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RESUMO

Objetivo: avaliar o consumo alimentar e os conhecimentos sobre alimentacao
e nutricdo de praticantes de musculacdo do municipio de Itaqui, RS. Métodos:
trata-se de um estudo transversal, realizado em quatro academias de Itaqui,
com individuos de ambos os sexos, entre 18 e 45 anos de idade, praticantes de
musculacao ha pelo menos trés meses. Para a avaliacdo antropométrica, foram
aferidos circunferéncia da cintura, peso e estatura, com posterior calculo e
classificacdo do indice de Massa Corporal. O conhecimento nutricional e o
consumo alimentar foram avaliados por meio de questionario especifico e
Recordatorio Alimentar de 24 horas. Resultados: dos 30 individuos avaliados,
63,3% apresentavam-se eutroficos, 20,0% com sobrepeso e 16,7% obesos.
Quanto a ingestao calorica, a amostra consumiu menos de 80% do estimado
para suprir sua demanda energética. Em relagdo a ingestdo de
macronutrientes, a maioria dos participantes apresentou uma dieta
hiperproteica (73%), normoglicidica (66,7%) e normolipidica (70%). Em relacdo
ao conhecimento nutricional, verificou-se que as questfes relacionadas a
alimentacdo antes e pos-treino apresentaram as maiores incoeréncias entre 0s
participantes. Conclusdo: a inclusdo do nutricionista nas academias é de
fundamental importancia, uma vez que uma alimentacdo balanceada em macro
e micronutrientes € necessdaria para suprir as necessidades metabdlicas
requeridas pelo exercicio, tanto para esportistas amadores como para atletas.

Palavras-chave: Treinamento de resisténcia. Ciéncias da Nutricdo e do

Esporte. Antropometria. Ingestdo de energia. Macronutrientes.



ABSTRACT

Objective: The aim of this study was to evaluate the dietary intake and the
knowledge about food and nutrition of bodybuilders, in Itaqui city, RS state.
Methods: it is a cross-sectional study, conducted in four academies in Itaqui,
with individuals of both sexes, age between 18 and 44 years old, and
bodybuilders for at least three months were evaluated. The anthropometric
measurements were obtained by weight, height and waist circumference, with
subsequent calculation and classification by Body Mass Index. The nutritional
knowledge and dietary intake were assessed through a specific questionnaire
and the 24-hour Dietary Recall. Results: 30 subjects were evaluated, which
63.3% were classified as eutrophic, 20.0% as overweight and 16.7% as obese.
About the energy intake, the sample consumed 80% less than the
recommended calories. In relation to the nutrients intake, the most of
participants ingest a high-protein (73%), normal-glicidic (66.7%), and normal-fat
diet (70%). Regarding nutritional knowledge, it was found that issues related to
food, before and after training, showed the greatest incoherence of participants.
Conclusion: the inclusion of nutritionist in the academies is very important,
because a balanced diet on macro and micronutrients is needed to meet

metabolic demands required by exercise, for amateur athletes and for athletes.

Keywords: Resistance Training. Nutrition Sciences and Sports. Anthropometry.
Energy intake. Macronutrients



1.1INTRODUCAO

A procura por uma vida saudavel, que esta associada com alimentacéo
equilibrada e pratica de exercicios fisicos, vem crescendo tanto entre aqueles
que se preocupam com a estética quanto em grupos que tem como maior
preocupacao a promog¢ao da saude. Neste ultimo grupo, verifica-se um grande
namero de pessoas de idade mais avancada, cujo pensamento principal é
prevenir doencas influenciadas diretamente pelo estilo de vida, como as
doencas cardiovasculares, diabetes e alguns tipos de cancer?.

As academias oferecem varios tipos de modalidades de exercicio, para
evitar a monotonia nos treinos e garantir maior adesao da populacdo em geral,
destacando-se a musculacdo como a modalidade mais praticada atualmente. A
musculacao constitui-se como um treinamento com peso, caracterizada como
atividade essencialmente anabodlica, e que proporciona beneficios que
abrangem modificaces corporais esteticamente satisfatérias, tais como
aumento de massa muscular e reducéo da gordura corporal2.

Para a obtencdo de um bom desempenho na realizacdo de exercicios
com peso, como para qualquer outro exercicio, é indispensavel aliar sua prética
a uma alimentacdo adequada quanto a quantidade, qualidade e horario da
ingestao, além da reposicao hidroeletrolitica antes, durante e apds o treino. Em
contrapartida, um consumo alimentar incorreto contribui para a reducdo ou
inibicdo da performance e prejudica a sauded. A nutricdo constitui o alicerce
para o desempenho fisico, oferece o combustivel para o trabalho biologico e as
substancias quimicas para extrair e utilizar a energia potencial dos alimentos®.
Os macronutrientes fornecidos na dieta sdo essenciais para a recuperacéo
muscular, manutencédo do sistema imunolégico, equilibrio do sistema enddcrino
e manutencdo e/ou melhora da performance. Os micronutrientes
desempenham papel importante na regulacdo metabdlica, sintese de
hemoglobina, manutencdo da saude oOssea, funcdo imunoldgica, além de
protecdo dos tecidos corporais em relacdo aos danos oxidativos®. Portanto, é
por meio da nutricdo que se obtém os elementos essenciais para preservar a
massa corporal magra, produzir novos tecidos, otimizar a estrutura esquelética,
maximizar o transporte e utilizagdo de oxigénio, manter o equilibrio

hidroeletrolitico e regular todos os processos metabélicos®.
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Santos et al.° evidenciaram ingestdo sub ou hiperestimada de macro e
micronutrientes, envolvendo desde desportistas até atletas de elite. Tal
situacdo deve-se a falta de informacdo e orientacdo adequada sobre os
aspectos nutricionais na pratica de exercicios fisicos. Praticantes de exercicio
fisico estdo expostos a informagdes nutricionais de diversas fontes, como
revistas, jornais, televisdo e internet, que nem sempre divulgam dados com
embasamento cientifico. Ademais, poucos praticantes de exercicios fisicos
procuram orientacdo adequada, além de esperarem resultados em curto prazo,
0 que pode levar a prejuizos a satde®.

