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RESUMO 

Educação alimentar e nutricional é o campo de conhecimento e pratica continua e permanente que tem 

por objetivo proporcionar autonomia quanto a alimentação. Nesta revisão de literatura buscou-se 

mostrar a importância da educação alimentar e nutricional no contexto da prática de esportes. 

Praticantes de atividade física possuem certo conhecimento sobre alimentação, 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, distúrbios e deficiências 

nutricionais. Assim a educação nutricional e alimentar voltada a praticantes de atividade física busca 

promover uma alimentação saudável, consciente e baseada em evidencias, deixando de lado tabus e 

mitos que por vezes podem levar a prejuízos a saúde ou queda no rendimento esportivo. 

Palavras-chave: Ciências da Nutrição e do Esporte; Educação Alimentar e Nutricional; Ciências da 

Nutrição; Nutrição em Saúde Pública 

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, 
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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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INTRODUÇÃO 

A educação alimentar e nutricional (EAN) pode ser definida como como um campo de conhecimento e 

prática contínua e permanente, intersetorial e multiprofissional, que utiliza diferentes abordagens 

educacionais no âmbito dos conhecimentos relacionados a nutrição e alimentação. As ações de EAN 

envolvem indivíduos ao longo de todo o curso da vida, grupos populacionais e comunidades, 

considerando as interações e significados que compõem o comportamento alimentar (BRASIL, 2012).  

A teoria e a prática em Educação Nutricional existe com uma finalidade comum, possibilitar que o 

indivíduo assuma com plena consciência a responsabilidade pelos seus atos relacionados à alimentação 

(KOPS, ZYS, RAMOS, 2013). 

A Educação Nutricional deve ser uma ferramenta com finalidade conscientizadora e libertadora, por isso 

deve buscar justamente o oposto: a autonomia do educando. A prática da educação nutricional exige o 

desenvolvimento de abordagens educativas que permitam englobar as problemáticas relacionadas a 

alimentação em sua totalidade, tanto na dimensão biológica como na social e cultural (BOOG, 1997) 

Em estudo de 2007, observou-se que praticantes de exercício apresentavam conhecimento acerca de 

alimentos fonte de macronutrientes e sobre jejum na perda de peso, entretanto, desconheciam a função 

de suplementos nutricionais (PEREIRA, CABRAL, 2007). 

Ao avaliar o conhecimento sobre nutrição e suplementos por praticantes de atividade física LOPES et al. 

(2015) observaram um elevado consumo de suplementos, insatisfação corporal e equívocos sobre 

conceitos básicos em nutrição, sendo 41,5% afirmaram que os micronutrientes são fornecedores de 

calorias; 79% conheciam a função dos macronutrientes, porém desconheciam as principais fontes 

alimentares dos mesmos. A proteína citada por mais da metade dos entrevistados como o nutriente que 

deveria estar em maior proporção na dieta (LOPES et al., 2015), o perfil alimentar deste grupo é 

pautado por dieta hipoglicídica, hiperproteica e hiperlipídica (MOREIRA, RODRIGUES, 2014).  Desta 

forma, o objetivo deste artigo é apresentar a partir de revisão bibliográfica a importância da educação 

alimentar e nutricional para praticantes de exercício físico. 
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MATERIAIS E MÉTODOS 

O presente trabalho se trata de uma revisão bibliográfica a partir de artigos disponíveis nas bases de 

dados Biblioteca Virtual em Saúde – BVS, Scientific Electronic Library Online – SciELO, Google 

Acadêmico e nos sites legislação especifica. 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Os suplementos são definidos como alimentos que tem por finalidade complementar com calorias e ou 

nutrientes a dieta, nos casos em que sua ingestão a partir da alimentação, seja insuficiente, ou quando a 

dieta além das necessidades, requerendo suplementação (CONSELHO FEDERAL DE 

NUTRICIONISTAS, 2005). 

O uso de suplementos entre atletas e praticantes de atividade fisica objetiva manter a saúde e a forma 

física, aumentar a força 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 física (POSSEBON, DE OLIVEIRA, 2006). 

