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RESUMO

A nutricdo equilibrada, variada e com quantidades adequadas de nutrientes, quando associada
a pratica de atividade fisica, proporciona uma melhora na qualidade de vida do ser humano,
pois auxilia na movimentagdo do corpo, melhora o rendimento e potencializa o efeito dos
treinos. Esse estudo teve como objetivo avaliar o consumo alimentar e 0 conhecimento sobre a
alimentacdo e o uso de suplementos por praticantes de atividade fisica em uma cidade no
interior do RS. Participaram da pesquisa 43 individuos, de ambos os sexos, com faixa etaria
entre 18 e 54 anos. A coleta de dados se deu através da aplicacdo de um questionario. Em
relacdo a autoavaliacdo do nivel de conhecimento acerca da alimentacdo saudavel, grande parte
dos participantes classifica seus conhecimentos em “suficiente” (62,8%) e “muito bom”
(25,6%). No entanto, quando questionados acerca do nutriente de maior consumo diario, grande
parte respondeu que a proteina deve ser o macronutriente mais consumido. Quanto aos
suplementos alimentares, 72,1% respondeu ter conhecimento e 48,8% relatou consumir, dentre
eles, a maioria relatou fazer uso sete vezes por semana (59,2%) e possuir tempo de utilizagdo
de até cinco meses (29,1%). Os repositores energéticos sdo o tipo de suplemento mais
consumido pelos praticantes, sendo o educador fisico a principal fonte de indicacdo. Com isso,
reforca-se a importancia de um profissional nutricionista na assisténcia a praticantes de
atividade fisica, para que possa melhor orientar em relacdo a alimentacéo e a utilizagdo de
suplementos alimentares se necessario, e ainda, a conscientizacéo dos educadores fisicos quanto
a indicacdo destes produtos.

Palavras-chave: Alimentacéo, conhecimento, suplemento.



ABSTRACT

Food and Supplementation: consumption and knowledge by practicers of physical activity in a

city in the interior of RS.

Balanced nutrition, varied and with adequate amounts of nutrients, when associated with the
practice of physical activity, provides an improvement in the quality of life of the human being,
as it assists in body movement, improves performance and potentiates the effect of the training.
The objective of this study was to evaluate dietary intake and knowledge about diet and the use
of supplements by physical activity practitioners in a city in the RS. A total of 43 individuals
of both sexes, aged between 18 and 54 years, participated in the study. The data collection was
done through the application of a questionnaire. Regarding the self-assessment of the level of
knowledge about healthy eating, most participants classify their knowledge as "sufficient"
(62.8%) and "very good" (25.6%). However, when questioned about the nutrient of higher daily
consumption, much of it responded that the protein should be the macronutrient most
consumed. As for food supplements, 72.1% reported having knowledge and 48.8% reported
consuming, among them, most reported using it seven times a week (59.2%) and having use
time of up to five months (29, 1%). Energy repositors are the type of supplement most
consumed by practitioners, and the physical educator is the main source of indication. This
reinforces the importance of a nutritionist in assisting physical activity practitioners, so that
they can better guide in relation to food and the use of dietary supplements if necessary, and
the awareness of physical educators about the indication of these products.

Key words: Food, knowledge, supplement.
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INTRODUCAO

Alimentar-se de maneira saudavel proporciona ao homem nutrientes essenciais para o
funcionamento do seu organismo (Unesp, 2015). A nutricdo equilibrada, variada e com
guantidades adequadas de nutrientes, quando associada a pratica de atividade fisica,
proporciona uma melhora na qualidade de vida do ser humano, pois auxilia na movimentacéo
do corpo, melhora o rendimento e potencializa o efeito dos treinos (Zilch e colaboradores,
2012).

Sabe-se que para praticantes de atividade fisica, a alimentacdo é ainda mais importante,
pois o gasto calorico/energético € maior, fazendo-se necessaria a reposicdo dos nutrientes de
maneira correta. No entanto, a Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte e
alguns estudos afirmam que para praticantes de atividade fisica sem maiores preocupacfes com
o desempenho, uma dieta adequada como recomendado para a populacdo em geral, € suficiente
para a manutencao da saude e necessidades nutricionais, bem como a reducdo da perda de massa
muscular (SBME, 2009; Costa, 2012).

A falta de informacdes e caréncia na procura por profissionais capacitados para este tipo
de orientagdo nutricional esportiva, acarreta no consumo inadequado de macronutrientes
(carboidratos, proteinas, lipidios) e micronutrientes (vitaminas e sais minerais), que sdo de
fundamental importancia para o funcionamento do organismo e desempenho no esporte
(Bacurau, Navarro e Uchida, 2009; Pontes, 2013).

A procura pelo bindbmio alimentacdo e exercicio fisico tem sido uma alternativa como
melhora na qualidade de vida, tanto para individuos preocupados com a boa forma em termos
estéticos, como também para outros que visam a melhoria da saide (Menon e Santos, 2012).

Consequentemente, tém se elevado o numero de academias de ginastica e a procura por recursos
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ergogénicos, como os suplementos alimentares, que podem trazer resultados a curto prazo de
tempo (Sussman, 2013).

No lugar de uma dieta adequada a cada tipo de treino, a utilizacdo de suplementos
alimentares se tornou comum entre os praticantes de atividade fisica, principalmente de forma
exagerada, desnecessaria e sem orientacdo de um nutricionista (Domingues e Marins, 2007;
Quintiliano e Martins, 2009; Karkle, 2015). Entre os principais objetivos do uso estdo o
aumento e definicdo de massa muscular e ganho de forca (Sussmann, 2013).

Tal falta de conhecimento pode acarretar o uso inadequado e exacerbado de suplementos
alimentares, podendo causar danos ao organismo do consumidor. Estudos mostram, que o
consumo erréneo de suplementos a base de carboidratos pode causar um aumento de peso
indesejado (Ribeiro, 2001; Maughan e Burke, 2004), ja a suplementacéo de creatina, pode fazer
com que haja retencdo hidrica, aumento na taxa de filtracdo glomerular pelos rins, e
consequente estresse renal (Sousa e Azevedo, 2008).

Tendo em vista a reducdo de doencas cronicas e a promocdo da saude, a melhor
estratégia nutricional é a obtencdo de nutrientes a partir de uma alimentacdo saudavel, sendo
atil o uso da suplementacdo quando a aquisi¢do dos nutrientes através dos alimentos for
insuficiente no alcance do objetivo esperado, e, se tais produtos forem seguros e comprovados
cientificamente (SBME, 2009; Brasil, 2010). Assim, a suplementagdo deve ser indicada para
cada praticante individualmente, dependendo do treino e da intensidade (Adam e colaboradores,
2013).

Desta forma, considerando as preocupacdes a respeito do uso de suplementos
alimentares, bem como os danos que 0 mesmo pode causar ao organismo, o presente estudo
teve como objetivo avaliar o consumo alimentar e o conhecimento sobre a alimentagdo e o uso

de suplementos por praticantes de atividade fisica em uma cidade no interior do RS.