Esta tematica motivou o interesse de investigar o consumo alimentar
macronutrientes de praticantes de academia. Portanto o objetivo deste trabalho
foi avaliar o consumo alimentar e os conhecimentos sobre alimentacdo e
nutricdo por praticantes de musculacdo no municipio de Itaqui, na fronteira

oeste do estado do RS.
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1.2 METODOS

Trata-se de um estudo transversal, com analise descritiva, que foi
realizado em quatro academias do municipio de Itaqui, RS, no periodo de junho
a julho de 2014. Foram entrevistados 30 individuos de ambos o0s sexos,
praticantes de musculagéo.

A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Federal do Pampa, sob o parecer n°. 685.993. Todos os
participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)
antes de sua inclusdo no projeto, e através do Termo de Confidencialidade os
pesquisadores assumiram manter sigilo total dos dados pessoais dos
participantes.

Os critérios de inclusao utilizados na pesquisa foram idade entre 18 e 45
anos; pratica da musculacdo por no minimo trés meses, com frequéncia
minima de trés vezes por semana e sessdes de 45 minutos a trés horas/dia; e
aceite voluntario em participar da pesquisa. Por outro lado, os critérios de
exclusdo foram idade inferior a 18 anos e superior a 45 anos; gestacédo e
individuos que praticam mais de uma modalidade esportiva.

Para a coleta dos dados antropométricos, os individuos foram pesados
descalcos e com roupas leves em balanca digital Cadence, com capacidade
maxima de 150 kg e graduacao de 100 g, sendo posicionados em pé no centro
da base da balanca. A estatura foi medida com fita antropométrica inelastica de
150 cm e graduacdo de 0,1 cm, fixada em parede plana, com 0s mesmos
individuos em pé, descalcos, com calcanhares juntos, costas eretas e bracos
estendidos ao longo do corpo’. Para a avaliacdo do estado nutricional foi
calculado o Indice de Massa Corpérea (IMC), obtido pela razdo do peso, em
quilogramas, dividido pelo quadrado da altura, em metros, adotando a
classificacdo da Organizacao Mundial de Saude (OMS) para adultos e a curva
de IMC para idade para classificacdo dos adolescentes .

Para a analise do risco de obesidade associada a complicacbes
metabdlicas, optou-se por medir a circunferéncia abdominal com uma fita
inelastica, dois centimetros acima da cicatriz umbilical. O risco foi considerado
aumentado para homens com valores maiores que 94,0 cm e mulheres acima

de 80,0 cm; valores a partir de 102,0 cm para homens e 88,0 cm para mulheres
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foram considerados risco aumentado substancialmente®. As afericdes foram
realizadas por académicos do curso de nutricdo da UNIPAMPA, previamente
capacitados.

Foi aplicado pelos autores da pesquisa um questionario estruturado
construido com base no modelo de Adam et al.3, contendo questdes sobre
alimentacdo, nutricdo e hidratacdo (Apéndice A). Por meio do Recordatorio
Alimentar de 24 horas, aplicado em dois dias ndo consecutivos, foi verificado o
consumo de energia e de macronutrientes. Para o calculo da energia e dos
macronutrientes consumidos foi utilizado o software ADSNutri'®, sendo estes
valores posteriormente comparados com as DRI (Dietary Reference Intakes)™,
com o intuito de verificar a adequacédo de acordo com idade e sexo. Para a
determinacdo das necessidades energéticas foi utilizada a formula da
FAO/OMS™, que leva em consideracéo o sexo, a idade (em anos) e o peso
(em kg) dos individuos, sendo multiplicada pelo fator de atividade moderada
(1,7 para homens e 1,6 para mulheres). Os valores reais de energia
consumida, obtidos pelo Recordatério Alimentar de 24 horas, foram
comparados com os valores ideais obtidos pela férmula®?, sendo entdo
verificada a adequacéo.

Os dados coletados foram avaliados no programa Microsoft Excel e
apresentados na forma de figuras e tabelas. A andlise estatistica descritiva foi
realizada por meio do programa Statistical Package for the Social Sciences
(SPSS), versao 18.0. Os valores de energia consumida e estimada foram

comparados pelo teste de Mann-Whitney, com p < 0,05.
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1.3 RESULTADOS

Foram entrevistadas 30 pessoas, sendo 16 (53,3%) homens e 14
(47,7%) mulheres. A média de idade foi de 28 anos, com variacdo de 18 a 44
anos (DP = 8,11).

Os dados referentes a classificagdo nutricional sdo apresentados na
Figura 1. E possivel observar que a maioria dos participantes encontrava-se
classificado como eutréfico, ou seja, com um peso ideal segundo a
classificacdo pelo IMC. A prevaléncia de sobrepeso foi maior nos praticantes
do sexo masculino, enquanto a prevaléncia de obesidade foi maior no sexo
feminino.

<Inserir Figura 1 aqui>

Quanto ao risco de obesidade associado a alteragdes metabdlicas, nota-
se gue a maioria dos praticantes de musculacdo ndo apresenta risco, conforme

€ possivel observar na Figura 2.
<Inserir Figura 2 aqui>

Em relacdo ao valor energético, os praticantes de musculacéo
apresentaram um consumo médio de 2090,29 kcal, enquanto o valor de
energia estimada para a amostra foi de 2696,45 kcal, com diferenca
estatisticamente significativa entre ambos. A discrepancia entre os valores
energéticos ingerido e estimado foi ainda maior quando comparados em
relacdo ao género: de acordo com o recordatorio alimentar de 24 horas, 0s
homens consumiram 2531,55 kcal, enquanto a estimativa de necessidade
energética foi de 3029,74 kcal; as mulheres, por sua vez, ingeriram 1585,97
kcal, sendo o valor energético estimando de 2302,94 kcal.

Os dados referentes a ingestdo de macronutrientes, em gramas, sao
apresentados na Tabela 1, destacando-se o consumo de proteina superior a

1,0 g por kg de peso ao dia.

<Inserir Tabela 1 aqui>
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Quanto ao padrao alimentar, mais da metade da amostra consome dieta
normoglicidica e normolipidica, de acordo com as DRI. Em contrapartida, um
percentual bastante elevado da amostra consome dieta hiperproteica, conforme
€ mostrado na Figura 3. Ainda € possivel observar que o percentual de dieta
hiperproteica e hiperlipidica foi mais elevado entre os homens, quando
comparado a populacao feminina.

