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RESUMO: Na atualidade, com a crescente disseminacao de informacdes nutricionais
acompanhado da grande variedade de suplementos alimentares, atletas amadores
que nao possuem plena consciéncia de sua educag¢ao nutricional podem cometer
inconsisténcias em suas escolhas prejudicando ndo s6 sua vida esportiva, mas
também a pessoal. Este trabalho buscou uma alternativa de intervencao para suprir
essas incoeréncias entre os desportistas e suas preferéncias alimentares. Transtornos
alimentares alteram a percepcao de uma pessoa de si mesma. Diante disso, a
proposta do nosso trabalho foi lidar com diferentes perspectivas de determinados
esportes para investigar o grau de conhecimento nutricional dos atletas com questdes
sobre nutricao de nivel basico. O questionario foi aplicado no PEIl (Polo de Educacéao
Integrado da llhabela), possuindo resultados favoraveis de certos esportes, entretanto
preocupante de outro.
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NUTRITIONAL EDUCATION IN ATHLETES

ABSTRACT: Currently, with the growing dissemination of nutritional information
accompanied by a wide variety of dietary supplements, amateur athletes who do not
have full awareness of their nutritional education may make inconsistent choices,
harming not only their sports life but also their personal life. This study sought an
intervention alternative to address these inconsistencies between athletes and their
dietary preferences. Eating disorders alter a person's self-perception. In light of this,
our study aimed to address different perspectives of specific sports to investigate
athletes' level of nutritional knowledge with basic-level nutrition questions. The
questionnaire was applied at PEIl (Polo de Educagéao Integrado da llhabela), yielding
favorable results for certain sports but concerning results for others.
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1 INTRODUGAO

Atualmente, a educacgao nutricional para atletas € de grande importancia, tendo
impacto nao apenas no desempenho esportivo, mas também na saude publica. Com
o aumento do numero de praticantes de esportes, é€ imprescindivel fornecer instru¢des
claras e fundamentadas em evidéncias cientificas. As informacdes nutricionais
abundantes e a variedade de suplementos disponiveis dificultam a capacitagcao dos
atletas para realizar escolhas alimentares conscientes.

No Brasil, a incidéncia de transtornos alimentares entre atletas é preocupante,
atingindo 20%, com a anorexia nervosa € a bulimia nervosa sendo as mais comuns.
A Sociedade Brasileira de Nutricdo Esportiva (SBNE) visa incentivar a educagao
nutricional, mas ainda enfrenta obstaculos para garantir o acesso universal a essas
informacdes.

Em Sao Paulo, estudos em instituicobes como a USP e a UNIFESP tém se
concentrado em identificar fatores de risco e estratégias de prevengao para lesdes
cerebrais em atletas.

No entanto, a caréncia de especialistas em nutricido esportiva e educacéao
nutricional impede a disseminagao de informagdes essenciais para os atletas.

A educacao alimentar é indispensavel para atender as necessidades de atletas,
treinadores e amantes do esporte. Proporcionar treinamento nesse campo possibilita
que as pessoas fagam escolhas saudaveis, o que contribui para a saude a longo prazo
e a prevengao de doencas cardiovasculares, além de melhorar o desempenho
esportivo. A autonomia e a capacidade de tomar decisdes corretas sdo fundamentais

para o sucesso e o bem-estar duradouro dos atletas.
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1.1 Questao-problema
Como instruir adequadamente os atletas em relagdo ao consumo consciente

de alimentos, agua e suplementos, para que se tornem mais eficientes e saudaveis?

1.2 Justificativa

A educacao nutricional para atletas se apresenta como uma iniciativa de
relevancia critica, viabilidade e pertinéncia académica e social por diversas razdes.
Primeiramente, a relevancia desse estudo se ancora na crescente compreensao de
que a nutricdo € um pilar fundamental na otimizagdo do desempenho esportivo, na
aceleracao da recuperagao pos-treino, e na prevencao de lesdes e doencas. Em um
ambiente esportivo cada vez mais competitivo, a busca por vantagens que podem ser
legalmente obtidas por meio da nutricao é intensa. Além disso, o crescente interesse
e a participacao em atividades esportivas por amadores e profissionais ampliam o alvo
de aplicabilidade dos conhecimentos gerados por tal estudo.