MATERIAIS E METODOS

Delineamento do estudo

Tratou-se de um estudo transversal, com analise descritiva e quantitativa.

Campo de estudo

A pesquisa foi realizada em academias localizadas no municipio de Uruguaiana-RS.

Amostra

A amostra foi composta por 43 participantes de ambos 0s sexos, que praticavam
musculacao ou qualquer outra modalidade de exercicio fisico, em trés academias do municipio
de Uruguaiana-RS. Foram incluidos praticantes de atividade fisica caracterizados como adultos,
segundo a OMS, com faixa etéria entre 18 e 60 anos incompletos (WHO, 2002), que tiveram
interesse em participar da pesquisa. Gestantes, lactantes e participantes com dificil aceitacéo e

entendimento do questionario foram excluidos do estudo.

Coleta de dados e fontes de informacéo

Foi realizado um primeiro contato com os proprietarios das academias para apresentar-
Ihes a pesquisa e solicitar sua aprovacdo para a utilizacdo do local para que a mesma fosse

aplicada, com abordagem aos clientes. Para a coleta de dados, a entrevistadora abordava o0s
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participantes de forma aleatoria, informando os objetivos da pesquisa e fazendo o convite para
a participacao. Os dados foram obtidos por meio de entrevista com utilizacdo de questionario,
com perguntas abertas e fechadas sobre conhecimento de alimentacdo e suplementacdo e
consumo alimentar, bem como habitos de atividade fisica. A coleta de dados ocorreu no periodo

de Julho a Setembro de 2018.

Questionario Basico

Para a extracdo dos dados foi aplicado um questionario adaptado de Zamin e
Schimanoski (2010) (APENDICE 1), contemplando perguntas relacionadas a questdes
sociodemogréaficas e socioecondmicas como idade (anos), sexo (masculino e feminino),
escolaridade (ensino fundamental, médio e superior) e raca/cor da pele (branca e ndo branca).
Demais questionamentos foram acerca do conhecimento sobre alimentacdo e suplementos

nutricionais, pratica de atividade fisica e consumo alimentar.

Conhecimento sobre alimentacao

Foi questionado como o praticante classificaria seus conhecimentos sobre uma
alimentacdo saudavel e a importancia que a alimentagdo adequada possui na préatica de atividade
fisica.

Para avaliar o conhecimento sobre fontes alimentares, indagou-se ao participante que
citasse trés alimentos fonte de cada macronutriente. Além disso, foi averiguado se o individuo
ja teria recebido orientacdo sobre alimentacdo adequada e qual deveria ser 0 macronutriente

(carboidrato, proteina e lipidio) de maior consumo diario.
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Conhecimento e consumo de suplementos nutricionais

Em relacdo a suplementacdo, foi questionado se o praticante tinha conhecimento e se
fazia uso de algum tipo de suplemento nutricional, bem como o tipo, a frequéncia em que

utilizava, o tempo de consumo e quem teria indicado o suplemento alimentar.

Pratica de atividade fisica

Os questionamentos sobre a préatica de atividade fisica foram referentes a modalidade

da atividade, a frequéncia na semana e a duracédo da atividade praticada.

Avaliac¢éo do consumo alimentar

Para avaliar o consumo alimentar diario foi utilizado o protocolo de inquérito alimentar,
recordatorio 24 horas (APENDICE 2). Este método consiste em definir e quantificar todos os
alimentos e bebidas ingeridas no periodo anterior a entrevista, podendo ser as 24 horas
precedentes ou, mais comumente, o dia anterior (Colucci, Marchioni e Fisberg, 2009). Através
deste, também foram coletadas informag6es como o nimero de refei¢des, horério e local onde
as mesmas foram realizadas, e posteriormente, foram feitas analises quantitativas sobre o
consumo dos praticantes. O consumo alimentar foi avaliado através da contagem de alimentos
fontes de nutrientes e ap6s separados por grupos de carboidratos, lipidios e proteinas para

quantificacéo.
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Avaliacao do estado nutricional

Os dados antropométricos (peso e altura) foram auto referidos pelos individuos. Para o
procedimento de diagndstico do estado nutricional, foi utilizado como critério de classificacao
o Indice de Massa Corporal - IMC segundo pontos de corte propostos pela Organizagéo
Mundial da Saude (1995) para adultos: Baixo peso: IMC < 18,5 kg/m?; Peso Adequado ou
Eutrofia: IMC 18,5-24,9 kg/mz2; Sobrepeso: IMC 25-29,9 kg/m?; Obesidade grau I: IMC 30-
34,9 kg/mz?; Obesidade grau Il: IMC 35-39,9 kg/m?; Obesidade grau IIT IMC > 40 kg/m? (WHO,

1995).

Andlise estatistica

Para variaveis categoricas foi realizado o teste de qui-quadrado de Pearson. Para
variaveis quantitativas foi realizada média, utilizando o teste t de student. Os dados foram
avaliados no programa Statistical Package for Social Sciences (SPSS) versdo 21. Foram

considerados significativamente estatisticos quando p<0,05.

Considerac0es éticas

Este trabalho foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Federal do Pampa (UNIPAMPA), em conformidade com a resolucdo CNS
466/12, sobre o parecer 3.051.334. O consentimento em participar foi estabelecido e esclarecido

por meio da leitura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (APENDICE 3) junto ao
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praticante voluntario e, posteriormente, obtida sua assinatura ou impressao digital. O termo foi

entregue em duas vias, onde uma ficou com o pesquisador e outra com o participante.

RESULTADOS

Participaram do estudo 43 praticantes de atividade fisica, de ambos os sexos, de modo
qgue ndo houve perda amostral. A idade variou de 18 a 54 anos, com média de 27 anos.
Observou-se que a maioria dos praticantes de academias no Municipio de Uruguaiana eram do
sexo masculino, de cor da pele/raca branca. Em relacdo a educacdo, mais da metade dos
avaliados tinham como nivel de escolaridade o Ensino Médio completo. Os dados podem ser

observados conforme a Tabela 1.

Tabela 1. Caracteristicas sociodemograficas e socioeconémicas dos praticantes de
academia no Municipio de Uruguaiana-RS.

Caracteristicas Gerais da Frequéncia
Amostra n %

Sexo

Feminino 13 30,2

Masculino 30 69,8
Cor/raca

Branco 35 81,4

Nao branco 8 18,6
Nivel de escolaridade

Ens. Fundamental 2 4,7

Ens. Médio 26 60,5

Ens. Superior 15 34,8

A analise do recordatorio alimentar dos participantes pode ser observada de acordo com
dados da Tabela 2. Verificou-se que em relacdo a distribuicdo de macronutrientes no dia, o

carboidrato é o nutriente mais consumido da dieta, seguido da proteina e lipidio.
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Tabela 2. Distribuicdo de macronutrientes na dieta dos praticantes de atividade fisica de
academias no municipio de Uruguaiana-RS.
Variavel Frequéncia
n %

Distribuicdo/Consumo de

Macronutrientes 43 100%
Carboidrato 30 69.7
Proteina 10 232
Lipidio 3 71

Foi realizada uma autoavaliacdo sobre o nivel de conhecimento acerca da alimentacédo
saudavel, e a maioria dos participantes respondeu ter conhecimento “suficiente” ¢ na sequéncia,
“muito bom”, como pode-se observar na tabela 3.