<Inserir Figura 3 aqui>

A opinido dos praticantes de musculacéo sobre alimentacao e hidratacao
no treino é apresentada no Quadro 1, revelando que a maior incoeréncia dos
mesmos é considerar que o consumo de agua durante o exercicio fisico
poderia prejudicar o desempenho. Sobre a importancia da alimentacdo pos-
treino, mais de dois tercos da amostra estudada considerou que esta € a
refeicdo mais importante, e um percentual bastante elevado discorda que esta
deva ser composta exclusivamente por proteinas. Em relacédo a influéncia do
consumo alimentar imediatamente antes do treino, mais da metade dos
participantes opinou que esta pode causar prejuizo ao rendimento durante a
atividade fisica. Ainda sobre a alimentacao pré-treino, grande parte da amostra

respondeu que consumir carboidrato neste periodo € fundamental.

<Inserir Quadro 1 aqui>
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1.4 DISCUSSAO

Os dados do presente estudo mostraram predominancia de praticantes
de musculacdo do sexo masculino. Algumas pesquisas apontaram presenca

relativamente maior de homens na préatica de musculacdo em academias®*?,

1.1* entretanto, encontraram dados semelhantes aos deste estudo,

Soares et a
0 que torna possivel verificar que a pratica de musculacdo vem se tornando
uma tendéncia também entre as mulheres, sendo que este publico busca a
definicAo muscular, diferentemente do publico masculino, que busca a
hipertrofia™®.

Quanto a idade da amostra estudada, observou-se a prevaléncia de
adultos jovens, com média de idade inferior aos 30 anos. A musculacdo é a
atividade fisica mais procurada por esse publico, devido a preocupacdo com a
estética; em contrapartida, os beneficios da atividade fisica a saude costumam
ser colocados em segundo plano. Tornou-se comum a crescente valorizacao
do corpo nas sociedades, refletida nos meios de comunicacdo de massa, que
expdem como modelo de corpo ideal e de masculinidade um corpo inflado de
musculos, e de feminilidade um corpo magro e definido™.

O estado nutricional da maioria dos entrevistados pode ser considerado
bom, visto que mais de 60% da amostra encontrava-se eutrofica. Vale ressaltar
que o IMC nao é considerado o melhor parametro para avaliar a composi¢cao
fisica de desportistas, ja que ndo difere massa muscular de gordura corpérea;
em praticantes de atividade fisica com grande quantidade de massa magra, 0
indice de massa corpérea pode ser superestimado®®. Frente as limitagdes do
IMC, é aconselhavel a introducdo de outros parametros na avaliacdo da
composicdo corporal, como por exemplo, a bioimpedancia, que é um método
ndo invasivo, indolor, livre de radiacdo, rapido, seguro e simples, capaz de
estimar clinicamente as quantidades de massa magra e gorda do organismo®’.
E possivel que se este método tivesse sido utilizado para a determinacéo do
estado nutricional dos praticantes de musculacédo, o percentual de individuos
eutroficos seria superior ao encontrado.

Com o intuito de melhorar a acuracia da avaliacdo antropométrica, foi
avaliada também a circunferéncia de cintura, demonstrando que, em sua

maioria, a amostra se encontrava sem risco de obesidade associada a doencas
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metabdlicas. Soares et al.**

, em pesquisa realizada em academias de Vitdria
da Conquista, BA, também encontraram resultado semelhante. A reducdo do
sobrepeso, da adiposidade intra-abdominal e da resisténcia a insulina,
auxiliadas pelo exercicio fisico, atua na prevencéao e no controle das doencas
cardiovasculares e da hipertens&o arterial®®.

O consumo de uma dieta equilibrada, que forneca a nutricdo adequada
para restauracdo, crescimento e manutencao dos tecidos, associada a pratica
regular de exercicios fisicos, sdo incentivadas, considerando as evidéncias
cientificas sobre o assunto®. O valor de ingestdo calérica média encontrado
neste estudo foi de 2090 Kcal, apresentando-se acima dos valores encontrados
em outras pesquisas com praticantes de atividade fisica?°. Ainda assim, a
amostra avaliada consumiu menos de 80% do recomendado, de acordo com o
valor energético estimado. Percebe-se entdo uma inadequacao do consumo de
calorias necessarias a pratica da musculagédo, o que é um fator preocupante,
visto que a ingestédo calorica insuficiente podera resultar em fadiga muscular e
exaustdo ao final do treino. Além disso, dietas hipocaldricas podem nao suprir
as necessidades individuais de vitaminas e minerais®.

Segundo as DRI, grande parte dos entrevistados apresentou uma dieta
adequada em quantidade de carboidratos. O valor da ingestdo de carboidrato
apresentado neste estudo foi superior ao encontrado por Duran et al.}, que foi
de 53,1%, sendo que estes autores consideraram dietas normoglicidicas
aquelas com 55 a 75% do valor energético total (VCT) proveniente de hidratos
de carbono. A adequada oferta de carboidrato (45 a 65% do VCT)* contribui
para a manutencdo do peso e para a adequada composicdo corporal,
maximizando os resultados do treinamento e contribuindo para a manutencao
da satde®. Por outro lado, uma inadequada ingestéo glicidica acarreta em
insuficientes estoques de glicogénio muscular, deplecdo dos estoques
protéicos para producéo de energia e fadiga precoce®.

A excessiva ingestdo de proteinas verificada neste estudo também foi
encontrada em outros trabalhos com individuos praticantes de musculacdo®?*.
O consumo adequado de proteinas (10 a 35% do VCT)™ evita deplecéo
muscular, entretanto o excesso n&do contribui para o0 aumento da massa magra,
uma vez que 0 organismo tem um limite para o acumulo de proteinas nos

tecidos?®. Ainda, o consumo excessivo de proteinas pode sobrecarregar o
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sistema renal, visto que quanto maior a ingestdo do macronutriente, maior € a
necessidade de eliminar o subproduto final, o nitrogénio®.

