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RESUMO

A alimentacdo adequada favorece o rendimento fisico e saude de sujeitos fisicamente ativos.
Entretanto, o consumo alimentar pode ser influenciado por diversos fatores, incluindo o nivel
de conhecimento nutricional dos sujeitos. Portanto, o objetivo deste estudo foi avaliar o
conhecimento nutricional de praticantes de corrida de rua por meio da aplicacdo de um
questionério validado. Participaram do estudo 63 sujeitos de ambos 0s sexos com idade igualou
maior a 18 anos praticantes de corrida de rua. Para avaliar o conhecimento nutricional foi
utilizado um questionéario validado, traduzido e adaptado, com 11 perguntas sobre
conhecimento de nutricdo geral (CNG) e 24 sobre conhecimento de nutri¢do esportiva (CNE)
que foi aplicado na plataforma Google Forms. Os resultados foram expressos em percentuais
de acertos. O conhecimento nutricional foi classificado como "pobre™ (0-49%), “médio” (50-
65%), “bom” (66-75%) e “excelente” (76-100%) seguindo referéncia do proprio questionario.
O conhecimento nutricional foi avaliado por sexo, faixa etaria, nivel educacional, tempo de
pratica de atividade fisica e presenca e auséncia de acompanhamento nutricional. O CNT (46,0
+ 12,6%) e CNE (41,1 + 14,2%) dos corredores foram classificados como pobres. O CNG foi
considerado médio (56,6 + 16,0%) e maior que 0 CNE e CNT (p<0,001). O CNG, CNE e CNT
nédo foram influenciados pelo sexo, faixa etaria, nivel educacional, tempo de pratica de atividade
fisica e acompanhamento nutricional (p>0,05). Os sujeitos com conhecimento académico em
nutricdo tiveram CNT, CNG e CNE significativamente maior que os demais. Conclui-se entéo
que os participantes apresentaram baixo conhecimento nutricional e que ter conhecimento

académico em nutricdo impacta positivamente no conhecimento nutricional.

Palavras-chave: Ingestdo alimentar. Corrida de Rua. Ciéncias da Nutri¢cdo Esportiva.
Conhecimento Nutricional. Exercicio fisico.
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1 INTRODUCAO

A pratica de atividade fisica pode variar em intensidade, dura¢do, bem como o nivel de
condicionamento do praticante e por isso, pode exigir um foco diferenciado no
acompanhamento da alimentagcdo. (PESSI; FAYH, 2011). Sabe-se que a performance nas
atividades fisicas depende em grande parte do consumo alimentar dos praticantes, e que uma
alimentacdo equilibrada e adequada pode trazer varios beneficios e resultados duradouros
(AMAZONAS; COSER, 2020). O estado de satde e longevidade envolve uma boa nutrigéo e,
portanto, envolve também a compreensdo da importancia de uma alimentacdo saudavel
equilibrada (ORGANIZACAO PAN-AMERICANA DA SAUDE - OPAS, 2019).

O consumo alimentar pode ser influenciado por diversos fatores como sabor, idade,
sexo, crengas culturais e religiosas, nivel socioecondmico, disponibilidade, nivel de educacaoe
conhecimento sobre nutricdo (RENARD et al., 2020; SPRONK et al., 2015). Assim, 0
conhecimento sobre alimentacdo e nutricdo de atletas e sujeitos fisicamente ativos pode ser
relevante para promover escolhas alimentares adequadas que contribuem para prevenir doencas
e melhorar o desempenho esportivo (HARNACK et al., 1997). O conhecimento nutricional
pode ser melhorado por meio de programas de educacdo alimentar e nutricional (SPRONK et
al., 2014). Para medir esse conhecimento, existem instrumentos para diferentes populacdes
(PESSI; FAYH, 2011). Os questionarios de avaliacdo de conhecimento nutricional podem
apresentar limitacdes como falta de abrangéncia, adequacéao cultural e validacdo insuficiente
(TRAKMAN etal., 2017). O Abridged Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire (ANSKQ)
€ um questionario que foi desenvolvido e validado em 2018. Tal instrumento é umaferramenta
utilizada para avaliar conhecimento geral de nutricdo e conhecimento de nutricdo esportiva e
superou muitas das limitaces mencionadas acima (TRAKMAN et al., 2018).