A internet foi pronunciada pela maior parte dos entrevistados como fonte para tirar as
duvidas sobre alimentacao.

Quanto a importancia da alimentacdo adequada aliada a préatica de atividade fisica,
55,8% dos participantes afirmou ser indispensavel. Quando questionados sobre a composicao
da dieta, com relacdo a distribuicdo de macronutrientes, mais da metade dos participantes
assinalou a proteina como sendo o nutriente que deve ser mais consumido no dia, seguido dos
carboidratos.

Ao verificar o conhecimento dos participantes no que diz respeito as trés fontes
alimentares de carboidrato, mais de 80% responderam de maneira correta, 0s demais erraram
ou ndo souberam responder.

Com relacdo as fontes de proteina, a maioria acertou. Para as fontes alimentares de

lipidios, 53% responderam corretamente e 35% nao souberam citar nenhum alimento.
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Tabela 3. Nivel de conhecimento sobre alimentacdo saudavel por usuarios de academias
no municipio de Uruguaiana-RS.

S Frequéncia
Variaveis n %
Como classifica seus conhecimentos sobre
; . . 43 100
alimentacgdo saudavel
Excelente 3 7
Muito Bom 11 25,6
Suficiente 27 62,8
Insuficiente 2 47
Com quem tira davidas sobre alimentacéo
Nutricionista 17 39,5
Educador Fisico 3 7
Treinador 5 11,6
Busca na internet 18 41,9
Como julga a importéancia da alimentagéo
adequada aliada a pratica de Ativ. Fisica
Indispensavel 24 55,8
Importante 14 32,6
Necessaria 5 11,6
Qual macronutriente deve ser mais
consumido no dia
Carboidrato 21 48,8
Proteina 22 51,2
Lipidio 0 0
Fontes de Carboidratos
Acertou 35 81,4
Errou 3 7
Nao sabe 5 11,6
Fontes de Proteinas
Acertou 25 58,1
Errou 15 34,9
Nao sabe 3 7
Fontes de Lipidios
Acertou 23 53,5
Errou 5 11,6
Nao sabe 15 34,9

Na Tabela 4 pode-se observar que mais de % dos participantes frequentam academias
para praticar exercicios de musculacédo, representando a maioria. O periodo de maior frequéncia
foi de 5 a 7 vezes por semana, com duracdo do exercicio de 60 minutos. Quando analisado o
IMC dos individuos, pouco mais da metade apresentaram estado nutricional classificado em

Eutrofia e os demais variam entre Sobrepeso ou Obesidade.
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Tabela 4. Perfil de atividade fisica de usuarios de academias no municipio de
Uruguaiana-RS.

Variaveis Frequéncia
n %

Atividade que pratica 43 100

Musculacéo 33 76,7

Funcional 3 7

Ambos 7 16,4
Dias por semana

Até 3 dias 9 20,9

Até 5 dias 17 39,5

Até 7 dias 17 39,5
Duracéo do exercicio

Até 30 min 4 9,3

Até 60 min 24 55,8

Até 90 min 15 34,9
IMC

Baixo peso 0 0

Eutrofia 22 51,2

Sobrepeso/Obesidade 21 48,8

Dados da autoavaliacdo do nivel de conhecimento e a utilizacdo de suplementos
nutricionais por praticantes de atividade fisica podem ser observados na Tabela 5. A maioria
dos participantes relatou ter conhecimento sobre suplementacdo. Em relacdo a utilizacdo dos
suplementos nutricionais, 48,8% dos participantes fazem uso de algum tipo de nutriente extra
da alimentacdo. Aproximadamente 60% destes referem que o consumo € de até 7x na semana
possuindo tempo de utilizacdo de até 5 meses.

Os repositores energéticos séo o tipo de suplemento mais consumido pelos praticantes,
seguido dos alimentos proteicos e repositores hidroeletroliticos, sendo o educador fisico a
principal fonte de indicagdo. Do restante, 57,2% referiu utilizar por iniciativa propria, por
orientacgéo do treinador, pela indicagcdo de um amigo ou outras indicagdes. Por fim, apenas 9,5%
dos praticantes de exercicio afirmaram que foram orientados a utilizar os suplementos

alimentares pelo nutricionista.



Tabela 5. Nivel de conhecimento e utilizacéo de suplementos por praticantes de
academias no municipio de Uruguaiana-RS.

Variaveis Frequéncia
n %
Conhecimento de Suplementacao 43 100%
Sim 31 72,1
Nao 12 27,9
Uso de Suplemento
Sim 21 48,8
Nao 22 51,2
Uso por semana 21 100%
Até 3x/semana 5 23,8
Até 5x/semana 4 19
Até 7x/semana 12 59,2
Tempo de Utilizacio
Até 3 meses 4 19
Até 5 meses 6 29,1
Até 7 meses 2 9,5
Até 11 meses 4 19
Até 15 meses 5 23,4
Suplemento utilizado
Repositores hidroeletroliticos 4 19
Repositores de Energia 8 38,8
Alimentos Proteicos 4 19
Alimentos Compensadores 3 14,6
Outros 2 8,6
Indicacéo de suplementos
Nutricionista 2 9,5
Educador fisico 7 33,3
Treinador 4 19
Enddcrino 0 0
Iniciativa prépria 6 28,5
Midia 0 0
Um (a) amigo (a) 1 4,7
Outro (5) 1 47

17
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DISCUSSAO

No presente estudo verificou-se que 69,8% dos praticantes de atividade fisica sdo do
sexo masculino. Resultado semelhante ao encontrado no estudo de Fanti e colaboradores
(2017), que apresentou percentual de 62,5%. Em contrapartida, Mallman e Berleze (2010) em
pesquisa realizada com praticantes de atividade fisica na cidade de Lajeado (RS), encontraram
uma predominancia de 85,3% participantes do sexo feminino. Este achado pode estar associado
ao fato que a busca por um melhor estilo de vida (reeducacdo alimentar e pratica de atividade
fisica) prevalece entre as mulheres.

A média de idade dos praticantes € de 27 anos, resultado similar ao encontrado por
Calliari (2014), onde observou que a faixa etaria que mais frequenta academia esta entre 25 e
29 anos, em sua maioria por razdes relacionadas a preocupacdo com a estética, ficando os
beneficios da atividade fisica a salde em segundo plano. Foi possivel confirmar estes dados no
estudo de Fernandes e Machado (2016), que apresentou idade média de 28 anos.