Assim como carboidratos e proteinas, o adequado consumo de lipidios é
essencial para o praticamente de musculacdo. Os lipidios sdo fontes de
combustivel importante para o organismo durante o esfor¢o fisico, em especial
quando as reservas de glicogénio estdo sendo depletadas®. Este
macronutriente deve ser consumido em quantidade adequada (20 a 35% do
VCT)!, visto que em excesso pode prejudicar o desempenho, por levar a
diminuicao da resisténcia, impedir o completo armazenamento de glicogénio na
musculatura, perturbar o funcionamento hepatico, além de causar problemas
de saude relacionados as doencas cronicas néo transmissiveis?®>. Da mesma
forma, o consumo em quantidades inferiores as recomendadas pode prejudicar
funcBes como absorcdo de vitaminas lipossollveis e oferta de acidos graxos
essenciais, ambas fundamentais para o bom desempenho fisico™.

Contrapondo-se ao que supde a maioria da amostra estudada, a
hidratacdo apropriada durante a pratica de musculacdo pode otimizar o
desempenho fisico. Além disso, a ingestdo de agua durante a atividade fisica
reduz problemas de saude, visto que o estresse do exercicio é acentuado pela
desidratacdo, a qual aumenta a temperatura corporal e prejudica as respostas
fisiologicas®.

No presente estudo observou-se que a maioria dos individuos acredita
gue consumir carboidratos antes do treino seja fundamental. Por outro lado, a
mesma amostra ndo acredita que a alimentacdo imediatamente antes do treino
possa prejudicar seu desempenho, assim como também encontraram

326 am estudos em academias de S&o Paulo e do Rio Grande do

pesquisadores
Sul. A omisséo da refeicdo pré-treino é prejudicial a salde e ao rendimento do
praticante de atividade fisica, porém, a alimentacdo no pré-evento deve ser
ingerida aproximadamente 3 horas antes do treino, tempo suficiente para que
ocorra a digestdo e a absorcéo da alimentacéo rica em carboidrato?’. Ainda ha
divergéncias quanto ao tipo de carboidrato que deve ser consumido antes do
treino: para Santos et al.?®, alimentos ricos em carboidratos complexos, com
maior quantidade de fibras e com baixo indice glicémico sdo os mais indicados

para compor as refeigcbes pré-exercicio, fazendo com que o praticante tenha
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mais energia e consequentemente menor exaustdo; todavia, Oliveira et al.?’

sugerem que alimentos ricos em fibras provocam desconforto gastrico.

Apesar de grande parte dos participantes consumirem uma dieta
hiperproteica, quando foram questionados sobre a alimentacdo pdés-treino,
relataram que esta ndo deve conter somente proteina. Segundo Piaia et al.?’,
terminado o exercicio, é importante que seja imediato o inicio do processo de
reposicdo dos estoques de glicogénio por meio de alimentos ricos em
carboidratos, a fim de aproveitar a maior capacidade de gliconeogénese
proporcionada pelo exercicio. Hernandes et al.” complementam a orientacéo ao
afirmarem que a ingestdo proteica, apdés o exercicio fisico de hipertrofia,
favorece o aumento de massa muscular quando combinada a ingestdo de

carboidratos.
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CONCLUSAO

A andlise do consumo alimentar de praticantes de musculacdo do
municipio da fronteira oeste galucha mostrou inadequacdes nutricionais,
destacando-se uma dieta hipocal6rica e hiperproteica. Em relagcdo aos
conhecimentos acerca da alimentacdo e nutricdo, antagonicamente a
preocupacao com a saude apresentado pelo publico estudado, observou-se um
conhecimento nutricional bastante limitado.

Diante do exposto, sugere-se que mais estudos sdo necessarios para
averiguar se o0s habitos alimentares apresentados pelos praticantes de
musculacdo se relacionam com problemas de salude a médio e longo prazo.
Além disso, conclui-se que a insercdo do nutricionista nas academias de
musculacao é de fundamental importancia para promover a saude e melhorar o

desempenho no esporte, tanto para esportistas amadores como para atletas.
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Tabela 1. Andalise descritva do consumo médio de energia e de

macronutrientes por praticantes de musculacéo. Itaqui, RS, 2014. (n = 30)

Variavel Média = DP
Proteina (g) 99,39 £ 67,06
Proteina/Kg de peso (Q) 1,47 +1,08
Carboidrato (g) 368,81 + 412,06
Lipidio (g) 54,93 + 31,18

DP: desvio-padréo.
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Quadro 1. Conhecimento nutricional de praticantes
municipio de Itaqui, RS. 2014. (n= 30)

de musculagcdo no

Resposta
Afirmativa apresentada ao participante Sim N&o
% n % n
O consumo de agua durante o exercicio pode prejudicar
. 96,66 | 29 3,33 1
seu rendimento.
A alimentacgédo poés-treino é a mais importante. 76,66 | 23 | 23,33 7
A alimentacdo imediatamente antes do treino pode
o 33,33| 10 | 66,66 | 20
prejudicar seu desempenho.
Consumir carboidratos antes do treino é fundamental. 90,00 | 27 | 10,00 3
A alimentacédo pds-treino deve conter somente proteinas. | 30,00 | 9 70,00 | 21
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ANEXO 1 - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Titulo do projeto: INVESTIGACAO DA COMPOSICAO CORPORAL E
ASPECTOS RELACIONADOS A ALIMENTACAO E USO DE
SUPLEMENTCAO EM PRATICANTES DE MUSCULACAO NO MUNICIPIO
DE ITAQUI-RS

Pesquisador responsavel: Fernanda Aline de Moura

Pesquisadores participantes: Nithiéli Fernandes Marques, Yasmim Oliveira
Fanti, Carla Pohl Sehn, Anne y Castro Marques, Lana Carneiro Almeida, Karina
Sanches Machado d’Almeida.

Telefone para contato (inclusive a cobrar): 99653092

O Sr. (a) esta sendo convidado(a) para participar, como voluntario, em
uma pesquisa de um Projeto de Conclusdo de Curso com titulo
INVESTIGACAO DA COMPOSICAO CORPORAL E ASPECTOS
RELACIONADOS A ALIMENTAQAO E USO DE SUPLEMENTC}AO EM
PRATICANTES DE MUSCULAQAO NO MUNICIPIO DE ITAQUI-RS que tem
por objetivo investigar o consumo alimentar e os conhecimentos sobre
alimentacdo e nutricdo, além do uso de suplementacdo e sua influéncia
sobre a composicado corporal de praticantes de musculagcdo no municipio
de Itaqui-RS e se justifica , uma vez que o consumo alimentar adequado ou
inadequado quanto a quantidade e quantidade afeta diretamente o
desempenho e os resultados obtidos com a realizacdo do exercicio. Além
disso, ha total desconhecimento sobre o uso de suplementos por
praticantes de musculacdo no municipio de Itaqui-RS.

