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RESUMO

Educacédo alimentar e nutricional é o campo de conhecimento e pratica continua e permanente que tem
por objetivo proporcionar autonomia quanto a alimentacdo. Nesta revisdo de literatura buscou-se
mostrar a importancia da educacdo alimentar e nutricional no contexto da pratica de esportes.
Praticantes de atividade fisica possuem certo conhecimento sobre alimentacdo, entretanto por vezes
desconhecem as reais finalidades de produtos que utilizam tais como os suplementos e fazem consumo
excessivos destes produtos podendo ter efeitos adversos, como toxicidade, distdrbios e deficiéncias
nutricionais. Assim a educacdo nutricional e alimentar voltada a praticantes de atividade fisica busca
promover uma alimentacdo saudavel, consciente e baseada em evidencias, deixando de lado tabus e

mitos que por vezes podem levar a prejuizos a satde ou queda no rendimento esportivo.

Palavras-chave: Ciéncias da Nutricdo e do Esporte; Educacdo Alimentar e Nutricional; Ciéncias da

Nutricdo; Nutricdo em Salde Pablica
ABSTRACT

Food and nutritional education is the field of knowledge and continuous and permanent practice that
aims to provide autonomy regarding food. This literature review aimed to show the importance of food
and nutrition education in the context of sports practice. Practitioners of physical activities and physical
knowledge about food, however sometimes are unaware as real, products of products that use such as

supplements and consumer products over our products may have adverse effects such as toxicity,

revistaonline@unifia.edu.br Pagina 4



Revista Saude em Foco — Edi¢gao n? 9 — Ano: 2017

disorders and nutritional deficiencies. Thus, nutritional and food education aimed at physical activity

practitioners seeks to promote a healthy, conscious and evidence-based diet, leaving aside the taboo and
myths that can sometimes lead to health or not to fall in sports performance.

Keywords: Sports Nutritional Sciences; Food and Nutrition Education; Nutritional Sciences; Nutrition,
Public Health
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INTRODUCAO

A educacéo alimentar e nutricional (EAN) pode ser definida como como um campo de conhecimento e
pratica continua e permanente, intersetorial e multiprofissional, que utiliza diferentes abordagens
educacionais no ambito dos conhecimentos relacionados a nutrigdo e alimentacdo. As agdes de EAN
envolvem individuos ao longo de todo o curso da vida, grupos populacionais e comunidades,

considerando as interagdes e significados que compdem o comportamento alimentar (BRASIL, 2012).

A teoria e a prética em Educacdo Nutricional existe com uma finalidade comum, possibilitar que o
individuo assuma com plena consciéncia a responsabilidade pelos seus atos relacionados a alimentagdo
(KOPS, ZYS, RAMOS, 2013).

A Educacdo Nutricional deve ser uma ferramenta com finalidade conscientizadora e libertadora, por isso
deve buscar justamente o oposto: a autonomia do educando. A pratica da educacdo nutricional exige o
desenvolvimento de abordagens educativas que permitam englobar as problematicas relacionadas a

alimentacdo em sua totalidade, tanto na dimensdo biolégica como na social e cultural (BOOG, 1997)

Em estudo de 2007, observou-se que praticantes de exercicio apresentavam conhecimento acerca de
alimentos fonte de macronutrientes e sobre jejum na perda de peso, entretanto, desconheciam a fungéo
de suplementos nutricionais (PEREIRA, CABRAL, 2007).

Ao avaliar o conhecimento sobre nutricdo e suplementos por praticantes de atividade fisica LOPES et al.
(2015) observaram um elevado consumo de suplementos, insatisfacdo corporal e equivocos sobre
conceitos basicos em nutricdo, sendo 41,5% afirmaram que os micronutrientes sdo fornecedores de
calorias; 79% conheciam a funcdo dos macronutrientes, porém desconheciam as principais fontes
alimentares dos mesmos. A proteina citada por mais da metade dos entrevistados como o nutriente que
deveria estar em maior propor¢cdo na dieta (LOPES et al., 2015), o perfil alimentar deste grupo €
pautado por dieta hipoglicidica, hiperproteica e hiperlipidica (MOREIRA, RODRIGUES, 2014). Desta
forma, o objetivo deste artigo € apresentar a partir de revisdo bibliografica a importancia da educacgéo

alimentar e nutricional para praticantes de exercicio fisico.
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MATERIAIS E METODOS

O presente trabalho se trata de uma revisdo bibliogréafica a partir de artigos disponiveis nas bases de
dados Biblioteca Virtual em Saide — BVS, Scientific Electronic Library Online — SciELO, Google
Académico e nos sites legislacdo especifica.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os suplementos sdo definidos como alimentos que tem por finalidade complementar com calorias e ou
nutrientes a dieta, nos casos em que sua ingestdo a partir da alimentagéo, seja insuficiente, ou quando a
dieta além das necessidades, requerendo suplementagdo (CONSELHO FEDERAL DE
NUTRICIONISTAS, 2005).