Do ponto de vista da viabilidade, avangos na tecnologia e metodologia tornam
mais facil coletar e analisar dados sobre nutricdo e desempenho esportivo. Agora,
podemos fazer avaliagdes nutricionais detalhadas e aplicar questionarios de
alimentacgao online, o que torna a pesquisa acessivel e cheia de insights valiosos.

Quanto a pertinéncia, a educacéao nutricional para atletas encontra um terreno
fértil nas demandas atuais de sociedades que valorizam estilos de vida saudaveis,
desempenho 6timo e bem-estar. Com a prevaléncia de informagdes nutricionais
muitas vezes contraditérias e a disponibilidade generalizada de suplementos
alimentares, torna-se claro a necessidade de oferecer aos atletas, treinadores e
entusiastas do esporte orientagdes claras, baseadas em evidéncias cientificas.
Adicionalmente, o foco em educagao nutricional atende a necessidade de promover
autonomia e decisdes informadas entre os atletas, capacitando-os a fazer escolhas
nutricionais que beneficiem sua saude a longo prazo, bem como seu

desempenho esportivo.

1.3 Objetivos
Geral: Investigar os conhecimentos alimentares dos atletas, para demonstra-los sobre
um melhor aprendizado nutricional, baseado na sua alimentagao, suplementacao e

atividades praticadas.
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Especificos:
- Identificar e reunir informagdes sobre as abordagens eficazes.
- Auxiliar em praticas alimentares saudaveis para atletas.

- Produzir cartazes informativos que expliquem de forma clara sobre nutricdo e como

“prevenir” transtornos alimentares.

2 DESENVOLVIMENTO
2.1 Caracterizagao do objeto de estudo
2.1.1 Conceituacao de atleta

A lingua portuguesa nao faz distincdo entre o atleta e o desportista,
considerando-os sindnimos. No entanto, acreditamos que exista uma diferenga entre
essas figuras, sendo que o atleta é geralmente mais profissional do que o desportista.
Para néds, o desportista € alguém que pratica atividades fisicas principalmente por
diversao, saude e lazer. Enquanto o atleta, que deriva do grego "athletes", esta
relacionado aos competidores que participavam de competi¢des oficiais, com foco na
competicdo. Conforme a legislacao 9.615/98 (Lei Pelé), o esporte pode se dividir em
trés categorias: educacional, de participacdo e de alto rendimento. O esporte
educacional e de participagao € praticado por praticantes, enquanto o esporte de alto
rendimento é praticado por atletas, que almejam alcangar resultados e promover a
integracao entre individuos e paises. Os atletas podem ser remunerados, através de
contratos formais de trabalho, ou amadores, recebendo apoio financeiro e patrocinios.
Dessa forma, um esportista é caracterizado como alguém que se dedica a uma
modalidade esportiva de alto desempenho, visando conquistar resultados e competir,
podendo ou ndo ser remunerado, contanto que receba alguma forma de apoio

financeiro relacionado ao esporte (MIGUEL, 2014).

2.1.2 Exigéncias nutricionais

Segundo Cabral et al (2006), as exigéncias nutricionais em atletas séo
necessarias, principalmente um planejamento alimentar adequado, diversos fatores
devem ser considerados, dentre eles a adequagao energética da dieta, a distribuicao
dos macronutrientes e o fornecimento de quantidades adequadas de vitaminas e

minerais. Além disso, a dieta do atleta deve ser estabelecida de acordo com as
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necessidades individuais, frequéncia, intensidade e a duragdo do treinamento.
Portanto, sabe-se que o elevado aumento do esforgo fisico decorrente do exercicio
diario e a inadequacéo dietética expdem os praticantes de atividade fisica a problemas
organicos. Tém-se registrado casos de anemia, perda mineral éssea, disturbios
alimentares, relacionados a atletas de ambos os sexos, e amenorreia como as

principais disfungbes que acometem os desportistas.