Por meio deste documento e a qualquer tempo o Sr./Sr3/Vocé podera
solicitar esclarecimentos adicionais sobre o estudo em qualquer aspecto que
desejar. Também podera retirar seu consentimento ou interromper a
participacdo a qualquer momento, sem sofrer qualquer tipo de penalidade ou
prejuizo.

Apbés ser esclarecido (a) sobre as informag¢des a seguir, no caso de

aceitar fazer parte do estudo, assine ao final deste documento, que esta em
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duas vias. Uma delas é sua e a outra sera arquivada pelo pesquisador
responsavel.

A coleta de dados seréa realizada nas dependéncias das academias ou
em local a combinar com os participantes e a aplicagcdo dos protocolos do
estudo serd realizada por académicos do curso de Nutricdo da Universidade
Federal do Pampa (UNIPAMPA) previamente treinados, sob orientagédo e
supervisao docente. A avaliacdo antropométrica consistira em afericdo do pés,
altura, circunferéncia da cintura e dobras cuténeas. Conhecimentos e
informacdes em relagdo a utilizacdo de suplementos alimentares e Para
avaliacdo dos conhecimentos sobre alimentacdo e nutricdo, serdo obtidos
através da aplicacdo de questionario. Ainda por meio deste questionario serdo
obtidas informacdes sobre variaveis relacionadas a fatores demograficos e
socioeconémicos (sexo, idade, estado civil e perfil socioeconémico) e habitos
de vida (tabagismo, ingestdo de alcool, etc). Os dados sobre consumo
alimentar serdo obtidos por meio da aplicacdo do Recordatério Alimentar de 24
horas que consiste no relato de tudo que foi consumido nas ultimas 24 horas.

A pesquisa ira gerar dados que fornecerdo conhecimento sobre o
publico consumidor de suplementos alimentares e conhecimento sobre o0s
habitos alimentares adequados e inadequados dos individuos praticantes de
musculacdo. Tais resultados subsidiardo acbes de educacao nutricional para
transmitir o conceito de que uma alimentacdo saudavel e equilibrada é capaz
de fornecer todos o0s nutrientes necessarios para a saude, e que a
suplementacdo, quando realizada incorretamente, pode trazer prejuizos a
salude que superam os possiveis efeitos desejados.

O retorno para os participantes da pesquisa sera de carater facultativo.
Caso queiram receber informacfes sobre a pesquisa e sobre a avaliacdo
corporal, os participantes deverdo disponibilizar a equipe executora do projeto
dados pessoais como nome, telefone e/ou e-mail no final do questionario.

Para participar deste estudo o Sr./Sr.2/Vocé nao terd nenhum custo, nem
recebera qualquer vantagem financeira. Seu nome e identidade serdo mantidos
em sigilo, e os dados da pesquisa serdo armazenados pelo pesquisador
responsavel. Os resultados poderéo ser divulgados em publica¢gdes cientificas,

entretanto ele mostrard apenas os resultados obtidos como um todo, sem
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revelar seu nome, instituicdo a qual pertence ou qualquer informacdo que
esteja relacionada com sua privacidade.

Nome do Participante da Pesquisa / ou responsavel:

Assinatura do Participante da Pesquisa

Nome do Pesquisador Responsavel

Assinatura do Pesquisador Responséavel

Local e data:

Se vocé tiver alguma consideragdo ou duvida sobre a ética da pesquisa, entre
em contato: Comité de Etica em Pesquisa — CEP/Unipampa — Campus
Uruguaiana — BR 472, Km 592, Prédio Administrativo — Sala 23, CEP: 97500-
970, Uruguaiana — RS. Telefone: (55) 3413 4321 - Ramal 2289 ou liga¢cles a
cobrar para 55- 84541112. E-mail: cep@unipampa.edu.br.
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ANEXO B — Normas da Revista de Nutricao

Escopo e politica

Revista de Nutricdo € um periodico especializado que publica artigos
que contribuem para o estudo da Nutricdo em suas diversas subareas e
interfaces. Com periodicidade bimestral, estd aberta a contribuicbes da
comunidade cientifica nacional e internacional.

Os manuscritos podem ser rejeitados sem comentarios detalhados apés
andlise inicial, por pelo menos dois editores da Revista de Nutricdo, se os
artigos forem considerados inadequados ou de prioridade cientifica insuficiente

para publicacdo na Revista

Categoria de artigos

A Revista aceita artigos inéditos em portugués, espanhol ou inglés, com
titulo, resumo e termos de indexacdo no idioma original e em inglés, nas
seguintes categorias:

Original: contribuicbes destinadas a divulgacdo de resultados de
pesquisas inéditas, tendo em vista a relevancia do tema, o alcance e o
conhecimento gerado para a area da pesquisa (limite maximo de 5 mil
palavras).

Especial: artigos a convite sobre temas atuais (limite maximo de 6 mil
palavras).

Revisdo (a convite): sintese de conhecimentos disponiveis sobre
determinado tema, mediante analise e interpretacdo de bibliografia pertinente,
de modo a conter uma andlise critica e comparativa dos trabalhos na area, que
discuta os limites e alcances metodolégicos, permitindo indicar perspectivas de
continuidade de estudos naquela linha de pesquisa (limite maximo de 6 mil
palavras). Serdo publicados até dois trabalhos por fasciculo.

Comunicacdao: relato de informagdes sobre temas relevantes, apoiado
em pesquisas recentes, cujo mote seja subsidiar o trabalho de profissionais
gue atuam na area, servindo de apresentacdo ou atualizacdo sobre o tema
(limite maximo de 4 mil palavras).

Nota Cientifica: dados inéditos parciais de uma pesquisa em

andamento (limite maximo de 4 mil palavras).
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Ensaio: trabalhos que possam trazer reflexdo e discussao de assunto
que gere questionamentos e hipoteses para futuras pesquisas (limite maximo
de 5 mil palavras).

