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RESUMO

A atividade fisica regular tem sido reconhecida por seus efeitos saudaveis nos
praticantes. E possivel relaciona-la a alteracdes positivas para combater ou prevenir
o aparecimento de diversas doencas, tais como: doencas cardiovasculares,
obesidade, diabetes, osteoporose, entre outras. Por essa razdo, o sedentarismo
aparece como fator de risco para essas doencas. O alinhamento entre pratica de
atividade fisica e alimentacdo tem demonstrado que se diminui o risco de diversas
doencas ndo contagiosas. O objetivo do presente foi associar a composicéo corporal
com o0s hébitos alimentares e de rotinas de atividade fisica em estudantes.
Participaram da pesquisa 12 individuos, de ambos o0s sexos, com faixa etaria entre 18
e 30 anos. Os participantes responderam a um questionario adaptado contendo nove
perguntas objetivas relacionadas a identificacdo, conhecimentos sobre alimentacéo
saudavel, fontes alimentares de nutrientes e sobre préatica pessoal de atividade fisica.
De uma maneira geral, ndo houve grandes diferencas entre a composi¢cao corporal
com a rotina alimentar dos sujeitos, entretanto, os que praticam mais atividade fisica
na mesma sessdo, ou seja, uma sessdo de treinamento mais longa, apresentam
melhores indices de composicao corporal. Observou-se no presente estudo, que se
faz necesséaria a educacéo nutricional para este publico por meio do profissional
habilitado, uma vez que muitos responderam equivocadamente questdes ligadas a
alimentacéo e atividade fisica. Outro achado no presente estudo: 0s sujeitos mais
ativos apresentam melhor composigéo corporal.

Palavras Chave: Alimentacao. Atividade fisica. Estilo de vida. Questionario.

ABSTRACT

Regular physical activity has been recognized for its healthy effects on
practitioners. It is possible to relate it to positive changes to combat or prevent the
onset of several diseases, such as cardiovascular diseases, obesity, diabetes, and
osteoporosis, among others. For this reason, a sedentary lifestyle appears as a risk
factor for these diseases. The alignment between physical activity and food has shown
that the risk of several non-contagious diseases is reduced. The objective of the
present was to associate body composition with eating habits and physical activity
routines in students. Twelve individuals of both sexes, aged between 18 and 30 years
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participated in the search. Participants responded to an adapted questionnaire
containing nine objective questions related to identification, knowledge about healthy
eating, dietary sources of nutrients and personal practice of physical activity. In
general, there were no major differences between body composition and the subjects'’
dietary routine, however, those who practice more physical activity in the same
session, that is, a longer training session, have better body composition indexes. In
the present study, it observed that nutritional education is necessary for this public
through a qualified professional, since many answered guestions related to food and
physical activity mistakenly. Another finding in the present study: the more active
subjects, show better body composition.

Keywords: Food. Physical activity. Lifestyle. Quiz.

INTRODUCAO

A atividade fisica tem sido muito valorizada atualmente por diversos fatores que
interferem na qualidade de vida, como o estresse, questdes ligadas ao sedentarismo,
ma alimentacao, entre outros. Esses fatores fazem com que as pessoas busquem
alternativas capazes de minimizar tais danos (TAHARA e SILVA, 2003).

Os meios de comunicacdo divulgam constantemente os beneficios que as
atividades fisicas proporcionam para a saude e como elas podem evitar doencas.
Porém, apesar do grande numero de informacdes, algumas pessoas nao costumam
permanecer nas atividades durante muito tempo, e acabam por abandona-la, sem
vivenciar a positividade da atividade a longo prazo. Dessa forma, Santos e Knijnik
(2006), citam que o grande numero de informac¢des sobre saude, corpo e movimento
faz com que haja um aumento na procura de atividade fisica, porém nao garante
adeséo a ela.

Segundo o estudo de SABA (2001), percebe-se que, a medida que as pessoas
praticam exercicios fisicos, vdo dando mais importancia aos beneficios psicolégicos
ao invés dos estéticos. Esse seja talvez o motivo pelo qual as mantenham dentro das
atividades, encontrando novas motivagcdes ao longo das praticas. Além disso, com o
passar do tempo, dando continuidade ao exercicio, a pessoa se vé muito mais capaz
de aderir a outros habitos benéficos para a saude.