2.1.3 Dificuldade na alimentagao

Muitos atletas tém dificuldade em ter tempo e dinheiro para prepararem uma
alimentagao saudavel e adequada para o seu corpo, levando a obtencao de produtos
ultraprocessados como bolachas recheadas, refrigerantes e salgados fritos. Além
disso, substituem a comida por suplementos usados de forma errada e sem
acompanhamento nutricional. Tais efeitos podem ser de pequena magnitude e
reversiveis, como céibras e cansago muscular causado pelo consumo. Diante disso,
A falta de uma legislacao rigida facilita o acesso a essas substancias, que sao
compradas facilmente em farmacias e academias sem a utilizagdo de prescricao
meédica. Fatores como a falta de conhecimentos, a presenca de habitos alimentares
inadequados, a auséncia de orientacio e a influéncia da midia aliados ao estimulo por
parte de alguns profissionais “despreparados”, contribuem para a utilizagcdo dos
suplementos nutricionais e a adogao de um comportamento alimentar inadequado na
obtencao de resultados (CRUZ, J. et al, 2019).

2.1.4 Transtornos alimentares

Os transtornos alimentares s&o caracterizados por um disturbio no
comportamento alimentar, resultando em consumo alterado na quantidade e
qualidade dos alimentos, comprometendo a saude fisica e mental da pessoa. Esses
transtornos geralmente se manifestam na infancia e na adolescéncia, sendo
extremamente prejudiciais para o desenvolvimento infantil e causando diversos
problemas na relagao da crianga com a comida. Contudo, a origem dos transtornos
alimentares é multifatorial, exigindo diferentes tipos de avaliagdes para um diagndstico
correto. A prevencao dos transtornos alimentares deve ser implementada desde a
infancia, para que criangas e adolescentes compreendam a importancia de se

alimentar adequadamente, praticar atividade fisica e, principalmente, aceitar seu
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corpo, em vez de focar na perda de peso a curto prazo. Um estudo realizado nos
Estados Unidos, com pesquisadores da Universidade de Minnesota, teve exatamente
esse foco. O programa New Moves foi implementado em escolas secundarias durante
0s anos de 2007 a 2009, com adolescentes do sexo feminino de 14 a 16 anos. Os
principais resultados foram a diminuicdo do sedentarismo, a melhora no padrao
alimentar, a reducdo de comportamentos ndao saudaveis para controle de peso, a
melhora na imagem corporal e, por conseguinte, a prevengao dos transtornos
alimentares (APPOLINARIO, J. C. CLAUDINO, A. M, 2000).

2.1.5 Transtornos alimentares em atletas

Os disturbios alimentares nos esportes podem ter um impacto negativo nos
atletas, afetando o seu desempenho fisico e saude mental. O treinamento fisico
desenvolve o corpo do atleta, mas por melhorar a estética e a técnica corporal,
também corre o risco de desenvolver transtornos alimentares. As causas dos
transtornos alimentares sdo complexas e incluem fatores genéticos, influéncias
sociais, circunstancias e vulnerabilidades psicologicas. O nutricionista esportivo deve
estar atento a aptidao fisica e a alimentacdo adequada para manter o estado
nutricional dos atletas. Podendo levar a desnutricido causando perda de apetite,
diminuicdo da capacidade aerdbica e anaerdbica, perda de energia e resisténcia,
perda de coordenacdo motora, anomalias do ciclo menstrual (em mulheres), doencas
Osseas, problemas uterinos e infertilidade. Os atletas estdo expostos a riscos
adicionais, como ambientes competitivos que aumentam o equilibrio entre
desempenho e condicionamento fisico, em certos esportes. Especialmente nos atletas
de alto rendimento, as exigéncias externas aumentam o risco de disturbios
alimentares devido a influéncia de pares e treinadores que exigem determinados
padrdes fisicos para um melhor desempenho (VILARDI, T. C. C. RIBEIRO, B. G.
SOARES, E. de A, 2001)

2.2 Materiais e Métodos

Com o propdsito de examinar os principios relacionados a educacéao nutricional
e a prevencgao de transtornos alimentares foi criado e aplicado um questionario digital
com o objetivo de conhecer a rotina alimentar e o nivel do conhecimento nutricional

dos atletas, facilitando a coleta de dados e permitindo uma analise mais completa das
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relagdes entre alimentacdo, desempenho esportivo e bem-estar. Ademais, foram

escolhidos jogadores de rugby do PEIl (Polo de Educacao Integrada de llhabela).

