 voluntirios praticantes de
exercicios fisicos, 63% dos participantes utilizavam algum tipo
de suplemento nutricional. Lollo e Tavares [13] encontraram
resultados semelhantes em um estudo realizado em Campinas/
SP, onde a maioria dos participantes declarou consumir mais
de um tipo de suplemento dietético (70,2%).

Em geral, observa-se que esses frequentadores de academia
sofrem influéncia de treinadores, amigos, midia, entre outros,
além do préprio desejo por um padrio corporal pré-estabe-
lecido, o que os leva a consumir suplementos nutricionais
indiscriminadamente [1,6,14].

Segundo a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitdria
(ANVISA), atualmente, sao considerados alimentos para
atletas: suplementos hidroeletroliticos, suplementos energé-
ticos, suplementos proteicos, suplementos para substituicao
parcial de refeicoes, suplementos de creatina e suplementos
de cafeina. A ANVISA reforga que atletas sao aqueles prati-
cantes de exercicio fisico com especializacio e desempenho
mdaximos com o objetivo de participagdo em esportes com
esforco muscular intenso [15].

Dessa forma, é importante ressaltar que possiveis efeitos
ocasionados pelos suplementos alimentares, podem beneficiar
atletas, mas nio sio recomendados para praticantes de ativi-
dade fisica, com exce¢io aqueles que consultarem um médico
ou nutricionista, pois esses profissionais sio habilitados e
capacitados para prescrever o uso desses produtos [4].

Na atualidade, considera-se que a prética da atividade
fisica, seja ela com o objetivo de promocgio da satde, quali-

dade de vida ou com o intuito competitivo, é amplamente
beneficiada pela ado¢io de habitos alimentares adequados
[6,14,16,17].

A nutrigio adequada baseada na alimentacio equilibrada
e aliada aos exercicios fisicos pode aumentar o desempenho
nos exercicios realizados por praticantes de atividades fisicas,
bem como melhorar a competitividade dos atletas [5].

Portanto, hd uma necessidade crescente de orientacio e
educagao em nutri¢io esportiva para ajudar esses individuos a
melhorar seus hdbitos alimentares e também seu rendimento
nos exercicios [6,14,18].

O presente estudo teve como objetivo avaliar o conheci-
mento em nutri¢do ¢ de suplementos dietéticos, bem como
o seu uso em praticantes de atividade fisica de um clube
esportivo da cidade de Sao Paulo.

Material e métodos

Delineamento do estudo

Trata-se de um estudo descritivo, transversal, com coleta
de dados primdrios nos meses de outubro e novembro de

2010.

Local do estudo

O estudo foi realizado em uma academia de gindstica
inserida dentro de um clube esportivo de uma grande insti-
tui¢do bancdria, o qual estd localizado na regifo Sul da cidade
de Sao Paulo.

Populagao de estudo e amostra

Este estudo foi realizado com adultos praticantes de
atividade fisica, frequentadores da academia. A amostra
foi composta por 108 individuos, sendo 52,8% (n = 57)
do género feminino e 47,2% (n = 51) do género mas-
culino. Os critérios de inclusio foram: a) o participante
ser frequentador da academia do clube esportivo; b) o
participante realizar treinos de musculacio, gindstica,
condicionamento fisico, corrida e/ou boxe independente
de quanto tempo pratica atividade fisica; c) o participante
apresentar idade igual ou superior a 20 anos e igual ou
inferior a 60 anos.

Coleta de dados

Os participantes foram abordados de forma aleatéria na
academia do clube, em 4 dias alternados ¢ em todos os peri-
odos (matutino, vespertino e noturno).

A proposta ¢ os objetivos do trabalho eram apresentados
aos possiveis participantes e era solicitada a assinatura do
desportista no Termo de Consentimento Livre e Esclare-
cido, caso ele concordasse em participar do estudo. Em
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seguida, era entregue ao participante um questiondrio com
questoes objetivas. Esse questiondrio era preenchido por
cada participante da pesquisa. Algumas questées possibi-
litavam escolher mais de uma alternativa. O questiondrio
continha questdes pessoais (nome, idade, sexo, modali-
dade); questoes voltadas & prética de atividade fisica (hd
quanto tempo faz academia, quantas horas de treino/dia,
objetivos, importincia do nutricionista na drea esportiva);
questdes bdsicas sobre nutricio (fontes de carboidratos,
proteinas e gorduras da dieta, suas fungoes e substitui¢oes
por alimentos de mesmo valor nutricional); questdes vol-
tadas ao conhecimento e uso de suplementos alimentares
(objetivos, indicagao, eficdcia).