Uma tendéncia dominante no campo da Educacdo Fisica estabelece uma
relacdo entre a pratica de atividade fisica e conduta saudavel. A fisiologia do exercicio
mostra inUmeros estudos sustentando essa tese. Nessa linha, Matsudo e Matsudo

(2000) afirmam que os principais beneficios a saiude advinda da pratica de atividade
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fisica referem-se aos aspectos antropométricos, neuromusculares, metabdlicos e

psicoldgicos. Os efeitos metabodlicos apontados pelos autores sdo o aumento do
volume sistélico; o aumento da poténcia aerdbica; o0 aumento da ventilacao pulmonar;
a melhora do perfil lipidico; a diminuicdo da pressao arterial, a melhora da
sensibilidade a insulina e a diminuicdo da frequéncia cardiaca em repouso e no
trabalho subméaximo. Com relagdo aos efeitos antropométricos e neuromusculares
ocorre, segundo os autores, a diminuicdo da gordura corporal, o incremento da forca
e da massa muscular, da densidade 6ssea e da flexibilidade (MATSUDO e MATSUDO
2000).

A atividade fisica € importante também porque atua na melhoria da autoestima,
do autoconceito, imagem corporal, funcdes cognitivas, socializacdo, diminuicdo do
estresse e da ansiedade, além da diminuicdo do consumo de medicamentos
(GUEDES e GUEDES 1995).

Além da atividade fisica, a alimentacdo também vem ganhando espaco por
pessoas que buscam um estilo de vida mais saudavel. Nutrientes sdo substancias que
formam e compdem os alimentos e desempenham no organismo funcées como
producédo de energia (glicidios, lipidios e proteinas), construcao de tecidos (proteinas).
Além disso, 0s minerais e a 4gua, junto as vitaminas, ttm acao reguladora de funcées
organicas. Os glicidios ou carboidratos sdo nutrientes combustiveis no nosso corpo,
pois produzem energia e calor, efetuando todos os processos biolégicos. Estao
presentes em abundancia na alimentagéo e podem ser armazenados pelo organismo,
podendo ser utilizados quando houver necessidade. Podem ser encontrados no
acucar, farinhas (paes, macarrdo), batata, cereais, vegetais, frutas e arroz. Todo
carboidrato depois de ingerido é transformado em glicose. A glicose sanguinea
mantém o cérebro e o organismo em funcionamento (MAHAN e ESCOTT-STUMP,
2005).

O conhecimento da populacdo diante dos alimentos e sobre a importancia da
atividade fisica é algo que deva ser estudado e incentivado, a fim de fazer com que a
populacdo adquira rotinas mais saudaveis. Diante disso, o objetivo do trabalho é
relacionar os habitos alimentares e de rotina de treinamento com a composicao

corporal.

Pergunta problema: as pessoas com conhecimento maior sobre habitos

saudaveis apresentam melhor composi¢ao corporal?
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Hipotese: As pessoas com conhecimento maior sobre habitos saudaveis

apresentam melhor composig&o corporal.

MATERIAIS E METODOS

O trabalho foi aprovado pelo comité de ética do Unisalesiano de Aracatuba via
plataforma Brasil (CAAE: 37232820.0.0000.5379). Todos os participantes assinaram
o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) (ANEXO B).

Amostra

Participaram da pesquisa 12 individuos, de ambos os sexos, com faixa etaria
entre 18 e 30 anos. Os participantes responderam a um questionario adaptado de
Zamin e Schimanoski (2010), contendo nove perguntas objetivas relacionadas a
identificagdo, conhecimentos sobre alimentagdo saudavel, fontes alimentares de

nutrientes e pratica pessoal de atividade fisica.

Desenho experimental
O questionario foi respondido via e-mail, para minimizar o contato fisico, uma
vez que durante as coletas, estavam todos em periodo de isolamento social. Para a

avaliacdo antropométrica, o pesquisador foi até a residéncia de cada individuo.

Composicao corporal

A composicdo corporal foi determinada pela técnica de espessura do tecido
adiposo subcutaneo, por meio da utilizagdo de um adipémetro cientifico da marca
Cardiomed, com precisdo de 1 mm. Para tanto, foram medidas as espessuras das
dobras cutédneas peitoral, abdome e coxas para homens. Em mulheres, foram
avaliadas pelas dobras cutaneas triceps, supra iliaca e coxa. Triciptal (POLLOCK e
JACKSON, 1988).Trés medidas foram realizadas, de forma rotacional, em cada ponto
anatémico, adotando-se o valor mediano como referéncia.