Secdo Tematica (a convite): secdo destinada a publicacdo de 2 a 3
artigos coordenados entre si, de diferentes autores, e versando sobre tema de

interesse atual (maximo de 10 mil palavras no total).

Categoria e a area tematica do artigo: Os autores devem indicar a categoria
do artigo e a area tematica, a saber: alimentacdo e ciéncias sociais, avaliacdo
nutricional,  bioquimica  nutricional, dietética, educacdo nutricional,
epidemiologia e estatistica, micronutrientes, nutricdo clinica, nutricdo
experimental, nutricdo e geriatria, nutricdo materno-infantil, nutricdo em

producéo de refei¢cbes, politicas de alimentagéo e nutricdo e saude coletiva.

Pesquisa envolvendo seres vivos

Resultados de pesquisas relacionadas a seres humanos e animais
devem ser acompanhados de cépia de aprovacao do parecer de um Comité de
Etica em pesquisa.

Registros de ensaios clinicos

Artigos com resultados de pesquisas clinicas devem apresentar um
ndamero de identificacdo em um dos Registros de Ensaios Clinicos validados
pelos critérios da Organizacdo Mundial da Saude (OMS) e do Intemational
Committee of Medical Journal Editors (ICMJE), cujos enderegcos estéo
disponiveis no site do ICMJE. O namero de identificacdo devera ser registrado
ao final do resumo.

Os autores devem indicar trés possiveis revisores para 0 manuscrito.
Opcionalmente, podem indicar trés revisores para 0S quais hao gostaria que

seu trabalho fosse enviado.
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Procedimentos editoriais

Autoria

A indicacdo dos nomes dos autores logo abaixo do titulo do artigo €
limitada a 6. O crédito de autoria deverd ser baseado em contribuicdes
substanciais, tais como concepcdo e desenho, ou analise e interpretacdo dos
dados. Nao se justifica a inclusdo de nomes de autores cuja contribuicdo néo
se enquadre nos critérios acima.

Os manuscritos devem conter, na péagina de identificacao,
explicitamente, a contribuicdo de cada um dos autores.

Processo de julgamento dos manuscritos

Todos os outros manuscritos s iniciardo o processo de tramitacdo se
estiverem de acordo com as Instru¢cbes aos Autores. Caso contrario,seréo
devolvidos para adequacdo as normas, inclusdo de carta ou de outros
documentos eventualmente necessarios.

Recomenda-se fortemente que o(s) autor(es) busque(m) assessoria
linglistica profissional (revisores e/ou tradutores certificados em lingua
portuguesa e inglesa) antes de submeter(em) originais que possam conter
incorrecbes e/ou inadequacBes morfolégicas, sintaticas, idiométicas ou de
estilo. Devem ainda evitar o uso da primeira pessoa "meu estudo...", ou da
primeira pessoa do plural "percebemos....", pois em texto cientifico o discurso
deve ser impessoal, sem juizo de valor e na terceira pessoa do singular.

Originais identificados com incorrecées e/ou inadequacfes morfologicas
ou sintaticas serdo devolvidos antes mesmo de serem submetidos a
avaliacdo quanto ao mérito do trabalho e a conveniéncia de sua publicagéo.

Pré-analise: a avaliacédo é feita pelos Editores Cientificos com base na
originalidade, pertinéncia, qualidade académica e relevancia do manuscrito
para a nutricao.

Aprovados nesta fase, 0s manuscritos serdo encaminhados aos
revisores ad hoc selecionados pelos editores. Cada manuscrito sera enviado
para dois revisores de reconhecida competéncia na tematica abordada,
podendo um deles ser escolhido a partir da indicagéo dos autores. Em caso de

desacordo, o original sera enviado para uma terceira avaliacao.

35



Todo processo de avaliacdo dos manuscritos terminard na segunda e
Gltima verséao.

O processo de avaliacdo por pares € o sistema de blind review,
procedimento sigiloso quanto a identidade tanto dos autores quanto dos
revisores. Por isso 0s autores deverdo empregar todos 0s meios possiveis para
evitar a identificacdo de autoria do manuscrito.

Os pareceres dos revisores comportam trés possibilidades: a)
aprovacao; b) recomendacédo de nova analise; c) recusa. Em quaisquer desses
casos, 0 autor serd comunicado.

Os pareceres séo analisados pelos editores associados, que propdem
ao Editor Cientifico a aprovacao ou ndo do manuscrito.

Manuscritos recusados, mas com possibilidade de reformulacdo, poderdo

retornar como novo trabalho, iniciando outro processo de julgamento.

Preparo dos manuscritos

Submisséo de trabalhos

Serdo aceitos trabalhos acompanhados de carta assinada por todos os
autores, com descricdo do tipo de trabalho e da area temética, declaracao de
que o trabalho esta sendo submetido apenas a Revista de Nutricdo e de
concordancia com a cessao de direitos autorais e uma carta sobre a principal
contribuicdo do estudo para a area.

Caso haja utilizacdo de figuras ou tabelas publicadas em outras fontes,
deve-se anexar documento que ateste a permissao para seu uso.

Enviar os manuscritos via site <http://www.scielo.br/rn>, preparados em

espaco entrelinhas 1,5, com fonte Arial 11. O arquivo devera ser gravado em
editor de texto similar ou superior a versao 97-2003 do Word (Windows).

E fundamental que o escopo do artigo ndo contenha qualquer forma
de identificagdo da autoria, o que inclui referéncia a trabalhos anteriores
do(s) autor(es), da instituicdo de origem, por exemplo.

O texto devera contemplar o niamero de palavras de acordo com a
categoria do artigo. As folhas deverao ter numeracéo personalizada desde a

folhna de rosto (que devera apresentar o numero 1). O papel devera ser de
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tamanho A4, com formatacdo de margens superior e inferior (no minimo
2,5cm), esquerda e direita (no minimo 3cm).

Os artigos devem ter, aproximadamente, 30 referéncias, exceto no caso
de artigos de revisdo, que podem apresentar em torno de 50. Sempre que uma
referéncia possuir o namero de Digital Object Identifier (DOI), este deve ser
informado.

Verséo reformulada: a versdo reformulada devera ser encaminhada via

<http://www.scielo.br/rn>. O(s) autor(es) devera(ado) enviar apenas a ultima

verséo do trabalho.

