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RESUMO

CONDUTAS DIETETICAS DE ESPORTISTAS EM ACADEMIAS DE GINASTICA
DO NOROESTE DO RIO GRANDE DO SUL

AUTORA: Catiéle de Moraes Bittencourt
ORIENTADORA: Helen Freitas D’avila

O comportamento alimentar perpassa o valor nutritivo e as caracteristicas sensoriais do alimento. Os meios de
comunicacdo exercem grande influéncia sobre os habitos alimentares de populacBes, porém muitas vezes
veiculam dietas inadequadas do ponto de vista nutricional. A busca pelo corpo perfeito, se tornou alvo de grande
procura, aumentando o uso de métodos de perda de peso e definicdo corporal. Contudo, a adogdo dessas dietas
inadequadas pode ser prejudicial a sadde. Assim, o objetivo desse estudo foi avaliar as condutas dietéticas para
emagrecimento de frequentadores de academias de ginéstica de Palmeira das Missbes — RS. Para tanto, foi
realizado um estudo transversal em duas academias de musculag¢do utilizando-se de um questiondrio com
perguntas objetivas sobre realizacdo de alguma dieta para emagrecimento, orientacdo profissional, resultados
alcangados, manutencdo do peso e sintomas observados. Os dados foram analisados com estatistica descritiva. A
maioria dos esportistas estudados encontra-se na faixa etaria de 30 anos de idade, sdo do sexo masculino e
praticam musculacdo com o objetivo de hipertrofia. S&o solteiros e possuem ensino superior, com treinamento de
5-6 dias por semana, com duracgdo de 1-2 horas por dia. As condutas dietéticas mais utilizadas pelos integrantes
da pesquisa foram low carb (28%), jejum intermitente (26%) e dieta hiperproteica (20%), as mesmas tém efeito
positivo na perda de peso, devido a baixa ingestdo de calorias, que gera resultados rapidos, porém ndo sdo
eficazes a longo prazo. Além disso, esse tipo de dieta ndo respeita as preferéncias alimentares, cultura,
individualidades e apresentam deficiéncias nutricionais.

Palavras-chave: Dietas da moda. Ciéncias da Nutricdo e do esporte. Academias de ginastica.

ABSTRACT

DIETARY CONDUCT OF SPORTSMEN IN GYMNASTICS ACADEMIES IN
NORTHWEST RIO GRANDE DO SUL

AUTHOR: Catiéle de Moraes Bittencourt
SUPERVISOR: Helen Freitas D’avila

Eating behavior permeates the nutritional value and sensory characteristics of food. The media have a great
influence on the eating habits of populations, but often show inadequate diets from a nutritional point of view.
The search for the perfect body has become the target of great demand, increasing the use of weight loss and
body definition methods. However, the adoption of these inappropriate diets can be harmful to health. Thus, the
aim of this study was to evaluate the dietary behaviors for weight loss in gym members in Palmeira das Missbes
- RS. Therefore, a cross-sectional study was carried out in two bodybuilding gyms, using a questionnaire with
objective questions about following a diet to lose weight, professional guidance, achieved results, weight
maintenance and observed symptoms. Data were analyzed using descriptive statistics. Most of the athletes
studied are in the age group of 30 years old, are male and practice bodybuilding with the aim of hypertrophy.
They are single and have higher education, with training 5-6 days a week, lasting 1-2 hours a day. The most
common dietary behaviors used by research participants were low carb (28%), intermittent fasting (26%) and
high-protein diet (20%), which have a positive effect on weight loss, due to the low calorie intake, which it
generates quick results, however are not effective in the long term. Furthermore, this type of diet does not respect
food preferences, culture, individualities and have nutritional deficiencies.
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1 INTRODUCAO

A importancia da alimentacdo transcende as necessidades biologicas do ser humano
por compreender elementos com conotagdes simbolicas, como influéncias psicoldgicas e
interacdes socioculturais (PROENCA, 2010). Os habitos alimentares sdo construidos a partir
da experiéncia familiar e do ambiente social (GRACIA, 1992).