A massa corporal foi registrada com o auxilio de uma a balanca digital da marca
Welmy.

A medida do triceps é realizada na face posterior do braco, paralelamente ao
eixo longitudinal, no ponto que compreende a metade da distancia entre a borda
supero — lateral do acrémio e o olecrano (Figura 3).
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Questionario de habitos

O questionario foi elaborado baseado na pratica de atividade fisica e uma
alimentacao adaptado de Zamin e Schimanoski (2010).

1) Como classifica seus conhecimentos sobre alimentacdo saudavel?

2) Qual importancia da alimentacdo adequada na pratica de atividade fisica?

3) Qual o macronutriente que se deve ter maior consumo diario?

4) Quantos litros (no minimo) de agua deve-se consumir ao dia?

5) Quantas refeicOes ao dia sdo recomendadas?

6) Qual seu tempo de atividade fisica, sem interrupcéo?

7) Quantas vezes por semana pratica?

8) Qual a duracao da atividade?

9) Pratica mais de uma atividade fisica?

Andlise estatistica
Os dados estao expressos em percentual. Os dados foram tratados na planilha

de célculos Microsoft Excel ano 2010, Microsoft.

Resultados e discusséo

Quanto a autoavaliacdo do nivel de conhecimentos acerca da alimentacdo
saudavel, com a pergunta “Como classifica seus conhecimentos sobre alimentacéo
saudavel?”, mais da metade respondeu ter conhecimento “suficiente” (58%), 33%
responderam “muito bom”, e apenas 8% dos individuos responderam que classificam
seus conhecimentos excelentes.

Barros; Pinheiro e Rodrigues (2017), que avaliaram praticantes de atividade
fisica em academias de ginastica da cidade de Montes Claros-MG, com 0 mesmo
questionario, o nivel de conhecimentos acerca da alimentacdo saudavel, mais da
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metade respondeu ter conhecimento “suficiente” (48,4%) ou “muito bom” (33,7%),

dados semelhantes encontrados no presente estudo.

Tabela 1: Como classifica seus conhecimentos sobre alimentacédo saudavel?

Excelente Muito Bom Suficiente

Percentual de Gordura (%) 32,72 17,46 21,85
Massa gorda (kg) 22,94 13,23 16,15
Massa magra (kg) 47,15 61,38 57,40
Total de pessoas (n) 1 4 7
Percentual (%) 8 33 58

FONTE: elaborada pelo autor, 2020

Comparando a importancia da alimentacdo adequada na pratica de atividade
fisica e como ela classifica seus conhecimentos sobre uma alimentacdo saudavel,
pdde-se observar que existe coeréncia e conhecimento em relacéo a atividade fisica
e a alimentacdo saudavel para obtencdo de bons resultados. Ao responderem a
pergunta “Qual importancia da alimentagcdo adequada na pratica de atividade fisica?”
Os entrevistados relataram, quase em unanimidade, que a alimentacdo saudavel na
pratica da atividade fisica € indispensavel para a nossa saude. Assim, 0s sujeitos que
apresentavam maior percentual de gordura (22,54%) eram o0s que respondiam que
atividade fisica é indispenséavel, e quem achava importante tinham 12,49%de gordura,
e guem respondia que era necessario tinha 17,59% de gordura.

Entretanto, as pessoas que respondiam que tinham maior conhecimento sobre
alimentacdo saudavel, apresentaram maior percentual de gordura (32,72%) quando
comparado com quem respondeu que tinha menor conhecimento (21,85%). Dessa
forma, percebeu-se que a pessoa, ou ndo conhece alimentacdo saudavel, ou nédo
aplica o seu conhecimento.

E importante o conhecimento sobre alimentacg&o saudavel e pratica de atividade
fisica, e tal conhecimento ndo é fruto apenas do nivel social e demografico. ALMEIDA;
SIQUEIRA e PIANTINO (2017) verificam que a maioria das mulheres fisicamente
ativas, maiores de 18 anos, frequentadoras de uma academia privada do municipio
de Passos-MG apresentou conhecimentos moderados em nutricao, além do mais, nao
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houve associacédo significativa entre o baixo conhecimento em nutricdo e as

caracteristicas sociodemograficas e estado nutricional.

Tabela 2: Qual importancia da alimentacdo adequada na pratica de atividade fisica?