Apés o individuo preencher o questiondrio, estagidrios
de Nutri¢io entregavam um folder com dicas de alimentacio
sauddvel e forneciam algumas orientag¢des nutricionais de
acordo com as duvidas do participante.

Anadlise dos dados

A anilise dos dados foi realizada por meio da avaliagao de
proporcoes ¢ medidas de tendéncia central (média e desvio-
-padrio), com auxilio do software Microsoft Office Excel
(versao 2007).

Aspectos éticos

Todos os participantes foram devidamente informados
sobre os objetivos e os procedimentos realizados. O estudo
teve participagio voluntdria, sem despesas ¢ bonificagoes, nio
foram utilizados métodos invasivos, nio causou nenhum tipo
de risco a satide e/ou integridade dos participantes, mantendo
o sigilo sobre os dados coletados.

O presente estudo faz parte de um projeto maior intitulado
“Avaliagdao Nutricional de atletas e praticantes de atividade
fisica da Regido Metropolitana de Sao Paulo” aprovado pelo
Comité de Etica e Pesquisa (COEP) do Centro Universitdrio
Sio Camilo, sob o n° 047/05.

Resultados

Foram avaliados 108 praticantes de atividade fisica, com
idade média de 40 anos (+ 10,8), sendo 52,8% mulheres.

Com relagio a escolaridade, observamos que 61,1% dos
praticantes tinham pelo menos o ensino superior completo,
sendo que destes, 10,2% haviam completado um curso de
Pés-graduagio.

Diversas proﬁssées foram encontradas, sendo as princi-
pais: professor (11,1%), comerciante (9,3%), administrador
(5,6%), analista (5,6%) e vendedor (5,6%).

Apenas 13,9% dos individuos relataram possuir alguma
doenga, sendo o aumento nos niveis de colesterol o pro-

blema de satide mais citado (53,3%), seguido de 46,7% de

individuos que mencionaram ter problemas de hipertensio
arterial sistémica.

Os participantes também foram questionados sobre o
consumo de bebidas alcoélicas e o consumo de cigarros, ape-
nas 6,5% afirmaram ser fumantes e 62% revelaram consumir
bebidas alcodlicas.

De acordo com a Tabela I, observamos que aproxima-
damente 73% da populacio estudada praticava atividade
fisica hd mais de um ano, com destaque para 37% dos
homens que praticavam hd mais de dez anos. Em relagao a
duragio dos treinos, notamos que aproximadamente 74%
das mulheres permaneciam de uma a duas horas por dia na
academia, sendo que 8,7% treinavam trés ou mais horas
por dia. No que se refere a frequéncia de atividade fisica
durante a semana, aproximadamente metade das mulheres
frequentava a academia por trés vezes na semana e 22,8%
o faziam de quatro a seis vezes por semana. No caso dos
homens, 37,3% frequentavam a academia de quatro a seis
vezes na semana.

Tabela I - Distribuigio dos praticantes de atividade fisica, sequndo
tempo, duragio e frequéncia da pratica de atividade fisica, por sexo.
Sio Paulo, 2010.

Feminino Masculino  TOTAL

(n=57) (n=51) (n=108)

n % n % n %
Tempo que pratica atividade fisica (meses/anos)
Menos de 6 meses 11 193 9 17,6 20 18,5
Até 1 ano 7 122 2 39 9 83
15 26,3 11 21,6 26 24,1
12 21,1 10 19,6 22 204
12 21,1 19 37,3 31 28,7

Duracéo da atividade fisica (horas/dia)

Menos de 1 hora pordia 10 17,5 7 13,7 17 157
1-2 horas por dia 21 36,9 27 52,9 48 44,4
2-3 horas por dia 21 36,9 16 31,4 37 34,3
Mais de 3 horas pordia 5 8,7 1 2,0 6 5,6
Frequéncia de atividade fisica (vezes/semana)

De 1 a5 anos
De 5 a 10 anos
Mais de 10 anos

1x por semana 1 1,8 1 2,0 2 1,9
2x por semana 15 26,3 9 17,6 24 22,2
3x por semana 28 49,1 22 43,1 50 46,3
4x por semana 11 193 14 27,5 25 23,1
5-6x por semana 2 3,5 5 9,8 7 6,5