Apesar das associacdes entre o conhecimento nutricional de um atleta e sua ingestdo
alimentar serem fracas, estudos mostram relacdo entre o aumento do conhecimento e melhorias
na ingestdo alimentar (HEANEY etal., 2011; SPRONK et al., 2014 e 2015). Uma intervencdode
educacdo alimentar e nutricional conduzida por nutricionista em um grupo de jogadores
universitarios de voleibol levou a uma melhoria de 12,4% na pontuacdo sobre conhecimento
nutricional (VALLIANT et al., 2012), e outro estudo com nadadores e jogadores de futebol
universitarios também mostrou associacdo do aumento no conhecimento nutricional com
melhorias relatadas na ingestdo dietética (ABOOD; BLACK; BIRNBAUM, 2004).

Embora o conhecimento sobre nutricdo seja considerado um fator fundamental

(SPENDLOVE et al., 2012), sua influéncia sobre a ingestdo alimentar em atletas e desportistas



é pouco explorado em estudos. Portanto, 0 objetivo deste estudo foi avaliar o conhecimento

nutricional de praticantes de corrida de rua por meio da aplicacdo de um questionario validado.



2 METODOLOGIA

2.1 Delineamento do estudo

O presente estudo tem carater transversal e quantitativo para avaliar o conhecimento

sobre nutrigéo geral e esportiva de praticantes de corrida de rua.

2.2 Participantes

Participaram do estudo 67 sujeitos de ambos 0s sexos com idade igual ou maior a 18
anos praticantes de corrida de rua. A amostragem foi selecionada por conveniéncia e 0S
voluntarios foram recrutados por meio de divulgacGes em redes sociais e, ainda, por convite
direto dos pesquisadores. Antes de responder o questionario on-line, todos os voluntarios
tiveram acesso ao termo de consentimento livre esclarecido (TCLE) (Apéndice 1). Para
responder o questionario on-line o sujeito precisou concordar com as informacdes dispostas no
TCLE. Os sujeitos foram informados que poderiam abandonar a pesquisa a qualquer momento
sem qualquer 6nus. Este projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Federal de Lavras (CAAE: 40674820.5.0000.5148).

2.3 Critérios de inclusao e exclusdo

Foram incluidos sujeitos com idade maior ou igual a 18 anos praticantes de corrida de
rua sem exigéncia de tempo minimo de pratica. Foram excluidos sujeitos que ao acessar 0
questionario on-line se recusaram a assinar o TCLE. Ao recusar o0 TCLE o sujeito ndo tinha
acesso ao questionario. Também foram excluidos questionarios incompletos e de sujeitos que

ndo eram praticantes de corrida de rua.

2.4 Descricdo do instrumento de coleta dos dados

As informacBes sobre conhecimento nutricional foram obtidas utilizando-se o
questionario Abridged Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire (ANSKQ), desenvolvido
e validado por Trakman et al. (2018). O questionario (Anexo 1) foi traduzido e adaptado para a
lingua portuguesa por especialistas em nutricdo, cadastrado na plataforma Google Forms e

respondido totalmente on-line devido a pandemia da covid-19. O link do questionério foi
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enviado diretamente aos participantes através de redes sociais (WhatsApp e Instagram). Para o

preenchimento, foi necessario a leitura do TCLE e das intrucGes para preenchimento localizados
em pagina inicial ao acesso. Foi solicitado que o preenchimento fosse executado sem consultas
a materiais com informacgdes sobre nutricdo. Apés a conclusdo das questdes, o gabarito foi
disponibilizado para esclarecimento

O questionario consiste em 35 perguntas, das quais 11 avaliam conhecimento geral de
nutricdo (CNG) e 24 avaliam o conhecimento em nutrigdo esportiva (CNE). Além das perguntas
contidas no questionario, foram coletadas informacdes pessoais como sexo, idade, altura, massa
corporal atual, alteracdo da massa corporal durante a pandemia, modalidades praticadas, tempo
de préatica e nivel educacional. Os participantes também foram questionados se possuiam
conhecimento académico sobre nutri¢do e se faziam ou ja fizeram acompanhamento nutricional.
A partir do total de acertos foi calculado o percentual de acertos total e para cada subsecao
(CNG e CNE).A classificacdo do conhecimento é dada da seguinte maneira: “pobre” (0-49%),
médio (50- 65%), “bom” (66-75%) e “excelente” (76-100%) (RENARD et al., 2020).