Em relacdo ao nivel de escolaridade, 60,5% dos participantes relatou ter estudado até o
Ensino Médio e 15,8% estdo cursando ou ja concluiram o Ensino Superior. Dados semelhantes
podem ser observados no estudo de Alves e Navarro (2010). Ja no estudo realizado por Albino,
Campos e Martins (2009), composto por 120 frequentadores de academias de Lages, Santa
Catarina, o nivel de escolaridade entre os praticantes de exercicio fisico apresentou maior
percentual para ensino superior completo equivalente a 39,09%, sugerindo um perfil de
avaliados com um bom padrdo de escolaridade.

A distribuicdo de macronutrientes, habitos e conhecimentos alimentares da populacéo
foram avaliados e identificou-se que grande parte dos participantes classifica seus
conhecimentos sobre alimentagdo saudavel em “suficiente” (62,8%) e “muito bom” (25,6%).

Entretanto, quando questionados acerca do nutriente de maior consumo diario, a maioria
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respondeu que a proteina é o macronutriente que deve ser mais consumido na dieta, 0 que
demonstra conhecimento insuficiente em relacdo a alimentacéo e nutricdo. Da mesma forma,
Lopes e colaboradores (2015) encontraram em seu estudo que 66% dos participantes
responderam erroneamente a0 mesmo questionamento. Este € um erro cometido ndo sé por
praticantes de atividade fisica como também por atletas profissionais e talvez possa ser
justificado pela associacao do elevado consumo de proteina com o aumento de massa muscular,
que prevalece como senso comum entre a populacdo, erroneamente.

Segundo a SBME (2009), o consumo adequado de proteina evita a deplecdo muscular.
Porém, o consumo excessivo ndo contribui para o aumento da massa muscular, podendo causar
sobrecarga renal e hepética (Morais, Silva e Macedo, 2014), hipercalcilria, desidratacdo e
ganho de peso (Mahan, Escott-Stump e Raymond, 2013).

Apesar dos praticantes acreditarem que a proteina € o macronutriente de maior consumo
diario, percebeu-se apds analisar o recordatorio alimentar dos entrevistados que 69,7% possuem
o0 carboidrato como base de sua dieta. Em contrapartida, no estudo de Alaunyte, Perry e Aubrey
(2015), que ao avaliar os conhecimentos sobre alimentacédo e nutricdo por atletas de Rugby da
Super Liga Inglesa, constataram que mesmo apresentando um bom conhecimento, os atletas
consumiam fontes de carboidratos ocasionalmente, demonstrando um certo receio quanto ao
consumo deste macronutriente. Este dado talvez se justifique pela valorizacdo que os
suplementos a base de proteina tém nas academias, 0 que leva a crenga que Sseu consumo
elevado proporcione o aumento da massa muscular.

Ressalta-se que os carboidratos representam a principal fonte energética do organismo,
tanto para os praticantes de atividade fisica quanto para os individuos sedentarios. Quando
consumido em quantidades adequadas, esse nutriente ajuda a preservar as proteinas teciduais e

maximiza os resultados do treinamento (Paes, 2012). Carvalho e colaboradores (2009)
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reafirmam que a ingestéo proteica s6 favorece o aumento de massa muscular quando combinada
a ingestdo de carboidratos.

Cabe ressaltar que essa distorcdo de informacdes quanto a qualidade dos alimentos é
preocupante, uma vez que a formacao de habitos alimentares corretos é de extrema importancia,
pois refletem diretamente na qualidade de vida do atleta. Frente a isso, a orientacdo alimentar
faz-se necessaria e indispensavel. Nesta visdo, avaliou-se a orientacdo sobre alimentagédo
adequada, e a internet mostrou-se como um dos recursos mais utilizados para 0s
esclarecimentos de davidas frente a alimentacdo. Contudo, pressupde-se que tal fato justifica
as fontes de macronutrientes citadas erroneamente pelos praticantes, visto que esta fonte de
informacao utilizada pela maioria dos praticantes ndo é a mais adequada.

Em contrapartida, no estudo de Barros, Pinheiro e Rodrigues (2017), a maioria dos
participantes relatou receber orientacdo adequada, porém, quando questionados acerca das
fontes alimentares, ndo responderam corretamente. Estes achados apontam a necessidade do
profissional nutricionista atuando nos espacos de pratica esportiva, afim de orientar a escolha
correta dos alimentos e elaborar o planejamento dietético adequado na préatica de atividade
fisica, visto que € atribuicdo do nutricionista promover a educacdo e orientacdo nutricional do
praticante, bem como elaborar o plano alimentar, adequando-o a modalidade esportiva ou
exercicio fisico desenvolvido, considerando as diversas fases (manutencdo, competicdo e
recuperacdo) (CFN, 2018).

Para 55,8% dos participantes, a alimentacdo adequada aliada a pratica de atividade fisica
é indispensavel. Acredita-se que isso se deve principalmente devido a busca por melhor
desempenho e qualidade de vida. Alves e Lima (2009) confirmam em seu estudo que através
de uma alimentacdo adequada e equilibrada € possivel conquistar um bom rendimento fisico,
desde que aliado as diversas préticas especificas de atividade fisica. Corroborando com tal fato,

Rique, Soares e Meirelles (2002), ressaltam que a alimentacdo equilibrada e a pratica de
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atividade fisica regular sdo fatores fundamentais neste processo, auxiliando desta forma na
diminuicdo dos fatores de risco de dislipidemias, obesidade, doencas cardiovasculares, diabetes
mellitus, entre outros.

Relativo ao tipo de atividade praticada entre os participantes da pesquisa, a musculacéo
¢ a atividade predominante. No que se refere a frequéncia que pratica, 39,5% realizavam
semanalmente (cinco a sete vezes), e para 55,8% dos participantes o tempo destinado a pratica
dos exercicios € de sessenta minutos por dia. De acordo com os autores Gomes e colaboradores
(2008) e Lollo e Tavares (2004), a frequéncia das atividades é superior a trés vezes por semana,
possivelmente pelo fato de que esteja associada ao aumento de massa magra, o que confirma o
objetivo de aumento de massa muscular, citado anteriormente.

O estado nutricional e a composicdo corporal sdo os principais fatores de busca pela
pratica de exercicios em academias. Os achados mostram que, pelo IMC, 0 excesso de peso
estd presente em grande parte dos participantes, o que corrobora com resultados obtidos na
pesquisa realizada por Mallmann e Berleze (2010), envolvendo 34 individuos praticantes de
exercicios fisicos em academias, no municipio de Lajeado, Rio Grande do Sul, onde observaram
gue 53% dos individuos apresentavam excesso de peso. Porém, sabe-se que o uso isolado do
IMC para praticantes de exercicios fisicos ndo pode ser utilizado como Unico método para se
avaliar a presenca ou ndo do excesso de peso ou obesidade, de forma que este ndo discrimina
0s componentes corporais, ndo identifica o quanto de massa corporal corresponde a gordura ou
a massa magra, sendo assim, importante se avaliar a composi¢do corporal (Ferreira e
colaboradores, 2013).