Na Figura 1, observamos que, para a maioria dos in-
dividuos pesquisados, a qualidade de vida era o principal
objetivo da pritica da atividade fisica (72,2%), sendo que
para mais da metade das mulheres (54,4%) emagrecer
também aparecia como uma prioridade. No caso dos ho-
mens, a saude foi a segunda maior preocupagio (45,1%),
seguida do aumento de massa muscular (41,2%). Notamos
que o objetivo de competicio sé foi citado pelo género
masculino (13,7%).
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Figura 1 - Objetivos para a pritica de atividade fisica por pratican-
tes de atividade fisica, segundo o género. Sio Paulo, 2010.
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No presente estudo foi constatado que 98% dos partici-
pantes acreditavam que é importante a atuagio do nutricio-
nista dentro das academias de gindstica e clubes esportivos.

Quando questionados sobre a relagio de macronutrien-
tes e suas fungoes, 76% da populagio analisada respondeu
corretamente a questdo, 19,4% erraram e apenas 4,6% nao
souberam responder a questao.

Segundo a Tabela II, aproximadamente 92% da amostra
de ambos os géneros afirmaram que arroz e batata eram fontes
de carboidratos. Entretanto, uma minoria sabia que frutas e
mel (21,3% e 14,8%, respectivamente) também eram fontes
desse nutriente. O erro mais encontrado nesta questio foi a
classificacio do feijao como fonte de carboidratos (cerca de
30%). Também é relevante ressaltar que 10% dos homens
citaram peixes como fontes de carboidratos.

Tabela II - Conhecimento em nitmero e porcentagem da populagio
em relagdo aos alimentos fontes de carboidratos na dieta conforme
género. Sio Paulo, 2010.

Feminino Masculino TOTAL

(n =57) (n=>51) (n=108)

n % n % n %
Acertos
Mel 3 53 13 255 16 14,8
Arroz 53 93,0 46 90,2 99 91,7
Batata 55 96,5 44 86,3 99 91,7
Farinha 45 78,9 34 66,7 79 73,1
Frutas 10 17,5 13 25,5 23 21,3
Erros
Feijao 12 21,1 20 39,2 32 296
Ovo 1 1,8 4 7,8 5 4,6
Peixe 1 1,8 5 9,8 6 5,6
Carnes 4 7,0 2 3,9 6 5,6

Na Tabela III, em relagio as fontes de proteina, a carne
obteve um percentual maior de acertos dentre homens e mu-
lheres (88,9%). J4 o iogurte, foi citado por menos de 30% da
amostra como sendo fonte desse macronutriente. Ainda sobre

esta questdo, verificou-se que 40% dos individuos afirmaram,
erroneamente, que verduras e frutas sio alimentos proteicos.

Tabela III - Conhecimento em niimero e porcentagem da popula-
¢do em relagio aos alimentos fontes de proteinas na dieta conforme
género. Sio Paulo, 2010.

Feminino Masculino  TOTAL

(n = 57) (n=51) (n=108)

n % n % n %
Acertos
Figado 38 66,7 34 66,7 72 66,7
Carnes 53 93,0 43 84,3 96 88,9
logurte 19 33,3 12 23,5 31 28,7
Atum 26 45,6 34 66,7 60 55,6
Ovo 40 70,2 37 72,5 77 71,3
Erros

8 140 1 2,0 9 8,3
Arroz 1 1,8 4 7,8 5 4,6
Verduras 8 140 11 21,6 19 17,6
4 24,6 10 19,6 24 2272

Manteiga

Frutas 1

Em relacdo aos alimentos fontes de gorduras, apresentados
na Tabela IV, uma média de 90% da populagio, considerando
ambos os géneros, souberam responder corretamente esta
questdo. Em contrapartida, o maior erro observado foi a
citagdo do peixe como fonte de gordura (6,5%), justificado
pelos participantes pela presenga dos dleos dmega-3 ¢ dme-
ga-0, presentes no peixe.

Tabela IV - Conhecimento em niimero e porcentagem da popula-
¢do em relagio aos alimentos fontes de gorduras na dieta conforme
género. Sio Paulo, 2010.