2.5 Analise estatistica

A normalidade de cada categoria de escores (CNG, CNE e CNT) foi avaliada pelo teste
de Shapiro-Wilk, com homogeneidade de variancias analisada por teste de Levene. Kruskal—-
Wallis, seguidos dos testes post-hoc de Dunn para examinar as diferencas nas meédias dos
escores entre CNG, CNE e CNT. O teste t de Student ou o teste de Mann-Whitney foram
utilizados para examinar as diferencas nas médias dos escores entre os respondentes de acordo
com o sexo, faixas etarias, nivel educacional, tempo de pratica esportiva, acompanhamento
nutricional, conhecimento académico sobre nutricdo e dados antropométricos. Os dados foram
reportados pela média e desvio padrdo. As analises estatisticas foram realizadas no software
IBM SPSS para Windows versao 20.0 (IBM corporation, Armonk, NY, USA), com valor de

alfa definido em p < 0,05 para todos os testes.



3 RESULTADOS

O questionario on-line foi respondido por 67 corredores recreativos e quatro foram
excluidos por estarem incompletos. Além da prética da corrida, 46% dos sujeitos relataram
praticar ciclismo, 30,1% musculacao e 15,9% natacdo. Dos 63 considerados, 54% séo do sexo
masculino e 46% do sexo feminino com idade média de 35,9 + 8,2 anos (min. = 27,7 anos, Max.
= 44,1 anos). Os dados antropométricos sdo apresentados na Tabela 1. A massa corporal e a
estatura foram significativamente maiores no sexo masculino comparado ao feminino. Nao
houve diferencade IMC entre os sexo. O aumento da massa corporal durante a pandemia foi
relatado por 22,2% dos sujeitos e, da mesma forma, 22,2% relataram redugéo nesta mesma fase.

56,6% relataram manuteng&o da massa corporal.

Tabela 1: Caracteristicas antropométricas dos participantes do estudo.

Variaveis Feminino (n=29) Masculino (n=34) Total (%)
(n=63)
Estatura (cm) 167,0 + 8,0 175,1 + 6,6* 170,9 £ 8,6

Massa corporal
(kg) 63,4 +6,9 73,6 £7,9* 68,9 + 10,1

IMC (kg/m2) 23,0 £2,8 24,0 £2,1 23,5 +2,5

Legenda: IMC: indice de massa corporal. Dados apresentados como média£DP: *significativamente
maior para masculino comparado ao feminino (p<0,0001).

O conhecimento nutricional foi avaliado por sexo, faixa etaria, nivel educacional, tempo
de prética de atividade fisica, presenca e auséncia de acompanhamento nutricional (Tabela 2).

O CNT e CNE dos corredores foram classificados como pobres (<50%). O CNG foi
considerado médio (50-65%) e maior que 0 CNE e CNT (p<0,001). O CNG, CNE e CNT nédo
foram influenciados pelo sexo, faixa etaria, nivel educacional, tempo de préatica de atividade

fisica e acompanhamento nutricional (p>0,05).
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Tabela 2: Escores de conhecimento sobre nutri¢éo para amostra total e subgrupos de sexo,
faixa etaria, nivel educacional, tempo de pratica e acompanhamento nutricional.