O uso de suplementos entre atletas e praticantes de atividade fisica objetiva manter a satde e a forma
fisica, aumentar a forca e a massa muscular e melhorar a performance, entretanto observou-se que
muitas vezes o uso de suplementos é feito de forma inadequada, sem respeitar as necessidades
individuais de cada esporte ou praticante de atividade fisica (POSSEBON, DE OLIVEIRA, 2006).

Diversos estudos mostram o consumo de suplementos por grande parcela dos praticantes de atividade
fisica, objetiva o alcance de resultados rapidos sem no entanto conhecer de fato as funcbes destes
suplementos e/ou sem orientacdo de profissional competente (PEREIRA, LAJOLO, HIRSCHBRUCH,
2003; HALLAK, FABRINI, PELUZIO, 2007; JOST, POLL, 2014; DE SOUSA, SCHNEIDER, 2016).

E consenso que as necessidades nutricionais de atletas e praticantes de atividades fisicas s&o aumentadas
em relacdo aos ndo praticantes, porém essa maior necessidade pode ser suprida por meio dos alimentos
desde que seja mantida uma alimentacdo equilibrada, balanceada e variada e seja dadas condi¢cfes de
ingerir todos os alimentos necessarios em quantidades e qualidade conforme demanda fisica, neste
sentido o consumo adicional de suplementos proteicos além necessidades diarias, que podem ser obtidas
por meio de uma alimentacdo saudavel e balanceada, ndo determina ganho adicional de massa muscular,
nem tampouco aumento do desempenho. Os suplementos ficariam entdo reservados aquelas condicdes
em que ndo € possivel a adequada ingestdo alimentar, seja pela prépria préatica esportiva que promove
um estilo de vida que inviabiliza essa ingestdo alimentar adequada ou pelos casos em que se busca
superacao, desempenho e maxima performance competitiva (CARVALHO et al., 2003; BRAGGION,
2008).
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Em estudo de 2009, Alves e Lima, observaram que por vezes a utilizagdo de suplementos por
adolescentes se d& sem que haja uma necessidade especifica ou orientacdo para sua utilizagdo, tendo
finalidade estética ou a obtencdo mais rapida de resultados (ALVES, LIMA, 2009).

Em determinados casos a suplementacdo é capaz de causar desequilibrios fisioldgicos, induzir a
toxicidade de determinado nutriente, ou levar a deficiéncia de determinado nutriente dado as interagdes
que podem ocorrer entre o nutriente suplementado em niveis acima das necessidades e os demais
nutrientes (LINHARES, LIMA, 2006).

Neste contexto, faz-se importante a implementacdo de estratégias de educacdo alimentar e nutricional a
fim de se melhorar o nivel de informacdo acerca do consumo de suplementos e informacGes
relacionadas a promocéao da saude e habitos alimentares saudaveis, alimentacdo no esporte e atividade
fisica (PEREIRA, LAJOLO, HIRSCHBRUCH, 2003; PEREIRA, CABRAL, 2007; HALLAK,
FABRINI, PELUZIO, 2007).

A importancia da educacao alimentar nos praticantes de atividade fisica esta baseada no fato de que as
informac0es a respeito de nutricdo e atividade fisica sdo geralmente fornecidas por pessoas nem sempre
possuem competéncias em relagcdo a nutricdo e atividade fisica, criando tabus e podendo até levar a um
consumo dietético inadequado. (ADAM et al., 2013).

As atividades de educacdo alimentar e nutricional neste grupo tem por finalidade auxiliar o praticante a
atingir seus objetivos, esclarecendo ddvidas e desmistificando o0s muitos conceitos errdneos
reproduzidos em ambientes de treinamento, visando melhorar o desempenho esportivo com o0s
beneficios de uma alimentacdo adequada (MOREIRA, RODRIGUES, 2014), as atividades devem ainda
esclarecer que existem diferencas quanto a alimentacdo nas diferentes fases do exercicio, onde cada
nutriente presente desempenhar uma funcéo especifica, bem como da importancia dos macronutrientes,
micronutrientes e liquidos no exercicio, garantindo informacdes que proporcionem condicdes adequadas

para preservar a salde e melhorar seu rendimento (ADAM et al., 2013).