Feminino Masculino  TOTAL

(n =57) (n=51) (n=108)

n % n % n %
Acertos
Oleo 53 93,0 47 92,2 100 92,6
Margarina 53 93,0 44 86,3 97 89,8
Manteiga 50 87,7 43 84,3 93 86,1
Maionese 53 93,0 44 86,3 97 89,8
Erros
Cereais - 1 2,0 1 0,9
Frutas -
Feijao 1 1,8 2 3,9 3 2,8
Arroz 1 1,8 1 2,0 2 1,9
Peixe 3 5,3 4 7,8 7 6,5

Na questao referente as substituigoes dos alimentos de
acordo com seu valor nutricional, houve 77% de acertos,
15,6% de erros e 7,4% nao responderam essa questio. Os
maiores erros observados foram em relagio as trocas dos se-
guintes alimentos: laranja por espinafre e tomate por couve
(8,3%), sendo que a substitui¢io correta seria a laranja pelo
tomate e o espinafre pela couve; e também a manteiga por
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queijo e margarina por leite (7,4%), sendo que o correto seria a
substitui¢io da manteiga pela margarina e do queijo pelo leite.

Em relagdo ao conhecimento dos suplementos dietéticos,
foi constatado, por meio do questiondrio aplicado, que cerca
de 40% da amostra, considerando os usudrios e os nao usua-
rios de suplementos, possufam um conhecimento superficial
sobre este assunto. Apenas 9,3% da populagio estudada
consumiam esses produtos alimentares, sendo que destes
usudrios 20% eram mulheres e 80% homens.

Os suplementos dietéticos mais utilizados pelos partici-
pantes da pesquisa foram: whey protein (30%), proteina (20%)
e creatina (20%). Todos os usudrios relataram sentir diferenca
ap6s o uso desses produtos. O objetivo mais mencionado
para o seu uso foi a busca pelo aumento da massa muscular
(80%), conforme pode ser observado na Figura 2, sendo que
para as duas mulheres que referiram utilizar suplementos, o
objetivo principal foi a complementagio da dieta. E impor-
tante ressaltar que, nesta questdo, os entrevistados podiam
escolher mais de uma alternativa que justificasse o uso de
suplementos nutricionais.

Figura 2 - Objetivos para uso de suplementos dietéticos por prati-
cantes de atividade fisica da academia. Sdo Paulo, 2010.
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Conforme a Figura 3, notamos que 50% dos individuos fa-
ziam uso de suplementos dietéticos por conta prépria. Também
pudemos observar que o treinador da academia e o nutricionista
eram igualmente procurados pelos desportistas (25%).

Figura 3 - Indicagio para o uso de suplementos dietéticos em por-
centagem segundo género. Sio Paulo, 2010.
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Discussdo

No presente estudo, encontramos um leve predominio de
individuos do género feminino (52,8%), com idade média de
40 anos (+ 10,8), elevado nivel de escolaridade e que praticam
a academia com assiduidade. Apenas 13,9% relataram ter
alguma doenga relacionada ao estado nutricional, sendo as
mais citadas, colesterol elevado e hipertensio arterial sistémi-
ca; 6,5% afirmaram ser fumantes e 62% revelaram consumir
bebidas alcodlicas. A populagio estudada apresentou um
conhecimento satisfatério sobre nutricio bdsica, mas 40%
dos participantes alegaram conhecer superficialmente sobre
suplementos dietéticos. O uso desses produtos foi encontrado
em menos de 10% da amostra, sendo o principal objetivo
do consumo, o aumento da massa muscular (80%) e 50%
dos usudrios desses suplementos nutricionais, fazem uso por
conta propria.

Assim como no presente estudo, Pereira e Cabral [6], num
estudo realizado em Recife (PE) para avaliar o conhecimento
de nutrigao de 141 praticantes de musculagio, frequentado-
res de uma academia, encontraram um leve predominio de
individuos do género feminino (54,3%). Soares ez al. [1], em
estudo que avaliou o consumo de suplementos alimentares por
119 praticantes de atividade fisica de uma academia de Sio
Paulo, também encontraram resultados semelhantes, sendo
a amostra, composta por 56,3% de mulheres.