Grupos |n (%) CNG(%) CNE(%) Total(%)

Toda amostra 63 (100) 56,6 + 16,0* 41,1 *+142% 46,0 =*126
Sexo

Feminino 29 (46) 57,0 =149 39,5 #1111 45,0 9,7

Masculino 34 (54) 56,1 17,1 42,5 16,5 46,8 14,7
Idade (anos)

18-34 35(55,5) 47,9 11,0 57,9 148 43,3 £12,8

35+ 28 (44,5) 436 141 54,9 17,6 38,4 1156
Nivel educacional

< médio 9(14,3) 52,5 16,2 42,6 10,4 45,7 8,7

Superior + 54 (85,7) 57,2 16,0 40,9 +14,8 46,0 +13,2
Tempo de pratica (anos)

<10 28 (44,5) 59,1 143 41,1 12,5 46,7 £10,9

10+ 35(55,5) 545 17,2 41,2 £157 454  £139

Acompanhamento

nutricional

Sim 42 (66,6) 56,7 16,5 39,2 14,9 44,7 %132

Nao 21 (33,4 56,3 153 45,0 12,2 48,6 +10,8

Legenda: *CNG ¢ diferente de CNE e Total (p<0,001), “CNE é diferente de Total (p<0,001).
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Os sujeitos com conhecimento académico em nutricdo tiveram CNT, CNG e CNE
significativamente maior que os sujeitos sem conhecimento académico em nutri¢do (Figura 1).
EA Sem conhecimento IO Com conhecimento
80+ #
* &

Total Nut. Geral Nut. Esportiva

Figura 1: Escores de conhecimento sobre nutricdo para pessoas com ou sem conhecimento
académico. Legenda: *p=0,005, #p=0,009 e &p=0,028.
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4 DISCUSSAO

O presente estudo avaliou o conhecimento nutricional de praticantes de corrida de rua
recreativos comparando 0s escores de acertos entre variaveis sociodemogréficas,
aconselhamento nutricional e conhecimento académico em nutrigcdo. No presente estudo o CNT
foi 46,0 £ 12,6% e classificado como pobre. Esse resultado foi muito semelhante ao observado
no estudo realizado com jogadoras de esportes gaélicos (n=328) utilizando o mesmo
questionario e cujo CNT foi 46.0% + 11.8% (RENARD et al., 2020). Estudos utilizando outras
ferramentas de avaliacdo mostraram escores maiores. Um trabalho realizado por Hamilton et
al. (1994) com corredores de distancia de elite apontou 64% de acerto e outro realizado com
jogadores profissionais de rugby nos mostra 73% (ALAUNYTE; PERRY; AUBREY, 2015).

O CNT foi subdividido em CNG e CNE. No presente estudo o CNG foi classificado
como médio (56,6 + 16,0%) e foi significativamente maior que o CNE (41,1 + 14,2%),
classificado como pobre. Esses resultados se assemelham aos valores observados no estudo
realizado por Renard et al. (2020) com jogadoras de esportes gaelicos, que encontraram CNG
= 58.2% + 15.6% e CNE = 40.4 + 13%. O escore do CNG encontrado no presente estudo
também foi semelhante ao valor obtido no estudo feito com jogadores australianos de futebol
(59%) (TRAKMAN et al., 2018) e superior quando comparado aos resultados observados no
estudo feito com jogadoras australianas de futebol (51 + 19%) (JENNER et al., 2020).

No presente estudo, 0 CNG, CNE e CNT néo foram influenciados pelo sexo, nivel
educacional, acompanhamento nutricional e tempo de pratica de atividade fisica. Um estudo
que avaliou a relacdo entre conhecimento geral sobre nutricdo e qualidade da ingestéo dietética
em atletas de elite também ndo mostrou diferenca significativa para os diferentes niveis
educacionais, mas comparando os atletas que ja tiveram ou ndo algum contato prévio com
nutricionista, a pontuacdo dos que ja tiveram se mostrou maior (61.6% versus 56.6%), mas
também sem diferenca significativa na analise estatistica (SPRONK et al., 2015). No trabalho
de desenvolvimento e avaliacdo do questionario utilizado neste estudo, houve uma diferenca
significativa tanto no CNG quanto no CNE com base no nivel educacional, porém quando uma
correcdo de Bonferroni foi aplicada a diferenca significativa se manteve apenas entre ensino
médio e ensino superior (TRAKMAN et al., 2018).