CONCLUSAO

A importancia do desenvolvimento de atividades de educacdo alimentar e nutricional no contexto dos
esportistas e praticantes de atividade fisica reside na prevaléncia de alto consumo de suplementos sem
que haja prescricdo por parte de profissional capacitado ou sem o conhecimento real de sua funcéo,
sendo estes produtos utilizados objetivando o alcance de resultados de forma rapida, assim, devem ser

implementadas estratégias que visem a promoc¢do de uma alimentacdo saudavel, consciente e baseada
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em evidencias, deixando de lado tabus e mitos que por vezes podem levar a prejuizos a saude ou queda

no rendimento esportivo.
REFERENCIAS

BRASIL, Ministério do Desenvolvimento Social e Combate a Fome. Marco de Referéncia de Educacgéo
Alimentar e Nutricional para as Politicas Publicas. Secretaria Nacional de Seguranca Alimentar e
Nutricional, Brasilia, DF, 2012

PEREIRA, Juliana Maria De Oliveira; CABRAL, Poliana. Avaliagcdo dos conhecimentos basicos sobre
nutricdo de praticantes de musculagdo em uma academia da cidade de Recife. Revista Brasileira de
nutricdo esportiva, v. 1, n. 1, p. 5, 2007.

LOPES, Fernanda Gargiulo et al. CONHECIMENTO SOBRE NUTRICAO E CONSUMO DE
SUPLEMENTOS EM ACADEMIAS DE GINASTICA DE JUIZ DE FORA, BRASIL. Revista
Brasileira de Medicina do Esporte, v. 21, n. 6, p. 451-456, 2015.

KOPS, Natalia Luiza; ZYS, Julia; RAMOS, Maurem. Educacdo alimentar e nutricional da teoria a

pratica: um relato de experiéncia. Ciéncia & Saude, v. 6, n. 2, p. 135-140, 2013.

BOOG, Maria Cristina Faber. Educacdo Nutricional: presente, passado e futuro. R. Nutr. PUCCAMP,
Campinas, 10(1): 5-19, jan./jun., 1997

JOST, Patricia Andréia; POLL, Fabiana Assmann. Consumo de suplementos alimentares entre

praticantes de atividade fisica em academias de Santa Cruz do Sul-RS. Cinergis, v. 15, n. 1, 2014.

PEREIRA, Raquel Franzini; LAJOLO, Franco Maria; HIRSCHBRUCH, Marcia Daskal. Consumo de

suplementos por alunos de academias de ginastica em Sdo Paulo. Revista de Nutricdo, 2003.

HALLAK, Amanda; FABRINI, Sabrina Pinheiro; PELUZIO, Maria do C. Gouveia. Avaliacdo do
consumo de suplementos nutricionais em academias da zona sul de Belo Horizonte, MG, Brasil. Revista

Brasileira de Nutricdo Esportiva, v. 1, n. 2, p. 7, 2007.

DE SOUZA, Ana Lucia Nunes; SCHNEIDER, Claudia Dornelles. Avaliacdo do conhecimento sobre
suplementacdo alimentar dos praticantes de academia de Novo Cruzeiro-MG. Revista Brasileira de
Nutricao Esportiva, v. 10, n. 55, p. 87-92, 2016.

POSSEBON, Janaina; DE OLIVEIRA, Viviani Rufo. Consumo de suplementos na atividade fisica: uma
revisdo. Disciplinarum Scientia| Sadde, v. 7, n. 1, p. 71-82, 2006.

revistaonline@unifia.edu.br Pagina 9



Revista Saude em Foco — Edi¢gao n? 9 — Ano: 2017

CARVALHO, Tales de et al. Guidelines of the Brazilian Society of Sports Medicine: dietary changes,
fluid replacement, food supplements and drugs: demonstration of ergogenic action and potential health
risks. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, v. 9, p. 57-68, 2003.

BRAGGION, Glaucia Figueiredo. Suplementacdo alimentar na atividade fisica e no esporte-aspectos
legais na conduta do nutricionista. Nutrigdo Profissional, v. 4, n. 17, p. 40-50, 2008.

CONSELHO FEDERAL DE NUTRICIONISTA. Resolugdo CFN n°380/2005. Dispde sobre a defini¢do
das areas de atuacdo do nutricionista e suas atribuicdes, estabelece parametros numéricos de referéncia,
por area de atuacdo, e da outras providéncias. Brasilia — DF, 2005.

ADAM, Bruna O. et al. Conhecimento nutricional de praticantes de musculacdo de uma academia da
cidade de S&o Paulo. Brazilian Journal of Sports Nutrition, v. 2, n. 2, p. 24-36, 2013.

LINHARES, Tatiana C.; LIMA, Rodrigo Maciel. Prevaléncia do uso de suplementos alimentares por
praticantes de musculacdo nas academias de Campos dos Goytacazes/RJ, Brasil. Vértices, v. 8, n. 1, p.
101-122, 2006.

MOREIRA, Fernanda Pedrotti; RODRIGUES, Kelly Lameiro. Conhecimento nutricional e
suplementacdo alimentar por praticantes de exercicios fisicos. Revista Brasileira de Medicina do
Esporte, v. 20, n. 5, p. 370-373, 2014.

revistaonline@unifia.edu.br Pagina 10