Em relacio 4 escolaridade, foi observado no estudo de Silva
et al. [19], no qual foi avaliado o perfil dos frequentadores
de uma academia em Brasilia, que o nivel de escolaridade
também foi elevado, uma vez que mais de 80% dos parti-
cipantes possufam nivel superior em curso ou concluido.
Corroborando estes resultados, Soares ez 2/ [1] avaliaram 119
individuos praticantes de atividade fisica de uma academia
em Sao Paulo, e observaram que o nivel superior foi predo-
minante, sendo 54,6% graduados, 32,8% pos-graduados e
apenas 12,6% possufam somente o ensino médio completo.
Albino, Campos e Martins [12] também verificaram que a
maioria dos participantes (70,9%) ja havia concluido o ensino
superior ou possufa ensino superior incompleto.

No que se refere as doengas, apenas 13,9% dos indivi-
duos relataram possuir alguma doenga relacionada ao estado
nutricional. A adocio de um estilo de vida nao sedentério,
juntamente com a prética regular de atividade fisica, diminui
a possibilidade de desenvolvimento da maior parte das doen-
cas cronicas degenerativas. Sugere-se inclusive que a prética
regular de atividade fisica pode ser na tentativa de controle
das doengas cronicas degenerativas. Considerado um dos
fatores de riscos primérios para o desenvolvimento de doen-
cas cardiovasculares, a hipertensdo arterial, as dislipidemias
juntamente com outras enfermidades cronicas nao transmis-
siveis tornaram-se a principal causa de morbimortalidade na
atualidade [20].

Em estudo com adultos realizado por Guedes e Gongal-
ves [21], comprova-se que o estilo de vida sedentdrio é um
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comportamento claramente identificado com perfil lipidico
desfavordvel. A associagio observada entre a prética insu-
ficiente de atividade fisica e as dislipidemias pode explicar
parcialmente o menor risco predisponente ao aparecimento
e ao desenvolvimento de doengas cardiovasculares em indi-
viduos mais fisicamente ativos.

Um estudo realizado por Fagherazzi, Dias e Bortolon
[22], com o objetivo de avaliar o impacto do exercicio fisico
isolado e combinado com a dieta, sobre o perfil lipidico de 30
individuos, verificou que ap6s seis meses de exercicios fisicos
com frequéncia de trés vezes por semana ¢ com duracio de
uma hora, e a um aconselhamento dietético, onde os pacientes
eram submetidos a avaliagio nutricional e recebiam plano ali-
mentar quando iniciava o programa, esses individuos tiveram
uma diminui¢io no colesterol total em 8mg/dl.

Tem sido amplamente demonstrado que o treinamento
fisico aerébio provoca importantes alteracdes autondmicas
e hemodinimicas que vao influenciar o sistema cardiovas-
cular. Um estudo de revisdo realizado por Rondon e Brum
[23] relatou que o treinamento fisico é capaz de diminuir a
pressio arterial em 75% dos pacientes hipertensos. Em uma
meta-andlise realizada por Hagberg et al. [24], foi observado
que o treinamento fisico provocava redu¢io de 11 mmHg e
8 mmHg na pressio arterial sistélica e diastdlica, respecti-
vamente.

Quanto ao consumo de bebidas alcodlicas, o estudo
realizado por Duran ez al. [9], sobre a correlagio entre con-
sumo alimentar e nivel de atividade fisica habitual de 32
praticantes de exercicios fisicos de uma academia de Cotia
(SP), evidenciou que a maioria dos entrevistados (71,9%)
referiu consumir bebida alcodlica, pelo menos uma vez ao
més, assim como no presente estudo, no qual mais da metade
dos individuos relevaram consumir bebidas alcodlicas, pelo
menos, socialmente. J4 em relagio ao consumo de cigarros, foi
constatado pelos mesmos autores que nao havia fumantes em
sua amostra, sendo que 31,3% consideram-se ex-fumantes [9].
Dados semelhantes foram encontrados no presente estudo,
no qual apenas 6,5% afirmaram ser fumantes.

Os desportistas do presente estudo mostraram assiduidade
na prética de atividade fisica. Observamos que a populagio
masculina frequentava a academia hd mais tempo e mais vezes
durante a semana em comparagio a populagio feminina, que
frequentava menos a academia, porém realizavam mais horas
de treino por dia.

O estudo realizado por Tahara, Schwartz e Silva [8], com
50 alunos regularmente matriculados numa academia de
Rio Claro (SP), na questio referente ao tempo de pratica de
atividades fisicas, aponta que a maioria da populagio pratica
exercicios fisicos em academia hd, pelo menos, quatro anos
(26,7%), sendo o segundo valor encontrado de seis anos
de prética (20%), corroborando os resultados encontrados
neste estudo.