A respeito do sexo, similarmente a este trabalho, estudos com atletas profissionais
australianos de futebol também nédo apresentaram diferenca relevante em suas pontuacdes
(JENNER et al., 2018 e 2020). Ja um trabalho realizado com atletas de elite australiano de
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varias modalidades esportivas mostrou que as mulheres tinham maior conhecimento nutricional
comparado aos homens (59,9% vs 55,6%) (SPRONK et al., 2015). Outros estudos confirmaram
essa diferenca (DUNN; TURNER; DENNY, 2008 e SPENDLOVE et al., 2012)e pode refletir
um menor interesse masculino em alimentacdo saudavel PARMENTER; WALLER,;
WARDLE, 2000).

Um outro pardmetro avaliado foi o tempo de pratica de esportes e, assim como em um
estudo que avaliou o conhecimento nutricional de atletas profissionais de atletismo e triathlon
onde o tempo de treino foi relacionado com a avaliagdo do conhecimento, ndo houve correlacao
estatisticamente significativa entre o tempo e a pontuagédo obtida na avaliacdo (PESSI; FAYH,
2011). Isso nos mostra que praticar esportes a mais tempo nédo alterou o conhecimento
nutricional da amostra estudada.

Os sujeitos com conhecimento académico em nutricdo tiveram CNT, CNG e CNE
significativamente maior que 0s sujeitos sem conhecimento académico em nutricdo. Uma
revisdo de literatura relatou que 64% dos estudos sobre atletas e treinadores que tinham
conhecimento prévio de nutricdo ou que estavam realizando curso de nutricdo obtiveram

pontuacdes de conhecimento mais altas (TRAKMAN et al., 2017).



14

5 CONCLUSOES

Os corredores de rua do presente estudo apresentaram conhecimento nutricional total
classificado como pobre e conhecimento sobre nutrigdo geral maior que nutri¢do esportiva. O
conhecimento nutricional ndo foi influenciado por sexo, faixa etéria, nivel educacional, tempo
de prética de atividade fisica e exposi¢cdo ao acompanhamento nutricional. Os participantes com
conhecimento académico em nutricdo apresentaram conhecimento maior que os demais
participantes. Intervencgdes de educacdo alimentar e nutricional podem ser fundamentais para

aumento na classificacdo dos conhecimentos.
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APENDICE I - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - TCLE

Pesquisador(es) responsavel(is): Wilson César de Abreu

Raquel Cristina Teodoro da Silva

Instituicdo/Departamento: Departamento de Nutrigdo / UFLA

Telefone para contato: (35) 3829-4692/ (35) 99156-0983 (35)99955-1148

Prezado(a) Senhor(a):

. Vocé estad sendo convidado(a) a participar da pesquisa de forma totalmente
voluntaria da Universidade Federal de Lavras, no qual foi autorizada pelo seu representante
legal.

. Antes de concordar em participar desta pesquisa, € muito importante que vocé
compreenda as informacdes e instrucdes contidas neste documento.

. Os pesquisadores deverdo responder todas as suas duvidas antes que vVocé se
decida a participar.

. Para participar deste estudo vocé ndo tera nenhum custo, nem recebera qualquer
vantagem financeira.

. Vocé tem o direito de desistir de participar da pesquisa a qualquer momento, sem
nenhuma penalidade e sem perder os beneficios aos quais tenha direito, ndo acarretando

qualquer penalidade ou modificacdo na forma em que € atendido pelo pesquisador.

As informacdes contidas neste termo visam firmar acordo por escrito, mediante o qual
0 responsavel pelo menor ou o proprio sujeito objeto de pesquisa, autoriza sua participacao,
com pleno conhecimento da natureza dos procedimentos e riscos a que se submetera, com
capacidade de livre arbitrio e sem qualquer coacdo. O TCLE deve ser redigido em linguagem

acessivel ao voluntario de pesquisa.

Il - OBJETIVOS
O presente estudo busca avaliar o conhecimento nutricional e o conhecimento sobre
nutricdo de praticantes de atividades fisicas por meio da aplicacdo do questionario que sera

respondido on-line.

I - JUSTIFICATIVA
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A alimentacdo adequada é um fator relevante para a melhora do desempenho esportivo.
Com isso, ter conhecimento nutricional satisfatdrio torna-se importante para subsidiar a ado¢do
de préticas alimentares saudaveis e, consequentemente, mais eficazes para o rendimento fisico

e saude.