Indispensavel Importante Necessario

Percentual de Gordura (%) 22,54 12,49 17,59
Massa gorda (kg) 16,61 8,31 14,5
Massa magra (kg) 57,04 58,18 65,84
Total de pessoas (n) 10 1 1
Percentual (%) 83 8 8

FONTE: elaborada pelo autor

Quanto a autoavaliacdo do nivel de conhecimentos acerca dos
macronutrientes, ao serem questionados com a pergunta “qual o macronutriente que
se deve ter maior consumo diario?”, 67% citaram o carboidrato como principal fonte
de macronutrientes e de energia para nosso organismo, 33% acreditam que a proteina
seja o macronutriente mais importante. Foi proxima a composicdo corporal dos que
responderam carboidratos ou proteinas. A média do percentual de gordura dos
avaliados que acham o carboidrato mais importante é de 20,69%, e dos avaliados que
acham a proteina mais importante é de 22,49%.

Resultados distintos foram encontrados no trabalho de Barros; Pinheiro e
Rodrigues (2017), ja que 63% dos individuos responderam erroneamente que a
proteina é o macronutriente que se deve ter o maior consumo diario. Da mesma forma,
relataram que os alimentos proteicos séo o tipo de suplemento mais consumido entre
os praticantes de atividade fisica (81,25%), seguido dos repositores energéticos
(53,2%) e aminoacidos de cadeia ramificada (34,37%).

Cabe ressaltar que de acordo com Vilarta (2007), que os carboidratos sao a
principal fonte de energia que o corpo necessita, além do organismo ter preferencia
em utiliz-a-lo em primeiro lugar. Caso haja falta desse nutriente, o organismo utiliza

proteinas e por ultimo das reservas de gordura.

Tabela 3: Qual o macronutriente que se deve ter maior consumo diario?

Carboidratos  Proteinas
Percentual de Gordura (%) 20,69 22,49
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Massa gorda (kg) 14,78 17,66
Massa magra (kg) 57,07 59,47
Total de pessoas (n) 8 4
Percentual (%) 67 33

FONTE: elaborada elo autor

Com relacdo ao conhecimento do quanto deve ser ingerido de agua pelo
organismo, ao responderem a pergunta “quantos litros (no minimo) de agua deve--se
consumir ao dia?”, 50%responderam que 2 litros sao o suficiente,42% acreditam que
trés litros é o ideal, e para 8% quatro litros devem ser consumidos.

A média do percentual de gordura dos avaliados que acreditam que 2 litros de
agua por dia é o suficiente foi de 22,42%, e a média dos avaliados que acham correto
beber 3 litros de 4gua por dia foi 20,83%, o que sugere que 0 consumo de agua hao
influencia na composicao corporal.

A 4gua é uma substancia presente em todos os organismos vivos, mas, em
alguns, ela apresenta em quantidades diferentes do que em outros. Essa substancia
nao é armazenada no organismo humano, por isso, deve ser consumida varias vezes

ao dia, uma vez que representa cerca de 60% do peso total do corpo (SANTOS, 2017).

Tabela 4: Quantos litros (no minimo) de agua deve-se consumir ao dia?

2 litros  3litros 4 litros
Percentual de Gordura (%) 22,42 20,83 16,83

Massa gorda (kg) 16,04 15,89 13,21
Massa magra (kg) 55,09 59,73 65,28
Total de pessoas (n) 6 5 1
Percentual (%) 50 42 8

FONTE: elaborada pelo autor

Vale a pena destacar que a quantidade de agua a ser ingerida por uma pessoa
esta relacionada também com as atividades que ela realiza, com o seu estado de
saude e com o clima. Quando o calor se torna exagerado, inicia-se a liberacdo de
suor, que possui agua em sua composicdo. Destaca-se o papel da dgua na regulacao
da temperatura do corpo. Em dias quentes, por exemplo, devemos beber mais agua,

0 que também é valido para pessoas que realizam atividades fisicas (SANTOS, 2017).
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Com relacdo ao numero de refeicbes que devem ser realizadas durante o dia,

h& muitas controvérsias sobre esse tema. Assim, ao responderem a pergunta
“‘quantas refeicdes ao dia sdo recomendadas?”, 58% dos entrevistados responderam
gue deve-se alimentar trés vezes ao dia, seguido por 17% que acham que duas vezes
é o ideal.