Nesse contexto, o comportamento alimentar perpassa o valor nutritivo e as
caracteristicas sensoriais do alimento, apresentando motivacdes que independem da fome e
estdo relacionadas a ingestdo de alimentos e estimulos internos e externos (SOUTO; FERRO-
BUCHER, 2006).

Os meios de comunicacdo em massa, como a internet, exercem grande influéncia
sobre os habitos alimentares de populagdes, porém, muitas vezes veiculam inumeras dietas e
conceitos alimentares inadequados do ponto de vista nutricional (SANTANA; MAYER;
CAMARGQO, 2003). Diante disso a busca pelo corpo perfeito, enfatizado pelas midias sociais,
se tornou alvo de grande procura, aumentando o uso de métodos de perda de peso e definigao
corporal, como as dietas que prometem perda de peso rapida, porém, muitas vezes, nao sao
considerados aspectos relacionados a saude ou a uma alimentagdo realmente saudavel
(COSTA, 2014).

Betoni, Zanardo e Ceni (2010) enfatizam que essas dietas, por serem restritivas e
monotonas, geralmente ndo oferecem os nutrientes fundamentais para a satde, além de nao
serem respaldadas pela area da alimentagdo e nutricdo, visto que sdo relativamente novas.
Além disso, a adogdo de praticas alimentares restritivas pode também aumentar o risco do
individuo desenvolver transtornos alimentares nao oficiais, como a ortorexia nervosa (COSTA
2014; SOUTO; FERRO-BUCHER, 2006). Porém, por prometerem beneficios e resultados em
curto prazo essas condutas dietéticas restritivas ganham muitos adeptos e se popularizam
rapidamente (PEREIRA et al., 2019).

No entanto, seus maleficios ndo sdo muito divulgados, havendo a necessidade de se
ampliar a divulgacdo de estudos que tragam relatos sobre a utilizacdo de condutas dietéticas
extremas e seus resultados, a fim de minimizar os problemas associados (BETONI;
ZANARDO; CENI, 2010).

E fundamental que se tenha uma relagdo harmonica entre a nutricio e a pratica de
exercicios fisicos, pois ambos estdo interligados e juntos promovem e asseguram o
desempenho na performance e trazem diversos beneficios a saide (VENCATO; AYRES;
SILVA, 2012).



A escolha do alimento e a quantidade a ser consumida se tornaram motivo de
preocupacao entre os praticantes de atividade fisica, pela busca do corpo desejado, seja com
hipertrofia ou emagrecimento. Como consequéncia disso, as pessoas tendem a mudar seus
habitos alimentares para modificar a forma corporal e alcancar a meta desejada (SANTOS,
RIBEIRO, LIBERALI, 2011). Esses individuos sdo chamados de esportistas, pois realizam
algum tipo de atividade esportiva, como musculacdo, natacdo, corrida, esportes coletivos,
porém, sem carater profissional.

E de suma importancia que o esportista inclua em sua rotina habitos alimentares
saudaveis, por meio de uma dieta balanceada, afim de alcangar seus objetivos (VIEBIG E
NACIF, 2006). Visto que a atividade fisica solicita maior demanda caldrica e promove
adaptacdes metabodlicas que necessitam de uma ingesta maior de macronutrientes e
micronutrientes (RIBAS, et al., 2014). No entanto, embora esses individuos tenham um
conhecimento basico em relagdo a alimentagdo adequada e a pratica de atividade fisica, os
mesmos ainda apresentam duvidas e conceitos erroneos sobre uma alimentacido nutritiva e
equilibrada (SILVA E COLABORADORES, 2010).

O conhecimento dos habitos alimentares de esportistas, para posterior avaliagdo, €
fundamental para uma adequada intervenc¢ao nutricional na busca de bem estar, melhora no
treinamento e melhora da performance, evitando quadros desde a hipoglicemia até a
desidratacao (BRASIL, et al, 2009).