Questdes pessoais do questionario:

Nome completo:

Data de nascimento:

Qual o esporte que vocé pratica?

Vocé é atleta de alto rendimento?

(Um atleta de alto rendimento, tem treinos intensivos no minimo cinco vezes na
semana, fazem fortalecimento muscular, geralmente possuem acompanhamento
nutricional e estdo frequentemente em campeonatos oficiais.)

Qual sua rotina de treinos?

Vocé ja teve acompanhamento nutricional?

Vocé acha que a sua alimentagao influéncia no seu desempenho esportivo?
Toma algum tipo de suplemento? Se sim, qual(is)?

Vocé ja teve que perder ou ganhar peso por causa do seu esporte?
Caso sim, foi feito com ajuda de algum profissional da area de nutricao

Vocé sabe o que é um transtorno alimentar?

Na sua opinido, a "pressao que os atletas sofrem" pode implicar em algum tipo de
Transtorno Alimentar?




ETEC de S&o Sebastido (188) / CEETEPS | TCC, Séo Sebastido — SP, 2024

Questdes de verdadeiro ou falso:

1. Carboidratos sao importantes para fornecer energia durante o exercicio.
(Verdadeiro)

2. "Gorduras saudaveis", sdo essenciais para a saude geral e o desempenho
atlético. (Verdadeiro)

3. Desidratagédo durante o exercicio pode levar a fadiga muscular e queda no
desempenho. (Verdadeiro)

4. Todos os atletas precisam seguir uma dieta rigorosa e restrita para alcangar
seus objetivos de desempenho. (Falso)

5. Proteinas sao importantes para a recuperagao e construgdo muscular apos
o exercicio? (Verdadeiro)

6. Comer alimentos processados e com alto teor de acgucar nao afeta
negativamente o desempenho atlético. (Falso)

7. Pular refei¢cdes ou fazer longos periodos de jejum podem ser benéficos para
a saude e o desempenho atlético. (Falso)

8. Um nutricionista esportivo pode ajudar os atletas a desenvolverem uma
educagdo alimentar adequada as  suas necessidades e
objetivos. (Verdadeiro)

9. Aeducacgao nutricional € importante apenas para atletas profissionais e nao
para praticantes de atividades fisicas amadoras. (Falso)
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Em vista disso, com base nas respostas obtidas, foram criados quatro cartazes
educativos visando instruir de maneira basica os atletas. Os trés primeiros cartazes
abordam os macronutrientes essenciais: proteinas, carboidratos e lipidios, explicando
suas fungdes, fontes alimentares e importancia para o corpo. O quarto cartaz oferece
orientagdes gerais para uma vida mais saudavel, abrangendo habitos alimentares,
apoio profissional e uma melhor percep¢do do corpo. Em seguida, um jogo de
perguntas dinamico chamado “Kahoot!” foi aplicado. Essas iniciativas visam promover
uma compreensdo nutricional e auxiliar os atletas em suas jornadas de

saude e desempenho.

2.3 Resultados e Discussoes

A pesquisa foi feita por meio de um formulario destinado a atletas de trés
esportes, futsal, taekwondo e com um foco principal no rugby feminino. O questionario
abordou questdes basicas de nutricdo, e os resultados mostraram uma série de
lacunas no conhecimento nutricional dos participantes.

As informacdes coletadas mostraram que muitos atletas tiveram dificuldades
para identificar habitos alimentares saudaveis e adequados para suas necessidades
esportivas. Em particular, uma grande parte respondeu de forma incorreta a perguntas
sobre a ingestdo adequada de macronutrientes e a importancia da hidratagao (Figura
1), 0 que demonstra uma clara necessidade de intervengao na educagao nutricional.
Com o intuito de classificar os atletas, as 36 respostas foram subdivididas em trés

grupos, sendo eles “Desinformados”, “Informados” e “Bem informados” (Figura 2).

Figura 1. Comparacao de acertos entre os esportes.