Ja no estudo de Pereira e Cabral [6], realizado na cidade
de Recife (PE) com 141 praticantes de atividade fisica, nota-se

que mais de 50% da amostra praticava musculagao hd menos
de sete meses, ¢ as autoras justificam o pouco conhecimento
sobre musculagio e nutric¢io pelos participantes, devido ao
pouco tempo de prdtica de atividade fisica. Apesar desse
dado controverso, as autoras relataram que a maioria dos
frequentadores da academia praticava musculacio de duas a
cinco vezes por semana com duragio de uma a duas horas de
treino por dia, portanto, frequéncia e horas de treino por dia
muito semelhantes as encontradas neste estudo.

A frequéncia da prdtica de atividade fisica durante a sema-
na foi elevada no estudo realizado por Silva ez a/. [19], onde
cerca de 96% dos entrevistados frequentavam a academia, pelo
menos, trés vezes na semana, sendo a musculagao (91,4%) e
a ergonomia (61,9%) as atividades mais praticadas.

Dentre os objetivos para a pritica de atividade fisica,
apresentados pelos desportistas estudados, a qualidade de vida
foi o mais citado (72,2%). O estudo sobre a aderéncia e ma-
nutengio da prética de exercicios em academias, realizado por
Tahara, Schwartz e Silva 8], evidencia que a populagao estd
cada vez mais se preocupando com a melhoria da qualidade
de vida, e essa conscientizagao, a respeito da importincia do
exercicio fisico, vem proporcionando um grande aumento de
publico nas academias de gindstica. Nesta mesma pesquisa,
os principais fatores para a procura por academias sao refe-
rentes ao divertimento, a sentir-se bem, ao controle de peso,
a melhora da flexibilidade e redugio dos niveis de estresse. O
objetivo mais mencionado no estudo de Soares ez al. [1] pelos
frequentadores das academias foi a melhora na qualidade de
vida, seguida por perda de peso e hipertrofia muscular, dados
parecidos aos encontrados neste estudo. Para Kruseman,
Miserez e Kayser [5], o objetivo da prdtica de atividade fisica
inclui perda de peso, melhora do nivel cardiovascular, melhora
no alongamento, qualidade de vida, mudanga na imagem
corporal ou uma combinagio desses fatores.

Entretanto, no estudo de Albino, Campos e Martins [12],
a qualidade de vida foi muito pouco citada pelos entrevis-
tadores, somente sendo mais citada do que a prevengao de
doengas. O principal objetivo identificado foi 0 aumento de
massa muscular (76%) e apenas 7% praticavam exercicios
fisicos com o intuito de qualidade de vida. Quanto ao obje-
tivo do treinamento no estudo de Pereira e Stella [11], 26%
dos praticantes relataram buscar hipertrofia muscular, 22%
estética corporal, 18% satde, 14% condicionamento fisico e
10% buscavam melhorar o rendimento esportivo especifico
para modalidade que praticavam ou aumento de forga.

Pressup6e-se que os individuos que frequentam academias
de gindstica estejam preocupados com a sadde, nutrigio e
qualidade de vida, e em sua grande maioria desconhecam
os conceitos bdsicos de Nutri¢io. Por estarem diretamente
vinculados as academias, os profissionais de Educacao Fisica
vem sendo requisitados a orientar dietas e/ou na utilizacio
de suplementos e recursos ergogénicos. Entretanto, nao cabe
a estes profissionais este tipo de orientagdo, mas cabe ao nu-
tricionista o papel central de orientar dietas especificas que




194 Revista Brasileira de Fisiologia do Exercicio - Volume 10 NUmero 4 - outubro/dezembro 2011

assegure a perfeita relacio entre performance fisica, saide e
qualidade de vida [19].

Conforme a resolu¢io do Conselho Federal de Nutri-
cionistas (CFN) n° 380/2005, compete ao nutricionista, no
exercicio de suas atribui¢des na drea de nutri¢io em esportes:
“prestar assisténcia e educa¢io nutricional a coletividade ou
individuos, sadios ou enfermos, em institui¢des publicas e
privadas e em consultério de nutri¢do e dietética, prestar
assisténcia e treinamento especializado em alimentacio e
nutrigio, prescrever suplementos nutricionais necessirios
a complementagio da dieta, solicitar exames laboratoriais
necessarios ao acompanhamento dietético [26].”