Dessa forma o estudo teve como objetivo geral avaliar as condutas dietéticas para
emagrecimento de frequentadores de academias de ginastica de Palmeira das Missdes — RS e
como objetivos especificos, investigar dados sociodemograficos dos esportistas e identificar

condutas dietéticas, para emagrecimento, utilizadas pelos mesmos.

2 METODOLOGIA

Trata-se de um estudo transversal, incluindo 50 esportistas, de ambos os sexos, com 18
anos ou mais, frequentadores de duas academias de ginastica do municipio de Palmeira das
Missdes, RS.

A amostra foi selecionada por conveniéncia e com prévia autorizagdo das academias.
A coleta de dados, nas duas academias deu-se no periodo entre maio e agosto de 2021.

Foram incluidos no estudo os usuarios com 18 anos ou mais que realizavam alguma

atividade fisica como musculagéo e aerobico.



O critério de exclusao foi ndo ter seguido nenhum tipo de conduta para emagrecimento
anteriormente a pesquisa.

O projeto de pesquisa foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
Federal de Santa Maria (UFSM) e seguiu as normas da Resolucao 466/2012 que regulamenta
a pesquisa com seres humanos.

A abordagem aos participantes, devido ao estado atual de pandemia, foi realizada de
acordo com normas de biosseguranca, com utilizacdo de mascara pela pesquisadora,
distanciamento e higienizagdo dos materiais com alcool gel.

Os esportistas foram convidados para participar da pesquisa de forma totalmente
voluntaria. Todos os participantes receberam informagdes e esclarecimentos sobre o protocolo
do estudo e sua participagao. Os participantes assinaram um termo de consentimento livre e
esclarecido antes de sua inclusdo no estudo.

Para a coleta de dados foi utilizado um questionario semielaborado, com perguntas
objetivas, adaptado a partir do instrumento de Betoni, Zanardo e Ceni (2010). Os sujeitos da
pesquisa responderam sobre caracteristicas sociodemograficas, utilizagdo de condutas
dietéticas, escolaridade, tempo de permanéncia nas dietas, resultados conquistados e possiveis
sintomas adversos que surgiram durante esse periodo.

Posteriormente os dados foram tabulados com o auxilio do programa Microsoft Excel
2010% e os resultados foram avaliados utilizando estatistica descritiva, através de média,
desvio padrao e frequéncia absoluta e relativa.

Para a analise das dietas realizadas pelos frequentadores das academias, foi
contabilizado o nimero total de vezes em que a dieta se repetia, visto que quando perguntados
sobre quantas dietas ja haviam seguido a maioria dos participantes marcou mais de uma

op¢ao.

3 RESULTADOS

No presente estudo verificou-se um predominio de individuos do sexo masculino (n =
28; 56%), com média de idade de 29,7 + 7,62 anos, sendo a maioria solteiros (n = 39; 78%) e
metade da amostra possui ensino superior incompleto (n = 25; 50%).

De acordo com a tabela 1 observa-se que a maioria dos esportistas (n = 34; 68%)
participantes do estudo praticam musculacdo entre 5-6 dias por semana, com duracédo de 1-2

horas por dia, com o objetivo de hipertrofia (n = 31; 62%).



Tabela 1: Distribuicdo em nimero e percentual de acordo com as caracteristicas da atividade
fisica, Palmeira das Missoes, 2021.

Atividade fisica n=>50 %

Objetivo

Emagrecimento 19 38

Hipertrofia 31 62
Modalidade de exercicios

Aerobico 0 0

Musculagéo 34 68

Musculacdo e aerdbico 16 32
Duracéo de treino

30 minutos 0 0

60 minutos 33 66

90 minutos 9 18

120 minutos 8 16
Dias de treino/semana

3 7 14

4 5 10

5 14 28

6 22 44

7 2 4

Em relacdo a satisfacdo com a forma fisica atual, houve uma divisdo de opinides que
pode ser observada na tabela 2, onde 46% dos participantes da pesquisa demonstraram estar
satisfeitos e 46% relataram n&o estar satisfeitos.