IV - PROCEDIMENTOS DO EXPERIMENTO
AMOSTRA- A amostra serd composta por praticantes de atividades fisicos, de qualquer

modalidade com idade maior ou igual a 18 anos.

V - RISCOS ESPERADOS

Os procedimentos adotados na presente pesquisa sdo reconhecidamente considerados
como praticos e pouco invasivos, 0 que minimiza os possiveis riscos de ordem fisica, moral,
econdmica, social ou psicoldgica aos sujeitos envolvidos. No questionario ndo ha informacdes

que identifiqguem o sujeito.

VI - BENEFICIOS

A pesquisa fornecera informacdes sobre o conhecimento nutricional dos sujeitos que
praticam atividade fisica, além de fornecer o nivel de conhecimento sobre nutri¢cao esportiva.

VIl - RETIRADA DO CONSENTIMENTO

O proprio sujeito participante da pesquisa tem a total liberdade para retirar seu
consentimento a qualquer momento e deixar de participar do estudo, sem qualquer prejuizo ao
atendimento a que esta sendo submetido.

VIl — CRITERIOS PARA SUSPENDER OU ENCERRAR A PESQUISA

Se um numero significativo de participantes (>90%) ndo aceitarem ou abandonarem 0
estudo, a pesquisa podera entdo ser suspensa, sem nenhum prejuizo econémico, fisico, moral
ou psicoldgico. Caso o numero de sujeitos ndo seja reduzido durante a pesquisa a ponto de

comprometer as andlises, a pesquisa serd encerrada quando terminar a coleta de dados.

IX - CONSENTIMENTO PC')S-INFORMA(;AO
Eu )

certifico que, tendo lido ou ouvido, as informacg6es acima e suficientemente esclarecido (a) de

todos os itens, estou plenamente de acordo com a realizacao do experimento. Assim, eu autorizo
a execucdo do trabalho de pesquisa exposto acima.
Lavras, de de 2021.
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NOME (legivel)
RG
ASSINATURA

ATENCAO: A sua participacio na pesquisa é voluntaria. Em caso de duvidas, escreva

para e-mail do pesquisador responsavel: wilson@dnu.ufla.br

ATENCAO: A sua participacdo em qualquer tipo de pesquisa é voluntéria. Em caso de
duvida quanto aos seus direitos, escreva para 0 Comité de Etica em Pesquisa em seres humanos
da UFLA. Endereco — Campus Universitario da UFLA, Prd-reitoria de pesquisa, COEP, caixa
postal 3037. Telefone: 3829-5182.

Este termo de consentimento encontra-se impresso em duas vias, sendo que uma copia
sera arquivada com o pesquisador responsavel e a outra sera fornecida a vocé.

No caso de qualquer emergéncia entrar em contato com o pesquisador responsavel no
Departamento de Nutricdo. Telefones de contato: (35) 3829-4692/ (35) 9156-0983.

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Ola! Nos somos um grupo de pesquisadores da Universidade Federal de Lavras e
queremos saber sobre seu conhecimento nutricional. Se vocé tem mais de 18 anos e pratica
qualquer atividade fisico nos ajude respondendo esse questionario.

O presente estudo busca avaliar o conhecimento nutricional e o conhecimento sobre
nutricdo de praticantes de atividades fisicos por meio da aplicacdo do questionario que sera
respondido on-line. A alimentacdo adequada é um fator relevante para a melhora do desempenho
esportivo. Com isso, ter conhecimento nutricional satisfatorio torna-se importante para
subsidiar a adocdo de praticas alimentares saudaveis e, consequentemente, mais eficazes para
o rendimento fisico e saude.

A sua participacdo é voluntaria e ndo oferece riscos inerentes a saude. Sua identidade

ndo sera divulgada e vocé pode interromper a participacdo na pesquisa a qualquer momento.