A média do percentual de gordura dos avaliados que acreditam que duas
refeicbes é o suficiente € de 26,11%, e a média do percentual de gordura dos
avaliados que acham trés refeicdes € o ideal € de 20,67%, e a média dos avaliados
que acham que quatro refeicdes é o ideal € de 20,32%, e a média dos que acreditam
cinco é o ideal é de 17,59%. Os valores da composi¢do corporal foram semelhantes
entre 0s grupos, no entanto, o grupo que respondeu cinco refei¢cdes por dia apresentou

composicao corporal ligeiramente mais baixa.

Tabela 5: Quantas refeicbes ao dia sdo recomendadas?

2 refeicdes 3 refeicbes 4 refeicbes 5 refeicdes

Percentual de Gordura (%) 30,37 18,95 20,32 17,59
Massa gorda (kg) 24,81 12,77 17,74 14,50
Massa magra (kg) 57,84 55,43 69,55 65,84
Total de pessoas (n) 2 7 1 1
Percentual (%) 17 58 8 8

FONTE: elaborada pelo autor

A recomendacao de Mondini e Monteiro (1994) é que se fagcam seis refeicbes
ao dia, por meio de uma dieta adequada em quantidade e qualidade, para que o
organismo adquira a energia e 0s nutrientes necessarios para o bom desempenho de
suas fungbes e para a manutencdo de um bom estado de saude. Entretanto, o
consumo alimentar inadequado, seja ele insuficiente ou excessivo, expde a populacado

a graves e flagrantes danos a saude.

Tabela 6: Qual seu tempo de atividade fisica, sem interrup¢éo?

Quatroa Setea Nove a
Menor que seis oito onze Maior que

trés meses meses meses meses um ano
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Percentual de

Gordura (%) 18,69 24,55 16,23 16,83 25,28
Massa gorda (kg) 14,98 17,40 11,63 13,21 18,18
Massa magra (kg) 60,51 53,50 59,06 65,28 55,65
Total de pessoas (n) 3 2 2 1 4
Percentual (%) 25 17 17 8 33

FONTE: elaborada pelo autor

Ao serem questionados sobre a pergunta “qual seu tempo de atividade fisica,
sem interrupgao?” observou-se que 0s entrevistados que praticam atividades fisicas
por um longo periodo de tempo, a massa magra e a massa gorda se destacam em
relacdo aos outros. A média de massa magra dos individuos que fazem atividade fisica
h& trés meses é de 60,51kg; de quatro a seis meses é de 53,50kg; de sete a oito
meses é de 59,06kg; de nove a onze meses € de 65,28kg, e de quem faz ha mais que
um ano, 55.65kg. Nao parece haver nesse grupo diferenca no peso, em massa magra,
o tempo de treinamento.

Todavia, p6de-se observar que os individuos que treinam ha trés meses tém a
média de percentual de gordura de 18,68%; os que treinam de quatro a seis meses,
24,45%; os que treinam de sete a oito meses, 16,22%; de nove a onze meses, 16,83%
e quem treina ha mais de um ano, 25,27%.

Ao responderem a pergunta: “‘quantas vezes por semana pratica atividade
fisica?”, 17% praticam atividade fisica entre duas e trés vezes por semana, e esse
grupo apresentou 20,26% de gordura e 63,35% de massa magra, enquanto que 0S
gue praticam de quatro a cinco vezes na semana apresentam uma média de
percentual de gordura de 21,35% e 56,85% de massa magra e 0s que praticam
atividade fisica mais de cinco vezes por semana a média do percentual de gordura é
de 21,84% e 56,49% de massa magra.

Tabela 7: Quantas vezes por semana pratica atividade fisica?

Duas atrés Quatro acinco Mais de cinco
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Percentual de Gordura (%) 20,26 21,36 21,84
Massa gorda (kg) 17,49 15,27 15,7
Massa magra (kg) 63,35 56,9 56,49
Total de pessoas (n) 2 7 3
Percentual (%) 17 58 25

FONTE: elaborada elo autor

O percentual de gordura nao se distinguiu entre 0s grupos que responderam
duas a trés, quatro a cinco ou mais de cinco. Entretanto, o grupo que respondeu duas
a trés apresentou maior quantidade de massa magra, 0 nimero de sujeitos baixo (2)
gue se encaixam nesse grupo, nao pode gerar uma conclusao muito clara.