Assim como no presente estudo, no estudo de Silva ez
al. [19], dentre a populagio de academias avaliadas que nao
possuem nutricionista desportivo, a maioria (81,8%) gostaria
de contar com este servigo.

No ambiente esportivo, muito se discute sobre alimenta-
¢io sauddvel, porém o conhecimento sobre nutrigio entre os
desportistas muitas vezes é limitado. Através de intervengoes
centradas na educagio nutricional, por parte dos nutricio-
nistas da drea esportiva, é possivel aumentar o conhecimento
nutricional da populagio e, consequentemente, melhorar seus
hébitos alimentares.

No estudo de Hoogenboom ez a/. [18] realizado em Mi-
chigan, as 85 nadadoras avaliadas demonstraram um bom
conhecimento de nutri¢io medido pelo acerto de 71,8% de
questdes no teste nutricional, semelhante ao encontrado neste
estudo, no qual 76% da populagao analisada mostraram um
conhecimento nutricional satisfatério.

De acordo com o estudo de Pereira e Cabral [6], observa-se
que 16% dos praticantes de musculagio citaram o ovo, 10%
o iogurte ¢ 5% a margarina como fontes de carboidratos;
7% dos individuos citaram a margarina como fonte proteica
e 7% o leite desnatado como fonte de gordura. As autoras
declararam que estes resultados sugerem a necessidade de um
profissional especializado atuando nas academias para orientar
esses individuos quanto a alimentagao sauddvel e fontes de
macronutrientes.

Conforme observado sobre o conhecimento de nutricio é
possivel afirmar a necessidade de orientagao nutricional para
esta populagio. E de acordo com Hoogenboon ez al. [5], pré-
ticas de alimentagdo ruim podem se tornar um fator limitante
no esporte e exercicio, e também podem afetar negativamente
asaude. Os autores afirmaram que, na popula¢o geral, fontes
de orientagdes nutricionais sio geralmente, televisao ou rédio,
revistas, jornais, embalagens de alimentos, parentes ou amigos.

Além do questionamento sobre conhecimento de nutri-
G40, os frequentadores da academia pesquisada também foram
questionados a respeito do conhecimento e uso de suplemen-
tos dietéticos. No estudo de Pinto ez al. [7], realizado com
praticantes de musculago frequentadores de uma academia
de gindstica na cidade de Caratinga (MG), percebe-se falta
de conhecimento em relagio 2 alimentagio balanceada, e
também observa-se que 40% dos entrevistados utilizavam

suplementos alimentares. J4 Pereira e Cabral [6], em um es-
tudo realizado em Recife (PE) com 141 individuos, obtiveram
resultados satisfatérios no que se refere ao conhecimento dos
alimentos fontes de macronutrientes, porém foi encontrado
pouco conhecimento sobre suplementos, ji que que a maioria
da populagio estudada nio fazia uso desses produtos (61,7%).

Os usudrios de suplementos dietéticos do estudo de Soares
et al. [1] somavam 27,7%, ¢ um dado controverso ao pre-
sente estudo, é que deste percentual, 15,1% eram mulheres
e 12,6% eram homens. Contrariando estes dados, no estudo
de Albino, Campos e Martins [12], entre os consumidores
de suplementos, 86,4% eram do sexo masculino e 13,6% do
sexo feminino, dados estes semelhantes ao presente estudo,
no qual a maioria dos usudrios desses produtos eram homens.

Os suplementos alimentares whey protein e creatina, assim
como no presente estudo, também foram citados dentre os
suplementos mais relatados pelos praticantes de musculagao
no estudo de Pinto ez 4l. [7], realizado na cidade de Caratinga
(MG), que também citaram albumina, arginina, vanadium,
BCAA, barras proteicas, malto-dextrose, 4cido linoleico, 4cido
linolénico e vitamina E. No estudo de Albino, Campos e
Martins [12], no qual foi avaliado o consumo de suplementos
nutricionais por 120 frequentadores de academias de ginds-
tica em Lages (SC), observou-se que 30% dos consumidores
mencionaram os produtos proteicos, 29% aminodcidos, 15%
hipercaléricos, 13% vitaminas e minerais, 10% carboidratos
e apenas 3% queimadores de gordura.