Em caso de davidas, vocé pode entrar em contato com o0s pesquisadores responsaveis
através dos e-mails:
raquelteodoros@hotmail.com

wilson@dnu.ufla.br


mailto:wilson@dnu.ufla.br
mailto:raquelteodoros@hotmail.com
mailto:wilson@dnu.ufla.br
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ANEXO | - ABRIDGED NUTRITION FOR SPORT KNOWLEDGE QUESTIONNAIRE
— ANSKQ

Informacdes pessoais

Sexo:
Masculino
Feminino

Prefiro ndo responder

Idade (anos):
Peso atual:
Altura:

Nivel educacional
Fundamental Incompleto
Fundamental completo
Ensino médio incompleto
Ensino médio completo
Superior incompleto

Superior completo

Ha quanto tempo pratica esporte (anos):

Qual(is) modalidades pratica:

Fez ou faz acompanhamento nutricional:
Sim

Nao

Vocé tem conhecimento académico sobre nutri¢do:
Estudante de nutricdo

Estudante de educacéo fisica

Graduado em nutricédo

Graduado em educacéo fisica
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Pds-graduado em nutrigdo

Nenhum

Conhecimento geral de nutricéo

1. Comer mais energia proveniente de proteinas do que o necessario pode aumentar a
quantidade de gordura. (concordo / discordo / ndo tenho certeza)

2. O corpo precisa de gordura para lutar contra as doencas. (concordo / discordo / ndo
tenho certeza)

3. Vocé acha que o queijo cheddar tem alto ou baixo teor de gordura? (alto / baixo /
nédo tenho certeza)

4. Vocé acha que a margarina tem alto ou baixo teor de gordura? (alto / baixo / ndo
tenho certeza)

5. Vocé acha que o mel tem alto ou baixo teor de gordura? (alto / baixo / ndo tenho
certeza)

6. O corpo tem uma capacidade limitada de usar proteinas para a sintese de proteinas
musculares. (concordo / discordo / ndo tenho certeza)

7. Os ovos contém todos os aminoacidos essenciais necessarios ao corpo. (concordo /
discordo / ndo tenho certeza)

8. A tiamina (vitamina B1) é necesséria para levar oxigénio aos musculos. (concordo /
discordo / ndo tenho certeza)

9. As vitaminas contém energia (calorias). (concordo / discordo / ndo tenho certeza)
10. Vocé acha que o alcool pode fazer vocé engordar? (sim / ndo / ndo tenho certeza)
11. "Beber excessivamente™ (também conhecido como beber pesado episdédico) €
geralmente definido como:

(a) tendo duas ou mais bebidas alcodlicas padrdo na mesma ocasiao

(b) tendo quatro a cinco ou mais bebidas alcodlicas padrdo na mesma ocasido

(c) tendo sete a oito ou mais bebidas alcodlicas padrdo na mesma ocasiao

(d) ndo tenho certeza

Conhecimento de nutricdo esportiva

12. Vocé acha que 1 banana média tem carboidrato suficiente para a recuperacao de
exercicios intensos? Suponha que o atleta pese cerca de 70 kg e tenha uma sessdo de
treinamento importante novamente amanha. (suficiente / insuficiente / ndo tenho
certeza)

13. Vocé acha que 1 xicara de quinoa cozida e 1 lata de atum contém carboidratos
suficientes para a recuperacdo de exercicios intensos? Suponha que o atleta pese cerca
de 70 kg e tenha uma sessao de treinamento importante novamente amanha. (suficiente
/ insuficiente / ndo tenho certeza)




14. Vocé acha que 100 g de peito de frango tem proteina suficiente para promover o
crescimento muscular apds uma sessdo de exercicios de resisténcia? (sim / ndo / ndo
tenho certeza)

15. Vocé acha que 1 xicara de feijdo cozido tem proteina suficiente para promover o
crescimento muscular apds uma sessdo de exercicios de resisténcia? (sim / ndo / nao
tenho certeza)

16. Vocé acha que 1/2 xicara de quinoa cozida tem proteina suficiente para promover
o crescimento muscular apds uma sessdo de exercicios de resisténcia? (sim / ndo / nao
tenho certeza)

17. Comer mais proteina € a mudanca dietética mais importante se vocé quiser ter mais
musculos. (concordo / discordo / ndo tenho certeza)

18. Qual é a melhor opcao de refeicdo de recuperacéo para um atleta que deseja ganhar
masculos?

(@) um shake de proteina 'ganhador de massa' e 3-4 ovos mexidos

(b) Massa com carne magra e molho de vegetais, além de uma sobremesa de frutas,
iogurte e nozes