Além da alimentagdo, o conhecimento sobre suplementos alimentares também foi
avaliado, identificando que 72,1% dos participantes relataram ter conhecimento sobre o uso de
suplementacdo e somente 27,9% dizem ndo ter conhecimento sobre a utilizacdo de

suplementos. No estudo de Zamin e Schimanoski (2010), realizado com frequentadores de



22
academias no municipio de ljui, Rio Grande do Sul, 97% dos participantes consideravam ter
conhecimento sobre o uso de suplementos, confirmando os resultados deste estudo, onde mais
da metade relatou ter conhecimento suficiente para fazer uso de suplementos alimentares.

Percebe-se que os relatos de conhecimento sobre suplementos sdo altos, porém, no
contexto geral sobre alimentacao, existe falta de conhecimento das pessoas no que condiz a
uma alimentacdo adequada em quantidade, qualidade, variedade e harmonia. Ainda, existe uma
fragilidade quanto ao entendimento de que, excluindo situacfes especiais, a alimentacdo atende
as necessidades nutricionais de um praticante de exercicios fisicos, inclusive de atletas de nivel
competitivo, sendo suficiente para repor as perdas decorrentes do exercicio, ndo havendo
necessidade do consumo de suplementos alimentares (Menon, Santos, 2012; Adam e
colaboradores, 2013).

Pesquisas apontam que o Brasil possui diferentes perfis quando se trata do consumo de
suplementos alimentares, entretanto, esse indice ainda ¢é elevado em grande parte dos estudos
realizados. Na presente pesquisa, 48,8% dos participantes relataram fazer uso de algum tipo de
suplemento alimentar. Em Itaqui, RS, Fanti e colaboradores (2017) encontraram resultados
semelhantes ao do presente estudo, com prevaléncia de consumo de 40,6% dos praticantes,
dado bastante parecido com o do estudo realizado em Santa Catarina por Karkle (2015), que
encontrou percentual de 45,28%. Estes achados recentes séo superiores aos obtidos em
Londrina por Miarka e colaboradores (2007) e no Parana por Ropelato e Ravazzani (2011)
(26,6% e 33,3% respectivamente), indicando um aumento significativo no consumo de
suplementos alimentares nos ultimos anos no pais.

Fanti e colaborares (2017) sugerem que o aumento do consumo de suplementos
alimentares com o passar dos anos pode ser devido a oferta destes produtos, uma vez que sao
amplamente divulgados na midia e comercializados na internet, e até mesmo oferecidos nos

ambientes de pratica esportiva, como nas academias.
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A ingestao de suplementos alimentares associado com conhecimento do conceito deste
produto mostra que 0s objetivos de muitos jovens é a preocupacdo com a aparéncia fisica e com
0 peso, 0 que os leva a treinar por razdes estéticas, ao invés do desempenho fisico (Hirschbruch,
Fisberg e Mochizuki, 2008). Além disso, a procura por meios rapidos para alcancar seus
objetivos leva muitas pessoas a recorrem ao uso de suplementacdo (Pontes, 2013; Bertulucci e
colaboradores, 2010).

No entanto, o uso de suplementos alimentares, ainda sem a real necessidade e indicacdo
pelo profissional capacitado para este fim, tem sido a preocupacdo de varios autores e
profissionais da area da saude, onde em seus recentes estudos identificaram o uso abusivo destas
substancias entre, principalmente, os que frequentam academias (Espinola, Costa e Navarro,
2008). De acordo com a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa), 0s agravos a saude
humana podem englobar efeitos toxicos, em especial no figado, disfun¢bes metabdlicas, danos
cardiovasculares, alteraces do sistema nervoso e, em alguns casos, levar até a morte (Brasil,
2012).

Dentre os participantes da pesquisa que utilizam suplementos alimentares, a maioria
relatou fazer uso sete vezes por semana (59,2%) e possuir tempo de utilizacdo de até cinco
meses (29,1%). Alves e Navarro (2010), em pesquisa realizada em Potim, Sdo Paulo,
encontraram dados semelhantes, onde 53% dos praticantes de atividade fisica relataram
consumir suplementos diariamente. Em contrapartida, no estudo de Zamin e Schimanoski
(2010), 59% dos participantes utilizavam de quatro a cinco vezes por semana. Quanto ao tempo
de utilizag&o, ainda neste mesmo estudo, 72% relataram consumir suplementos a menos de um
ano. De acordo com a literatura, grande parte dos consumidores de suplementos alimentares
praticam exercicios a mais de um ano (60%), permanecendo na academia por um tempo que
varia de trés a nove horas por semana (Hirschbruch, Fisberg e Mochizuki, 2008). Para os

autores, o consumo de suplementos esta diretamente relacionado com o tempo de pratica das
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atividades e a permanéncia nas academias, ou seja, quanto maior o consumo maior o tempo de
atividades fisicas.

Com relacdo ao tipo de suplemento, 0s repositores energéticos sdo 0s mais consumidos
pelos praticantes desta pesquisa (38,8%), seguido dos alimentos proteicos (19%) e repositores
hidroeletroliticos (19%). Em compara¢do com outros artigos relacionados a nutri¢do esportiva,
este achado contrapde-se aos resultados encontrados, onde o suplemento de maior consumo
relatado pelos participantes € o suplemento a base de proteina, com objetivo de aumento de
massa muscular (Albino, Campos e Martins, 2009; Zamin e Schimanoski, 2010; Alves e
Navarro, 2010; Zilch e colaboradores, 2012; Fernandes e Machado, 2016; Barros, Pinheiro e
Rodrigues, 2017; Fanti e colaboradores, 2017). Para Willians (2005), esse resultado ndo é
surpreendente, pois a proteina € o suplemento nutricional mais utilizado entre atletas e
praticantes de exercicio.

Vale ressaltar que é desnecessario o consumo elevado de suplementos proteicos, uma
vez que sua ingestdo ndo proporciona beneficios no aumento de massa, 0 que poderia ser
adquirido apenas através de uma alimentacdo equilibrada, para pessoas que fazem atividades
fisicas sem preocupacdes com o alto desempenho (Moreira e Rodrigues, 2014).

Além disso, a indicacdo de suplementacdo hoje em dia esta cada vez mais sem controle,
pois as pessoas acreditam que o seu consumo pode ser livre e sem restricdo. Dos usuarios de
suplementos, verificou-se que a maior parcela de recomendacao de suplementos alimentares
aos praticantes de atividade fisica foi realizada pelo Educador fisico.

Dados semelhantes podem ser observados no estudo de Alves e Navarro (2010), onde
53% relatou ter sido indicado pelo educador fisico. Em estudo mais recente Marchioro e Benetti
(2015), observaram que 42,9% dos participantes procuram pelo professor de academia e 28,7%
fazem uso de suplemento por conta propria. A justificativa para este fato pode ser devido ao

contato quase diario com este profissional. Poréem, alguns autores tém apontado um baixo
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conhecimento em nutri¢gdo em treinadores e técnicos (Ziin, 2004; Ozdogan e Ozcelik, 2011;
Torres-Mcgehee e colaboradores, 2012).