Ao analisar a duracédo das sessOes de treinamento com a pergunta “qual a
duragéo da sessao de treino?”, observou-se que 33% treinam mais de uma hora por
sessdo e possuem uma média de percentual de gordura de 15,53%, uma média de
massa gorda de 11,37kg e a média da massa magra € de 61,44kg. Em contrapartida,
quem tem duracdo de treino de apenas uma hora, 67% dos individuos apresentam
uma média de percentual de gordura de 24,15%, apresentam uma média de massa
gorda de 17,84kg e uma média de massa magra de 56,04kg.

Tabela 8: Qual a duracdo da sesséao de treino?

1 hora Mais de uma hora
Percentual de Gordura (%) 24,18 15,53
Massa gorda (kg) 17,91 11,42
Massa magra (kg) 56,09 61,45
Total de pessoas (n) 8 4
Percentual (%) 67 33

FONTE: elaborada elo autor
Nesse quadro, parece que 0s sujeitos que praticam mais atividade fisica na

mesma sessdo, ou seja, uma sessdo de treinamento mais longa, apresentam

melhores indices de composicao corporal.
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Quando os voluntarios responderam a pergunta “pratica mais de uma atividade

fisica?”, 67% responderam que praticam mais de uma atividade fisica e 33% praticam
apenas uma atividade fisica.

E possivel observar que os avaliados que praticam mais de uma atividade fisica
tém uma média de percentual de gordura de 22,78%, e média de massa gorda de
16,55kg, média de massa magra de 56,02kg, entretanto os que praticam apenas uma
atividade fisica tém uma média de percentual de gordura de 18,26%, uma média de
massa gorda de 13,95kg e uma média de massa magra de 61,48kg. Nesse caso,
fazer uma ou mais atividade fisica parece nao influenciar na composic¢ao corporal.

A presente pesquisa tem a limitacdo de ter sido composta por uma amostra
heterogénea e pequena, uma vez que teve a participacdo de apenas 12 sujeitos, e
havia tanto sujeitos do sexo masculino quanto sujeitos do sexo feminino, além de

idade variada.

Tabela 9: Pratica mais de uma atividade fisica?

Sim Nao
Percentual de Gordura (%) 22,81 18,27
Massa gorda (kg) 16,58 14,07
Massa magra (kg) 56,07 61,49
Total de pessoas (n) 8 4
Percentual (%) 67 33

FONTE: elaborada elo autor

A pesquisa seria realizada dentro da universidade UniSALESIANO, campus de
Lins, interior de S&o Paulo, entretanto, em virtude do isolamento social que ocorreu
no ano de 2020, imposto pelo aparecimento do novo Coronavirus, a pesquisa ficou
com alcance de amostra bem mais limitado.

Fica a sugestdo de futuras pesquisas com um grupo mais amplo, e até mesmo
com mais avaliacbes, como hemograma, por exemplo, para determinar o quanto o
conhecimento dos sujeitos, em especial os habitos, podem interferir na composicéo
corporal.
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Conclusao

Todo praticante de atividade fisica deve ter a consciéncia de que uma
alimentacdo adequada € essencial para suprir as necessidades energéticas e
nutricionais aumentadas devido a pratica de exercicios fisicos. Para isso, é preciso
estar atento ao tipo de alimento a ser consumido, a quantidade que devera estar
ajustada aos seus gastos caldricos. A combinagdo de diferentes tipos de alimentos
faz com que seus nutrientes possam ser mais bem utilizados, ja que cada um tem
uma funcéo especifica e sdo interdependentes entre si. Além disso, uma alimentacao
equilibrada leva em consideracdo o objetivo especifico que se almeja, as
necessidades particulares de cada pessoa, que variam de acordo com o sexo, idade,
atividade praticada e outras, como hidratacéo, horario das refeices e, no caso de
praticantes de exercicio fisico, o tipo de alimento recomendado para antes, durante e
apos o treino/competicdo, alimentos que ajudem na recuperagcdo pés-exercicio e
restauracdo das reservas de glicogénio, tolerancia alimentar, etc.

Observou no presente estudo, que se faz necessaria a educacao nutricional
para este publico por meio do profissional habilitado, uma vez que muitos
responderam equivocadamente questdes ligadas a alimentacdo e a atividade fisica.
Outro achado no presente estudo: 0s sujeitos mais ativos apresentam melhor
composicéo corporal. No entanto, deve-se levar em consideragéo o tamanho pequeno

da amostra.
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