O texto do artigo deverd empregar fonte colorida (cor azul) ou sublinhar,
para todas as alteracfes, juntamente com uma carta ao editor, reiterando o
interesse em publicar nesta Revista e informando quais alteragcbes foram
processadas no manuscrito, na versao reformulada. Se houver discordancia
quanto as recomendacdes dos revisores, 0(s) autor(es) deverdo apresentar 0s
argumentos que justificam sua posicdo. O titulo e o cédigo do manuscrito
deveréo ser especificados.

Pagina de rosto deve conter:

a) titulo completo - deve ser conciso, evitando excesso de palavras,

como "avaliacdo do....", "consideracdes acerca de...

estudo exploratorio....";

b) short title com até 40 caracteres (incluindo espacos), em portugués
(ou espanhol) e inglés;

c) nome de todos os autores por extenso, indicando a filiacao
institucional de cada um. Sera aceita uma Unica titulacdo e filiacdo por autor.
O(s) autor(es) devera(ao), portanto, escolher, entre suas titulacées e filiacbes
institucionais, aquela que julgar(em) a mais importante.

d) Todos os dados da titulagéo e da filiagdo deverdo ser apresentados
por extenso, sem siglas.

e) Indicacdo dos enderecos completos de todas as universidades as
guais estao vinculados os autores;

f) Indicacdo de endereco para correspondéncia com o autor para a
tramitacdo do original, incluindo fax, telefone e endereco eletrdnico;

Observacdao: esta devera ser a Unica parte do texto com a identificacédo

dos autores.
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Resumo: todos os artigos submetidos em portugués ou espanhol
deverdo ter resumo no idioma original e em inglés, com um minimo de 150
palavras e maximo de 250 palavras.

Os artigos submetidos em inglés deveréo vir acompanhados de resumo
em portugués, além do abstract em inglés.

Para os artigos originais, 0s resumos devem ser estruturados
destacando objetivos, métodos basicos adotados, informacédo sobre o local,
populacdo e amostragem da pesquisa, resultados e conclusdes mais
relevantes, considerando os objetivos do trabalho, e indicando formas de
continuidade do estudo.

Para as demais categorias, o formato dos resumos deve ser o narrativo,
mas com as mesmas informacodes.

O texto ndo deve conter citacdes e abreviaturas. Destacar no minimo
trés e no maximo seis termos de indexacgdo, utilizando os descritores em
Ciéncia da Saude - DeCS - da Bireme <http://decs.bvs.br>.

Texto: com excecdo dos manuscritos apresentados como Reviséo,
Comunicacgéo, Nota Cientifica e Ensaio, os trabalhos deverdo seguir a estrutura
formal para trabalhos cientificos:

Introducao: deve conter revisdo da literatura atualizada e pertinente ao
tema, adequada a apresentacédo do problema, e que destaque sua relevancia.
N&o deve ser extensa, a ndo ser em manuscritos submetidos como Artigo de
Reviséo.

Métodos: deve conter descricdo clara e sucinta do método empregado,
acompanhada da correspondente citacdo  bibliografica, incluindo:
procedimentos adotados; universo e amostra; instrumentos de medida e, se
aplicavel, método de validacado; tratamento estatistico.

Em relagdo a analise estatistica, os autores devem demonstrar que 0s
procedimentos utilizados foram ndo somente apropriados para testar as
hipéteses do estudo, mas também corretamente interpretados. Os niveis de
significancia estatistica (ex. p<0,05; p<0,01; p<0,001) devem ser mencionados.
Informar que a pesquisa foi aprovada por Comité de Etica credenciado junto ao

Conselho Nacional de Saude e fornecer o nimero do processo.
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Ao relatar experimentos com animais, indicar se as diretrizes de
conselhos de pesquisa institucionais ou nacionais - ou se qualquer lei nacional
relativa aos cuidados e ao uso de animais de laboratorio - foram seguidas.

Resultados: sempre que possivel, o0s resultados devem ser
apresentados em tabelas ou figuras, elaboradas de forma a serem auto-
explicativas e com analise estatistica. Evitar repetir dados no texto.

Tabelas, quadros e figuras devem ser limitados a cinco no conjunto e
numerados consecutiva e independentemente com algarismos arabicos, de
acordo com a ordem de mencao dos dados, e devem vir em folhas individuais e
separadas, com indicacdo de sua localizagdo no texto. E imprescindivel a
informacao do local e ano do estudo. A cada um se deve atribuir um titulo
breve. Os quadros e tabelas terdo as bordas laterais abertas.

O(s) autor(es) se responsabiliza(m) pela qualidadedas figuras
(desenhos, ilustracdes, tabelas, quadros e graficos), que deverdo ser
elaboradas em tamanhos de uma ou duas colunas (7 e 15cm,
respectivamente); ndo € permitido o formato paisagem. Figuras digitalizadas
deverdo ter extensao jpeg e resolucdo minima de 400 dpi.

Gréficos e desenhos deverdo ser gerados em programas de desenho
vetorial (Microsoft Excel, CorelDraw, Adobe lllustrator etc.), acompanhados de
seus parametros quantitativos, em forma de tabela e com nome de todas as
variaveis.

A publicacdo de imagens coloridas, apdés avaliagdo da viabilidade
técnica de sua reproducdo, serd custeada pelo(s) autor(es). Em caso de
manifestacdo de interesse por parte do(s) autor(es), a Revista de Nutricdo
providenciara um orcamento dos custos envolvidos, que poderdo variar de
acordo com o numero de imagens, sua distribuicdo em paginas diferentes e a
publicacdo concomitante de material em cores por parte de outro(s) autor(es).

Uma vez apresentado ao(s) autor(es) o orcamento dos custos
correspondentes ao material de seu interesse, este(s) devera(ao) efetuar
depdsito bancario. As informacdes para o deposito serdo fornecidas
oportunamente.

Discusséo: deve explorar, adequada e objetivamente, os resultados,

discutidos a luz de outras observacdes ja registradas na literatura.
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Conclusao: apresentar as conclusdes relevantes, considerando o0s
objetivos do trabalho, e indicar formas de continuidade do estudo. Nao seréao
aceitas citacdes bibliogréaficas nesta secéo.