Entretanto, os autores Pecanha, Navarro e Maia (2015), obtiveram resultados opostos,
cerca de 66,7% dos participantes seguem orientacfes de nutricionistas, representando
percentual maior que os outros estudos. Contudo, na presente pesquisa, apenas 9,5% dos
entrevistados diz ter buscado informag¢6es com um nutricionista, apesar de ser o profissional
habilitado e com conhecimento para indicar a suplementacéo alimentar, conforme o Conselho
Federal de Nutricionistas (Brasil, 2005). Supde-se que os estudos que referem a indicacédo da
suplementacdo pelo Nutricionista devem-se a insercdao deste profissional no local de pratica
esportiva

E visivel que a indicacdo pelo nutricionista, profissional capacitado para tal, é baixa, e
que outros profissionais estdo intervindo sem o conhecimento necessario. Nogueira, Souza e
Brito (2013), comprovam essa afirmacao, pois segundo eles, os praticantes de musculagdo usam
os suplementos alimentares, na maioria das vezes, sem orientacdo nutricional adequada e,
frequentemente, desconhecem os efeitos deletérios do que estdo consumindo. Bacurau (2001),
acrescenta que o consumo de suplementos alimentares pode estar sendo feito erroneamente,
pOois “a seguranga quanto a utilizagdo de suplementos é um fator importante que deve influenciar
a decisao do individuo em optar por essa pratica”.

Por fim, cabe ressaltar algumas limitacGes do presente estudo. Primeiramente, ressalta-
se que foram abordadas algumas academias da cidade de Uruguaiana, Rio Grande do Sul, e néo
a totalidade da amostra da cidade. A temporalidade que € inerente ao desenho transversal, e 0
uso de questionario com perguntas relativas ao estilo de vida que dependem da memoria e do
interesse dos individuos em relacdo aos temas de investigacdo torna o estudo passivel de vieses,

que podem limitar os resultados encontrados.
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CONCLUSAO

A nutricdo esportiva e alimentacdo saudavel tem sido tematica de grande interesse entre
as pessoas, uma vez que a adocdo da alimentacdo adequada e equilibrada pode atender as
necessidades individuais, contribuindo significativamente com maior e melhor desempenho e
rendimento fisico, também associado ao melhor estado geral de satde, sem ter a necessidade
do uso abusivo de suplementos alimentares.

Com o constante aparecimento de novos tipos de suplementos no mercado, observou-se
um elevado consumo por frequentadores de academias, mesmo tendo enorme caréncia no
conhecimento sobre os mesmos. Ainda, € frequente a disseminacdo de informacdes e indicacao
de suplementos por pessoas ndo capacitadas para tal, o que pode colocar em risco a satde do
individuo.

Quanto ao conhecimento acerca da alimentacdo e nutricdo, antagonicamente a
preocupacdo com a salde apresentado pelo publico estudado, observou-se um conhecimento
nutricional bastante limitado. Em relacdo ao consumo alimentar, verificou-se que atencédo
especial deve ser dada ao consumo de carboidratos devido as suas inUmeras vantagens na
pratica esportiva.

A deficiéncia de conhecimento sobre o uso correto de suplementos, bem como
alimentacdo saudavel, indicam a necessidade de um profissional nutricionista na assisténcia a
praticantes de atividade fisica garantindo a qualidade alimentar e o alcance dos objetivos
desejados, e ainda, a conscientizacdo dos educadores fisicos quanto a indicacéo de suplementos
alimentares, tendo em vista que esta é uma atividade privativa do nutricionista e deve ser feita

respeitando 0 consumo e gasto energético de cada pessoa.
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APENDICES

Apéndice 1 — Questionario aplicado

Nome da academia:

Data: /] N2 do questionario:

I. DADOS SOCIODEMOGRAFICOS

Sexo: Masculino[ ] Feminino[ ]

Idade: _/ /

Raga: Branco ( N&o branco ( )

)
)

Religiao: Sim ( Nao ( )
Il. DADOS SOCIOECONOMICOS
Escolaridade:
IIl. MEDIDAS ANTROPOMETRICAS
Peso: kg ( ) Nao sei
Altura: ___ _m( ) Ndo sei

IMC=____ kg/m?
IV. CONHECIMENTO SOBRE ALIMENTACAO
1. Como classifica seus conhecimentos sobre uma alimentac¢ao saudavel?
() 1. Excelente
( ) 2. Muito Bom
() 3. Suficiente
( ) 4. Insuficiente
2. Qual importancia da alimentagao adequada na pratica de atividade fisica?
( ) 1. Indispensavel
() 2. Importante
( ) 3. Necessaria
( ) 4. Nao tem importancia
3. Qual deve ser o macronutriente mais consumido no dia?
( ) 1. Carboidratos
() 2. Proteinas
( ) 3. Lipidios
4. Cite trés fontes de cada macronutriente:
Proteina:

Lipidio:

Carboidrato: .
5. Quantos litros (no minimo) de agua deve-se consumir ao dia?

6. O azeite pode ser consumido sem restrigées?
()1.Sim
()2.Nao



7. Quantas porgoes de frutas e verduras sao recomendadas por dia?

8. Consumir produtos integrais, tais como: o pao de centeio, pao integral, granola, aveia,
linhaga, entre outros, é saudavel?

()1.Sim

()2.Nao

9. A quem vocé recorre quando tem duvidas sobre alimentacdao adequada?

V. CONHECIMENTO SOBRE SUPLEMENTACAO E ATIVIDADE FiSICA
10. Vocé tem algum conhecimento sobre suplementos alimentares?
()1.Sim
()2.Nao
11. Faz uso de suplementos alimentares?
()1.Sim
()2.Nao

Se sim, qual(is)?

( ) 1. Repositores hidroeletroliticos

( ) 2. Repositores energéticos

( ) 3. Alimentos proteicos

( ) 4. Alimentos compensadores

( ) 5. Aminodcidos de cadeia ramificada

( ) 6. Outros alimentos com fins especificos para praticantes de atividade fisica. Qual(is)?

12. Quantas vezes por semana usa suplementos?
()1.Umavez

( ) 2. Duas a trés vezes

( ) 3. Quatro a cinco vezes

( ) 4. Mais de cinco vezes

13. Ha quanto tempo?

() 1. Menos de um més

() 2. Um a dois meses

() 3.Trés a seis meses

( ) 4. Sete a onze meses

( )5.Um adois anos

( ) 6. Mais de dois anos

14. Obteve ofs) resultado(s) desejado(s)?
()1.Sim

()2.Nao

( ) 3. Ainda ndo

() 4. N3o sei

35



15. Assinale a relagao:

1. Maltodextrina ( )Bcaa

2. Aminodcidos ( ) Wheyprotein
3. Proteina () Omega 3

4. Oleo de peixe ( ) Carboidrato

16. Quem indicou os suplementos para vocé?
( ) 1. Nutricionista

( ) 2. Educador fisico

() 3. Treinador

( ) 4. Enddcrino

( ) 5. Iniciativa prépria

() 6.Midia

() 7.Um(a) amigo(a)
( ) 8. Outros. Quem?