No que se refere a diferenca percebida apds o uso desses
produtos, foi verificado no estudo de Soares ez a/. [1] que
97% dos participantes relataram ter tido beneficios com o
consumo de suplementos. E importante ressaltar que, no
caso da maior parte dos suplementos dietéticos, nio hd
provas conclusivas de beneficios a satde e a performance, e
qualquer melhora tende a ser mediada por um efeito place-
bo. Na maioria dos casos, os suplementos sao simplesmente
formas mais caras de proteinas, agtcares ou vitaminas. Con-
tudo, quando os esportistas estdo convencidos de que certos
alimentos, dietas ou suplementos melhoram a performance,
essas substincias ou técnicas podem fornecer beneficios
psicoldgicos, mais que fisiolégicos [4].

A alimentagio quali-quantitativamente equilibrada é o
suficiente para suprir as necessidades caléricas e energéticas
de praticantes de atividade fisica, nio sendo necessdrio o
uso desses suplementos dietéticos. Se o uso destes produtos
for indispensdvel, nutricionistas ¢ médicos sio profissionais
capacitados e habilitados para prescrever suplementos [4].

Conforme estudo de Soares ez al. [1], igualmente ao
presente estudo, a maioria também fazia uso de suplementos
por auto indicagio. E no estudo de Pereira e Cabral [6], quase
50% dos usudrios de suplementos receberam indicagao para
o seu uso de professores de educagio fisica e apenas 10% de
um nutricionista. Albino, Campos e Martins [12] também
observaram que a maioria dos consumidores recebeu a prescri-
¢io do suplemento através do instrutor da academia (47,7%)




Revista Brasileira de Fisiologia do Exercicio - Volume 10 NUmero 4 - outubro/dezembro 2011 195

a qual frequentavam, e que, apenas 4,6% dos consumidores
haviam recebido a prescri¢ao de um nutricionista.
Hoogenboon ez al. [5], em estudo realizado em Genebra
com 26 instrutores de academias, encontraram que o nivel
de conhecimento nutricional desses instrutores era fraco e,
mesmo assim, a maioria fornecia orientacées nutricionais aos
frequentadores das academias, mesmo estando conscientes da
sua falta de conhecimento. Neste estudo, 58% dos instrutores
recomendavam o uso de suplementos nutricionais.

Concluséo

Analisar o perfil dos frequentadores de academias pode
ser importante para os proprietdrios, os coordenadores de
academias e para os profissionais de satide, pois ao descobri-
rem quais sio os objetivos e as limitagoes de sua clientela, os
responséveis poderao fazer investimentos tanto em profissio-
nais qualificados quanto de equipamentos a fim de facilitar o
alcance de metas e melhorar o atendimento a esta populacio.
Além disso, ao conhecer o perfil dos usudrios de academias, os
profissionais de satide poderdo ter informacoes a respeito de
condutas inadequadas que sio normalmente praticadas por
esta populacio, podendo posteriormente corrigi-las.

Os conhecimentos bdsicos em nutricio, avaliados nos
praticantes de atividade fisica do presente estudo, demons-
traram certa consisténcia em estabelecer a relacio dos macro-
nutrientes e suas funcées, alimentos-fonte desses nutrientes e
substitui¢oes dos alimentos por outros de mesmo valor nu-
tricional, embora alguns participantes tenham se equivocado
nas respostas. No entanto, muitos participantes queixaram-se
por nio saber sobre o assunto e relataram nao responder as
questdes com precisio. Também foi constatado um conheci-
mento superficial no que se refere aos suplementos dietéticos,
embora a maioria da populagio nio faga uso desses produtos.

Sendo assim, parece-nos necessdrio a atuagio mais in-
tensa de um nutricionista desportivo no local, pois cabe a
esse profissional orientar ¢ elaborar uma dieta especifica para
pessoas que praticam atividade fisica, uma vez que devem
ser considerados fatores importantes, como as necessidades
especificas decorrentes de doengas prévias (caso existam),
novas demandas impostas pela atividade fisica e o objetivo
da prética de atividades fisicas, vinculado ao tempo de treino,
frequéncia e modalidade esportiva de cada cliente.

Dessa forma, serd possivel implantar e implementar
programas de educagdo alimentar com apoio do nutricio-
nista, atuando juntamente com os demais profissionais nas
academias ou locais em que se pratiquem exercicios fisicos
para uma orienta¢io adequada sobre alimentagio e nutri¢o.
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