Tabela 2: Satisfacdo com a forma fisica atual dos frequentadores de academias em Palmeira
das Missdes RS, 2021.

Satisfacdo com a forma n=>50 %
fisica
Sim 23 46
Né&o 23 46
Indiferente 4 8




Na figura 1 pode-se observar que a conduta dietética mais utilizada pelos participantes
foi a low carb (n = 14; 28%), seguida por jejum intermitente (n = 13; 26%) e hiperproteica (n
= 10; 20%). E importante ressaltar que 66% dos participantes do estudo relataram que ja

realizaram ou realizam dieta com acompanhamento de nutricionista.

Figura 2 — Distribuicdo em percentual de desportistas segundo o uso de conduta dietética

para emagrecimento em Palmeira das Missdes RS, 2021.

De acordo com a tabela 3, pode-se perceber que os sintomas mais comumente
relatados pelos participantes do estudo, relacionado ao uso de condutas dietéticas para
emagrecimento foi irritabilidade (n = 9; 18%), sequido de fraqueza (n = 8; 16%), porém

outros 16% relataram n&o sentir nenhum sintoma durante a utilizagéo das dietas.

Tabela 3: Distribuicdo em numero e percentual de sintomas relacionados as condutas
dietéticas relatadas pelos frequentadores de academia em Palmeira das MissGes RS, 2021.

Conduta dietética n %
Sintoma associado
Fragueza 8 16
Perda de cabelo 6 12
Tontura 2 4
Unhas fracas 3 6
Irritabilidade 9 18




Dor de cabeca 6 12
Ansiedade 6 12
Exaustdo 5 10
Outros 0 -

Nenhum 8 16

10

Segundo a tabela 4, a maioria dos participantes do estudo (n = 44; 88%) relatou ndo

fazer uso de nenhum método purgativo citado. A maioria (n = 35; 70%) também afirmou né&o

utilizar medicamentos controlados para potencializar o efeito da dieta/conduta dietética para

emagrecimento.

Tabela 4: Uso de métodos purgativos, medicamentos e percepcdo de sucesso relacionado as
condutas dietéticas relatadas pelos frequentadores de academia em Palmeira das Missdes RS,

2021.

Uso de laxantes / n %
inducéo de vomito

Nao 44 88
Medicamentos n %
controlados

Nao 35 70
Percepcéao de n %
sucesso

Muito bom 16 32

Bom 23 46

Ruim 7 14

Muito ruim 4 8

Conforme a tabela 5, pode-se afirmar que (n = 18; 36%) dos integrantes do estudo

relataram permanecer com o peso perdido de 3 a 6 meses apos a realizacdo da dieta. Em

relacdo a percepcdo de sucesso com as dietas, 46% (n = 23) dos participantes afirmaram ter

sido bom, seguido por muito bom, 32% (n = 16).
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Tabela 5: Tempo de manutencéo do peso perdido relacionado as condutas dietéticas relatadas
pelos frequentadores de academia em Palmeira das Missdes RS, 2021.

Tempo com peso n %
reduzido
Menos de 1 més 10 20
1 a 3 meses 8 16
3 a 6 meses 18 36
Mais de 6 meses 7 14
Mais de 1 ano 7 14
4 DISCUSSAO

As condutas dietéticas para emagrecimento mais utilizadas pelos participantes do
estudo foram low carb, seguida por jejum intermitente e dieta hipeproteica. Dados
semelhantes foram encontrados por Pereira e colaboradores (2019), que realizaram uma
pesquisa com 50 individuos para verificar a adesdo as dietas da moda por frequentadores de
academias de musculacdo do municipio de S&o Paulo, no qual a maioria dos participantes
relatou ter realizado a conduta dietética low carb, seguida por dietas ricas em proteina e jejum
intermitente.