17. Qual a atividade fisica praticada?

18. Qual seu tempo de atividade fisica, sem interrupgao?
() 1. Menor que trés meses

() 2. Quatro a seis meses

() 3. Sete a oito meses

4. Nove a onze meses

—_

5. Maior que um ano

)
)
)
19. Quantas vezes por semana pratica?
()1.Uma vez

() 2.Duas atrés

() 3. Quatro a cinco

() 4. Mais de cinco

20. Qual a duragdo da atividade?

()30 min

()1 hora

() Mais de uma hora
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Apéndice 2 — Recordatorio 24h

Inquérito de Recordatério Alimentar
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Hora

Alimento

Quantidade
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Apéndice 3 — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Universidade Federal do Pampa

unlpampa Campus Itaqui — Curso de Nutrigéo
Universidade Federal do Pampa Consentimento para participacédo de voluntarios em
projeto TCC

“Alimentacdo e Suplementacdo: consumo e conhecimento por praticantes de atividade fisica em uma

cidade no interior do rs.”

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Por favor, leia atentamente todas as informacdes apresentadas a seguir. Caso compreenda e
concorde com todos os itens, escreva seu nome com letra legivel e assine nos campos existentes no final
do texto.

O (a) senhor (a) esta sendo convidado a participar e contribuir no desenvolvimento do projeto
de pesquisa acima mencionado, que tem por objetivo avaliar o consumo alimentar e o conhecimento
sobre a alimentagdo e o uso de suplementos por praticantes de atividade fisica.

Para participar da pesquisa, sera necessario responder a um guestionario composto por questdes
que abordam aspectos gerais (como identificacdo, idade e escolaridade), conhecimento sobre
alimentacdo, conhecimento sobre suplementagdo e a pratica de atividade fisica. As medidas
antropomeétricas (peso e altura) serdo referidas pelo(a) senhor(a), fazendo-se desnecessaria a aferi¢do
das mesmas. Para obtencdo dos seus habitos alimentares, serd realizado um inquérito alimentar
utilizando o método de recordatorio 24 horas.

O projeto sera desenvolvimento pela estudante Renata Machado Sommer, tendo como
orientadora a Prof® Dr2 Fabiana Silveira Copés. As mesmas tém responsabilidade pelo projeto e fardo
todo o acompanhamento dos dados envolvidos nesta pesquisa, garantindo a confidencialidade das
informacGes coletadas. Caso, em qualquer momento da pesquisa, o(a) senhor(a) ndo deseje realizar
alguma atividade, ou prefira cancelar o seu consentimento, podera fazé-lo, sem que isso lhe traga
qualquer prejuizo ou penalizagéo.

Para participar deste estudo, o(a) senhor(a) ndo terd nenhum custo, nem recebera qualquer
vantagem financeira. As pesquisadoras garantem que seu nome e sua identidade serdo mantidos em
sigilo e que nenhum dado sobre sua pessoa ou sua familia sera divulgado. Os dados sobre a pesquisa
serdo armazenados pelas pesquisadoras responsaveis e 0s resultados poderdo ser divulgados em

relatérios e publicaces cientificas.



39

A sua participagdo no projeto tem carater voluntario e ndo lhe trara nenhum tipo de énus,
remuneracdo e beneficio, assim como nenhuma intervencéo nutricional. Ter& apenas que responder ao

questionario da pesquisa e ao inquérito alimentar.

Eu, (nome completo), fui

informado(a) dos objetivos desta pesquisa de maneira clara e detalhada e sobre os métodos que
serdo utilizados. Estou ciente de que em qualquer momento poderei solicitar novas informacoes
e/ou retirar meu consentimento em participar, se assim desejar. Também fui esclarecido(a) sobre a
garantia de que ndo serei identificado quando da divulgacao dos resultados e que as informacoes

obtidas serdo utilizadas apenas para fins cientificos vinculados ao presente projeto de pesquisa

Uruguaiana, / /2018

Assinatura do Participante da Pesquisa Impressao digital
Académica: Orientadora:
Renata Machado Sommer Dr? Fabiana Silveira Copés
Renataasommer@hotmail.com fabianacopes@unipampa.edu.br

Rua Luiz Joaquim de S& Britto, s/n — Bairro Promorar — Itaqui/RS — CEP: 97650-000
Fone: (55) 999070663 — (55)34331669
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ANEXOS

Anexo 1 - Instrucdes Para Submisséo na Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva

(7 -

»

‘/\\\7@‘\4@ Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva / \.\
& g . 4 f

Diretrizes para Autores

Instrucdes para envio de artigo

A RBNE adota as regras de preparacdo de manuscritos que seguem os padrdes da Associacdo
Brasileira de Normas Técnicas (ABNT) que se baseiam no padréo Internacional - ISO (International
Organization for Standardization), em fungdo das caracteristicas e especificidade
da RBNE apresenta o seguinte padrao.

INSTRUCOES PARA ENVIO

O artigo submetido deve ser digitado em espaco duplo, papel tamanho A4 (21 x 29,7), com margem
superior de 2,5 cm, inferior 2,5, esquerda 2,5, direita 2,5, sem numerar linhas, paragrafos e as
paginas; as legendas das figuras e as tabelas devem vir no local do texto, no mesmo arquivo.
Os manuscritos que ndo estiverem de acordo com as instrugdes a seguir em relacdo ao estilo e ao
formato seré devolvido sem revisdo pelo Conselho Editorial.

FORMATO DOS ARQUIVOS
Para o texto, usar editor de texto do tipo Microsoft Word para Windows ou equivalente, fonte Arial,
tamanho 12. As figuras deverdo estar nos formatos JPG, PNG ou TIFF.

ARTIGO ORIGINAL
Um artigo original deve conter a formatacéo acima e ser estruturado com os seguintes itens:

Pagina titulo: deve conter

(1) o titulo do artigo, que deve ser objetivo, mas informativo;

(2) nomes completos dos autores; instituicdo (des) de origem (afialiagdo), com cidade, estado e pais;
(3) nome do autor correspondente e endereco completo;

(4) e-mail de todos os autores.

Resumo: deve conter

(1) o resumo em portugués, com ndo mais do que 250 palavras, estruturado de forma a conter:
introducdo e objetivo, materiais e métodos, discussdo, resultados e concluséo;

(2) trés a cinco palavras-chave. Usar obrigatoriamente termos do Descritores em Ciéncias da Salde
(DeCS) (http://goo.gl/5SRVOAa);

(3) o titulo e o0 resumo em inglés (abstract), representando a traducdo do titulo e do resumo para a
lingua inglesa;

(4) trés a cinco palavras-chave em inglés (key words).