Diversos estudos mostram o consumo de suplementos por grande parcela dos praticantes de atividade 

física, objetiva o alcance de resultados rápidos sem no entanto conhecer de fato as funções destes 

suplementos e/ou sem orientação de profissional competente (PEREIRA, LAJOLO, HIRSCHBRUCH, 

2003; HALLAK, FABRINI, PELUZIO, 2007; JOST, POLL, 2014; DE SOUSA, SCHNEIDER, 2016). 

É consenso que as necessidades nutricionais de atletas e praticantes de atividades físicas são aumentadas 

em relação aos não praticantes, porém essa maior necessidade pode ser suprida por meio dos alimentos 

desde que seja mantida uma alimentação equilibrada, balanceada e variada e seja dadas condições de 

ingerir todos os alimentos necessários em quantidades e qualidade conforme demanda física, neste 

sentido o consumo adicional de suplementos proteicos além necessidades diárias, que podem ser obtidas 

por meio de uma alimentação saudável e balanceada, não determina ganho adicional de massa muscular, 

nem tampouco aumento do desempenho. Os suplementos ficariam então reservados aquelas condições 

em que não é possível a adequada ingestão alimentar, seja pela própria prática esportiva que promove 

um estilo de vida que inviabiliza essa ingestão alimentar adequada ou pelos casos em que se busca 

superação, desempenho e máxima performance competitiva (CARVALHO et al., 2003; BRAGGION, 

2008). 
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 Em estudo de 2009, Alves e Lima, observaram que por vezes a utilização de suplementos por 

adolescentes se dá sem que haja uma necessidade especifica ou orientação para sua utilização, tendo 

finalidade estética ou a obtenção mais rápida de resultados (ALVES, LIMA, 2009). 

Em determinados casos a suplementação é capaz de causar desequilíbrios fisiológicos, induzir à 

toxicidade de determinado nutriente, ou levar a deficiência de determinado nutriente dado as interações 

que podem ocorrer entre o nutriente suplementado em níveis acima das necessidades e os demais 

nutrientes (LINHARES, LIMA, 2006). 

Neste contexto, faz-se importante a implementação de estratégias de educação alimentar e nutricional a 

fim de se melhorar o nível de informação acerca do consumo de suplementos e informações 

relacionadas a promoção da saúde e hábitos alimentares saudáveis, alimentação no esporte e atividade 

física (PEREIRA, LAJOLO, HIRSCHBRUCH, 2003; PEREIRA, CABRAL, 2007; HALLAK, 

FABRINI, PELUZIO, 2007). 

A importância da educação alimentar nos praticantes de atividade física está baseada no fato de que as 

informações a respeito de nutrição e atividade física são geralmente fornecidas por pessoas nem sempre 

possuem competências em relação a nutrição e atividade física, criando tabus e podendo até levar a um 

consumo dietético inadequado. (ADAM et al., 2013). 

As atividades de educação alimentar e nutricional neste grupo tem por finalidade auxiliar o praticante a 

atingir seus objetivos, esclarecendo dúvidas e desmistificando os muitos conceitos errôneos 

reproduzidos em ambientes de treinamento, visando melhorar o desempenho esportivo com os 

benefícios de uma alimentação adequada (MOREIRA, RODRIGUES, 2014), as atividades devem ainda 

esclarecer que existem diferenças quanto a alimentação nas diferentes fases do exercício, onde cada 

nutriente presente desempenhar uma função específica, bem como da importância dos macronutrientes, 

micronutrientes e líquidos no exercicio, garantindo informações que proporcionem condições adequadas 

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

CONCLUSÃO 

A importância do desenvolvimento de atividades de educação alimentar e nutricional no contexto dos 

esportistas e praticantes de atividade física reside na prevalência de alto consumo de suplementos sem 

que haja prescrição por parte de profissional capacitado ou sem o conhecimento real de sua função, 

sendo estes produtos utilizados objetivando o alcance de resultados de forma rápida, assim, devem ser 

implementadas estratégias que visem a promoção de uma alimentação saudável, consciente e baseada 



Revista Saúde em Foco – Edição nº 9 – Ano: 2017 

revistaonline@unifia.edu.br  Página 9 
 

 

em evidencias, deixando de lado tabus e mitos que por vezes podem levar a prejuízos a saúde ou queda 

no rendimento esportivo. 
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