Agradecimentos: podem ser registrados agradecimentos, em paragrafo
ndo superior a trés linhas, dirigidos a instituicdes ou individuos que prestaram
efetiva colaboracéo para o trabalho.

Anexos: deverdo ser incluidos apenas quando imprescindiveis a
compreensao do texto. Cabera aos editores julgar a necessidade de sua
publicacéo.

Abreviaturas e siglas: deverdo ser utilizadas de forma padronizada,
restringindo-se apenas aquelas usadas convencionalmente ou sancionadas
pelo uso, acompanhadas do significado, por extenso, quando da primeira

citacao no texto. Nao devem ser usadas no titulo e no resumo.

Referéncias de acordo com o estilo Vancouver

Referéncias: devem ser numeradas consecutivamente, seguindo a
ordem em que foram mencionadas pela primeira vez no texto, conforme o
estilo Vancouver.

Nas referéncias com dois até o limite de seis autores, citam-se todos 0s
autores; acima de seis autores, citam-se 0s seis primeiros autores, seguido
de et al.

As abreviaturas dos titulos dos periédicos citados deverdo estar de
acordo com o Index Medicus.

N&o serdo aceitas citacdes/referéncias de monografias de concluséo
de curso de graduacdo, de trabalhos de Congressos, Simposios,Workshops,
Encontros, entre outros, e de textos ndo publicados (aulas, entre outros).

Se um trabalho ndo publicado, de autoria de um dos autores do
manuscrito, for citado (ou seja, um artigo in press), sera necessario incluir a
carta de aceitacdo da revista que publicara o referido artigo.

Se dados ndo publicados obtidos por outros pesquisadores forem
citados pelo manuscrito, sera necessario incluir uma carta de autorizacéo, do
uso dos mesmos por seus autores.

Citacdes bibliograficas no texto: deverdo ser expostas em ordem

numerica, em algarismos arabicos, meia linha acima e ap0s a citacao, e devem
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constar da lista de referéncias. Se forem dois autores, citam-se ambos ligados
pelo "&"; se forem mais de dois, cita-se o primeiro autor, seguido da
expressao et al.

A exatiddo e a adequacao das referéncias a trabalhos que tenham
sido consultados e mencionados no texto do artigo sao de
responsabilidade do autor. Todos os autores cujos trabalhos forem citados

no texto deverao ser listados na secéo de Referéncias.

Exemplos

Artigo com mais de seis autores

Oliveira JS, Lira PIC, Veras ICL, Maia SR, Lemos MCC, Andrade SLL, et al.
Estado nutricional e inseguranca alimentar de adolescentes e adultos em duas
localidades de baixo indice de desenvolvimento humano. Rev Nutr. 2009;
22(4): 453-66. doi: 10.1590/S1415-52732009000400002.

Artigo com um autor

Burlandy L. A construcdo da politica de seguranca alimentar e nutricional no
Brasil: estratégias e desafios para a promocao da intersetorialidade no ambito
federal de governo. Ciénc Saude Coletiva. 2009; 14(3):851-60. doi:
10.1590/S1413-81232009000300020.

Artigo em suporte eletrénico

Sichieri R, Moura EC. Analise multinivel das varia¢cdes no indice de massa
corporal entre adultos, Brasil, 2006. Rev Saude Publica [Internet]. 2009 [acesso

2009 dez 18]; 43(Suppl.2):90-7. Disponivel em:
<http://www.scielo.br/scielo.php? script=sci_arttext&pid=S0034-
89102009000900012&Ing=pt&nrm=iso>. doi: 10.1590/S0034-
89102009000900012.

Livro

Alberts B, Lewis J, Raff MC. Biologia molecular da célula. 52 ed. Porto Alegre:
Artmed; 2010.

Livro em suporte eletrénico

Brasil. Alimentacdo saudavel para pessoa idosa: um manual para o profissional
da saude [Internet]. Brasilia: Ministério da Saude; 2009 [acesso 2010 jan 13].
Disponivel em: <http://200.18.252.57/services/e-

books/alimentacao saudavel idosa profissionais saude.pdf>.
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Capitulos de livros

Aciolly E. Banco de leite. In: Aciolly E. NutricAo em obstetricia e pediatria. 22
ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan; 2009. Unidade 4.

Capitulo de livro em suporte eletrénico

Emergency contraceptive pills (ECPs). In: World Health Organization. Medical
eligibility criteria for contraceptive use [Internet]. 4th ed. Geneva: WHO; 2009
[cited 2010 Jan 14]. Available from:
<http://whqlibdoc.who.int/publications/2009/9789241563888 eng.pdf>.
Dissertacdes e teses

Duran ACFL. Qualidade da dieta de adultos vivendo com HIV/AIDS e seus

fatores associados [mestrado]. Sdo Paulo: Universidade de S&o Paulo; 2009.
Texto em formato eletrénico

Sociedade Brasileira de NutricAo Parental e Enteral [Internet]. Assuntos de
interesse do farmacéutico atuante na terapia nutricional. 2008/2009 [acesso
2010 jan 14]. Disponivel em:
<http://www.sbnpe.com.br/ctdpg.php?pg=13&ct=A>.

Programa de computador

Software de avaliagdo nutricional. DietWin Professional [programa de
computador]. Versdo 2008. Porto Alegre: Brubins Comércio de Alimentos e
Supergelados; 2008. Para outros exemplos recomendamos consultar as
normas do Committee of Medical Journals Editors (Grupo Vancouver)

<http://www.icmje.org>.

Para outros exemplos recomendamos consultar as normas do Committee of

Medical Journals Editors (Grupo Vancouver) <http://www.icmje.org>.
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APENDICE A — Questionario aplicado no estudo

1. Nome:
2. ldade: 3.Sexo: ( )M ( )F
4. Peso: 5. Altura:

6. Circunferéncia da cintura:

7. O consumo de agua durante o exercicio pode prejudicar seu rendimento.

(Vv ()F
8. A alimentagdo poOs-treino € a mais importante.
()V ()F
9. A alimentacdo imediatamente antes do treino pode prejudicar seu
desempenho.
()V ()F
10. Consumir carboidratos antes do treino € fundamental.
()V ()F
11. A alimentagdo pés-treino deve conter somente proteinas.
()V ()F
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