Introducdo: deve conter (1) justificativa objetiva para o estudo, com referéncias pertinentes ao
assunto, sem realizar uma revisdo extensa e o objetivo do artigo deve vir no Gltimo paragrafo.
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Materiais e Métodos: deve conter

(1) descricdo clara da amostra utilizada;

(2) termo de consentimento para estudos experimentais envolvendo humanos e animais, conforme
recomenda as resolucgdes 196/96 e 466/12;

(3) identificacdo dos meétodos, materiais (marca e modelo entre parénteses) e procedimentos
utilizados de modo suficientemente detalhado, de forma a permitir a reproducdo dos resultados
pelos leitores;

(4) descricao breve e referéncias de métodos publicados, mas ndo amplamente conhecidos;

(5) descricao de métodos novos ou modificados;

(6) quando pertinente, incluir a anélise estatistica utilizada, bem como os programas utilizados. No
texto, nimeros menores que 10 sdo escritos por extenso, enquanto que ndmeros de 10 em diante
sd0 expressos em algarismos arabicos.

Resultados: deve conter

(1) apresentag&o dos resultados em sequéncia logica, em forma de texto, tabelas e ilustracGes; evitar
repeticdo excessiva de dados em tabelas ou ilustracfes e no texto;

(2) enfatizar somente observacGes importantes.

Discusséo: deve conter

(1) énfase nos aspectos originais e importantes do estudo, evitando repetir em detalhes dados ja
apresentados na Introducédo e nos Resultados;

(2) relevancia e limitagcbes dos achados, confrontando com os dados da literatura, incluindo
implicacdes para futuros estudos;

(3) ligagéo das conclusbes com os objetivos do estudo.

Conclusao: deve ser obtida a partir dos resultados obtidos no estudo e deve responder os objetivos
propostos.

Citacédo: deve utilizar o sistema autor-data.

Fazer a citacdo com o sobrenome do autor (es) seguido de data separado por virgula e entre
parénteses. Exemplo: (Bacurau, 2001). Até trés autores, mencionar todos, usar a expressao
colaboradores, para quatro ou mais autores, usando o sobrenome do primeiro autor e a expressao.

Exemplo: (Bacurau e colaboradores, 2001). A citacdo s6 podera ser a parafraseada.

Referéncias: as referéncias devem ser escritas em sequéncia alfabética. O estilo das referéncias
deve seguir as normas da RBNE e os exemplos mais comuns sdo mostrados a seguir. Deve-se evitar
utilizacdo de “comunicagdes pessoais” ou “observacdes ndo publicadas” como referéncias.

Exemplos:

1) Artigo padrdo em periddico (deve-se listar todos os autores):

Amorim, P.A. Distribuicdo da Gordura Corporea como Fator de Risco no desenvolvimento de
Doencas Arteriais Coronarianas: Uma Revisao de Literatura. Revista Brasileira de Atividade Fisica
e Saude. Londrina. Vol. 2. Num. 4. 1997. p. 59-75.

2) Autor institucional:

Ministério da Saude; Ministério da Educacdo. Institui diretrizes para Promog¢do da Alimentacdo
Saudavel nas Escolas de educacao infantil, fundamental e nivel médio das redes publicas e privadas,
em ambito nacional. Portaria interministerial, Num. 1010 de 8 de maio de 2006. Brasilia. 2006.

3) Livro com autor (es) responsaveis por todo o contetdo:


http://ibpefex.com.br/arquivos/RESOLUCAO.196-96.MS.pdf
http://ibpefex.com.br/arquivos/RESOLUCAO.466-12.MS.pdf
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Bacurau, R.F.; Navarro, F.; Uchida, M.C.; Rosa, L.F.B.P.C. Hipertrofia Hiperplasia: Fisiologia,
Nutricdo e Treinamento do Crescimento Muscular. S&o Paulo. Phorte. 2001. p. 210.

4) Livro com editor (es) como autor (es):
Diener, H.C.; Wilkinson, M. editors. Druginduced headache. New York. Springer- Verlag. 1988.
p. 120.

5) Capitulo de livro:
Tateyama, M.S.; Navarro, A.C. A Eficiéncia do Sistema de Ataque Quatro em Linha no Futsal. IN
Navarro, A.C.; Almeida, R. Futsal. S&o Paulo. Phorte. 2008.

6) Dissertacdo de Mestrado ou Tese de Doutorado:

Navarro, A.C. Um Estudo de Caso sobre a Ciéncia no Brasil: Os Trabalhos em Fisiologia no
Instituto de Ciéncias Biomédicas e no Instituto de Biociéncia da Universidade de S&o Paulo.
Dissertacdo de Mestrado. PUC-SP. S&o Paulo. 2005.

TABELAS

As tabelas devem ser numeradas sequencialmente em algarismo arabico e ter titulos sucintos, assim
como, podem conter nimeros e/ou textos sucintos (para nimeros usar até duas casas decimais apos
a virgula; e as abreviaturas devem estar de acordo com as utilizadas no corpo do texto; quando
necessario usar legenda para identificacdo de simbolos padr@es e universais). As tabelas devem ser
criadas a partir do editor de texto Word ou equivalente, com no minimo fonte de tamanho 10.

FIGURAS

Serdo aceitas fotos ou figuras em preto-e-branco.

Figuras coloridas sdo incentivadas pelo Editor, pois a revista € eletrdnica, processo que facilita a
sua publicacdo. Nao utilizar tons de cinza. As figuras quando impressas devem ter bom contraste e
largura legivel.

Os desenhos das figuras devem ser consistentes e tdo simples quanto possiveis. Todas as linhas
devem ser solidas. Para graficos de barra, por exemplo, utilizar barras brancas, pretas, com linhas
diagonais nas duas direcdes, linhas em xadrez, linhas horizontais e verticais.

A RBNE desestimula fortemente o envio de fotografias de equipamentos e animais.

Utilizar fontes de no minimo 10 pontos para letras, nimeros e simbolos, com espagamento e
alinhamento adequados. Quando a figura representar uma radiografia ou fotografia sugerimos
incluir a escala de tamanho quando pertinente. A resolucao para a imagem deve ser de no maximo
300 dpi afim de uma impressdo adequada.

CONFLITO DE INTERESSE

Os autores deverao explicitar, através de formulario préprio (Divulgacdo de potencial conflito de
interesses), qualquer potencial conflito de interesse relacionado ao artigo submetido.
Esta exigéncia visa informar os editores, revisores e leitores sobre relagdes profissionais e/ou
financeiras (como patrocinios e participacdo societaria) com agentes financeiros relacionados aos
produtos farmacéuticos ou equipamentos envolvidos no trabalho, os quais podem teoricamente
influenciar as interpretagdes e conclusdes do mesmo.

A existéncia ou ndo de conflito de interesse declarado estardo ao final dos artigos publicados.

ETICA EM PUBLICACAO
A RBNE segue as recomendagdes internacionais para publicacdo cientifica de acordo com
0 Committee on Publication Ethics(https://publicationethics.org/).
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