45%  82%  91%

Total de pontos do questionario

MRugby MTaekwondo M Futsal

Fonte: Elaborado pelos autores (2024)
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Figura 2. Taxa de desinformacgéo.

mDesinformados mInformados mBem informados

12 Atletas
13 Atletas

11 Atletas

Fonte: Elaborado pelos autores (2024)

Com base nos dados observados, foi desenvolvida uma agao educativa através
de cartazes (Apéndices A e B), que foram distribuidos e expostos em locais
estratégicos de treinamento.

ApoOs a explicagdo dos cartazes, foi utilizado como método para comprovar a
melhora do discernimento dos atletas um jogo de perguntas dindmico chamado
“‘Kahoot!”, onde foram empregadas perguntas similares as questdes do primeiro
formulario.

Os primeiros resultados indicam que a intervencao teve um efeito benéfico,
aprimorando o entendimento nutricional das participantes e enfatizando a relevancia
da educagao sobre nutrigdo para atletas. Essa abordagem teve como objetivo nao
somente informar, mas também capacitar as atletas a fazerem escolhas alimentares
mais conscientes, promovendo a saude e o desempenho esportivo.

ApOés as analises e conversas com os atletas, foi descoberto um pequeno indice
de transtornos alimentares em alguns deles. Sendo, duas atletas de rugby que
desenvolveram compulsdo alimentar devido a restricdo dos alimentos durante um
periodo de corte de peso, trés atletas de futsal e uma de rugby desenvolveram
anorexia devido ao estresse e cobranga com o corpo e dois atletas de futsal sentem

culpa ao comer (Figura 3).
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Figura 3. Transtornos Alimentares.

B Rugby Anorexia
B Futsal Anorexia

= Rugby Compulsao
Alimentar

B Futsal Culpa ao
Comer

Fonte: Elaborado pelos autores (2024)

3 CONSIDERAGOES FINAIS

Diante disso, sobre a educagao nutricional e a prevencdo de transtornos
alimentares, foi enfatizado um conhecimento notavel em suas respostas pré e pds a
explicagdo dos cartazes, ressaltando como a falta de discernimento basico sobre
acdes nutricionalmente positivas pode levar ao desenvolvimento de transtornos
alimentares entre os atletas, comprometendo nao apenas a saude fisica, mas também
a saude mental e emocional. Além disso, muitos individuos irdo alertar seus familiares
e amigos sobre seus maus habitos, rotinas e alimentacao, levando o desinformado a
um profissional da area, mudando o ciclo do descuidado humano com o seu corpo.

Portanto, investir na educacgao nutricional dos atletas é essencial para garantir
escolhas alimentares informadas e saudaveis, promovendo ndo apenas o bem-estar

individual, mas também uma cultura esportiva mais saudavel e sustentavel.
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Apéndice A — Cartazes sobre os macronutrientes
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Mantém o sistema  Move moléculas  Auxilia na producao
imunologico forte  essenciais pelo de enzimas e

construir tecidos
corpo horménios
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Fraqueza Enfraquecido Crescimento Cabelos e unhas
muscular  sistemaimunologico  atrofiado quebradicos
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Apéndice B — Cartaz sobre orientagées

Etec

Sio Sebastido

ORIENTACOES

Manter uma vida mais saudavel é fundamental para garantir bem-estar fisico e mental,
promovendo energia, vitalidade e uma melhor qualidade de vida a longo prazo.
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‘ 7@@“ e Consuma uma dieta rica em nutrientes,
SN SIS, incluindo carboidratos, proteinas, gorduras
",’ : N re saudaveis, frutas e vegetais, para garantir
‘ i Nt 17 energia e recuperagao.
ﬁ'rt.y“,“‘. \"(-”9,»; ¢ Organize suas refeigdes e lanches para
Bl G 5o garantir que vocé esteja sempre bem
6’?" QL 2K :‘l“ alimentado antes, durante e ap6s os treinos.
e e ¥ A N

* Considere trabalhar com um
nutricionista esportivo para
personalizar sua dieta e atender as
suas necessidades especificas.

.
b - s e Concentre-se em como a alimentagao
afeta seu desempenho e recuperagao,
_ em vez de se preocupar com O peso ou a

aparéncia.

* Foque em seus proprios objetivos e
progresso, evitando comparagdes

com outros atletas que podem
levar a insegurangas e pressoes.

VIVA SUA VIDA