(c) um pedaco grande de frango grelhado com uma salada (alface, pepino, tomate) / (d)
Um grande bife e ovos fritos (e) N&o tenho certeza

19. Quando nos exercitamos em baixa intensidade, nosso corpo usa principalmente
gordura como combustivel. (concordo / discordo / ndo tenho certeza)

20. Os atletas vegetarianos podem atender as suas necessidades de proteina sem o uso
de suplemento de proteina. (concordo / discordo / ndo tenho certeza)

21. As necessidades diarias de proteina de um atleta de resisténcia bem treinado de 100
kg sdo mais proximas de:

() 100g (19 / k)

(b) 1509 (1,59 / kg)

(c) 5009 (59 / kg)

(d) eles devem comer 0 maximo de proteina possivel

(e) ndo tenho certeza

22. A ingestdo ideal de calcio para atletas de 15 a 24 anos € 500 mg. (concordo /
discordo / ndo tenho certeza)

23. Uma pessoa em forma com uma dieta balanceada pode melhorar seu desempenho
atlético ingerindo mais vitaminas e minerais dos alimentos. (concordo / discordo / ndo
tenho certeza)

24. A vitamina C deve sempre ser ingerida por atletas. (concordo / discordo / ndo tenho
certeza)

25. Os atletas devem beber agua para:

(@) manter o volume de plasma (sangue) estavel

(b) impedir a boca seca

(c) permitir a transpiracdo adequada

(d) todas as opcOes acima

(e) ndo tenho certeza

26. Os especialistas acham que os atletas devem:

(@) beber 50 - 100 ml a cada 15 - 20 minutos

(b) chupar cubos de gelo em vez de beber durante a préatica
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(c) beber bebidas esportivas (por exemplo, powerade) em vez de 4gua durante as
sessOes intensas

(d) beba de acordo com um plano, com base nas mudancas de peso corporal durante as
sessOes de treinamento realizadas em um clima semelhante

(e) néo tenho certeza

27. Antes da competicdo, os atletas devem comer alimentos que sao ricos em:

(a) liquidos, gordura e carboidratos

(b) liquidos, fibras e carboidratos

(c) liquidos e carboidratos

(d) ndo tenho certeza

28. Em eventos com duracédo de 60 a 90 minutos, 30 a 60 g de carboidratos devem ser
consumidos por hora. (concordo / discordo / ndo tenho certeza)

29. Comer carboidratos durante os exercicios ajudara a manter os niveis de agtcar no
sangue estaveis. (concordo / discordo / ndo tenho certeza)

30. Qual é o melhor lanche para fazer durante um treino intenso de 90 minutos?

(@) um shake de proteina

(b) uma banana madura

(c) 2 Ovos cozidos

(d) um punhado de nozes

(e) néo tenho certeza

31. Quanta proteina vocé acha que os especialistas dizem que os atletas devem ingerir
depois de completar uma sessdo de exercicios de resisténcia?

a) 1,59 / kg de peso corporal (~ 150 - 130 g para a maioria dos atletas)

(b) 1,0 g/ kg de peso corporal (~ 50 - 100 g para a maioria dos atletas)

(c) 0,39 / kg de peso corporal (~ 15 - 25 g para a maioria dos atletas)

(d) ndo tenho certeza

32. Os rétulos dos suplementos podem as vezes dizer coisas que nao sdo verdadeiras.
(concordo / discordo / ndo tenho certeza)

33. Todos os suplementos séo testados para garantir que sdo seguros e ndo apresentam
qualquer contaminacéo. (concordo / discordo / ndo tenho certeza)

34. Qual suplemento nédo tem evidéncias suficientes em relacdo a melhoria da
composicao corporal, desempenho esportivo?

(a) Cafeina

(b) Acido ferlico

(c) Bicarbonato

(d) Leucina

(e) ndo tenho certeza

35. A AGENCIA MUNDIAL ANTI-DOPING (WADA) proibe o uso de

(a) cafeina

(b) bicarbonato

(c) carnitina

(d) testosterona

(e) ndo tenho certeza
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