Na dieta low carb, a recomendacao é aumentar o consumo de proteinas e lipidios e
diminuir a ingestdo de carboidratos (ALMEIDA, 2017). O baixo consumo de carboidratos
diminui a liberagéo de insulina, incentivando o corpo a usar a gordura como principal fonte de
energia, na forma de corpos cetdnicos, que substituem a glicose obtida atraves de
carboidratos, promovendo assim a perda de gordura corporal, além disso, 0s corpos cetbnicos
também inibem a fome (PARTSALAKI, KARVELA e SPILIOTIS, 2012). Apesar disso,
conforme Hu (2015), a maior perda de peso durante o uso da low carb ocorre pela redugéo no
consumo caldrico total e ndo por conta do efeito direto da composicdo dos macronutrientes da
dieta. O autor ainda propde que uma explicacdo possivel para o ocorrido é que este tipo de
dieta gera mais saciedade pelo fato de fornecer maiores proporcdes de proteina e gordura
(HU, 2015).

Considerando que a dieta low carb preconiza a restricdo aos carboidratos e 0 consumo

elevado de proteina, opBe-se ao descrito no Guia Alimentar (BRASIL, 2008) o qual ressalta
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que supervalorizar ou mistificar determinado alimento em fungdo de sua caracteristica
nutricional ou funcional nao faz parte da promocao da alimentacdo saudavel.

Em relacdo ao consumo excessivo de proteinas, pode ser prejudicial pela converséo de
aminoacidos em glicose que resulta em um grupo amino que € toxico para 0 organismo
(CRUZAT, ROGERO e TIRAPEGUI, 2007). Além disso, o elevado consumo de proteinas é
visto como um fator preocupante pela literatura cientifica, devido a possivel presenca de
acidos graxos saturados, que sdo associados ao aumento do colesterol total, trazendo prejuizos
a saude e contribuindo para a ocorréncia de obesidade, doencas cardiovasculares, cancer de
mama e do endométrio (MONTILLA; ALDRIGHI; MARUCCI, 2004).

A maioria dos integrantes do presente estudo relatou ter bons resultados com as
condutas dietéticas utilizadas, mas, em contrapartida, a reducdo de peso alcancada nédo foi
mantida a longo prazo, uma vez que apenas 14% dos individuos mantiveram-se com 0 peso
reduzido por mais de um ano. Dessa forma, as dietas demonstram-se ineficazes a longo prazo.

Dados semelhantes foram encontrados no estudo de Nogueira e colaboradores (2016),
no qual a maioria dos individuos que realizaram algum tipo de dieta da moda, afirmaram ter
um bom resultado, porém a perda de peso com a préatica de dietas restritivas em calorias e
nutrientes promove uma maior perda de agua e eletrélitos e menor perda de tecido adiposo,
sendo uma justificativa para essa percepgéo de sucesso relatada com as dietas.

Muitas dietas para emagrecimento se mostram eficazes na reducdo ponderal de peso
em curto prazo e estdo sendo amplamente utilizadas como estratégias dietéticas para tratar o
sobrepeso e a obesidade. No entanto, elas se baseiam principalmente em impressdes pessoais
e relatdrios publicados em livros e revistas, ao invés de evidéncias cientificas. Em curto prazo,
dietas ricas em proteinas e pobres em carboidratos e jejum intermitente sdo sugeridas para
promover maior perda de peso, mas € necessario ter cautela, devido aos efeitos adversos. Em
longo prazo, as evidéncias atuais indicam que dietas diferentes promoveram perda de peso
semelhante, considerando que o sucesso no emagrecimento se da principalmente pelo déficit
caldrico aliado a adesdo e ndo pela conduta em si. Por fim, é fundamental adotar uma
alimentacdo que tenha como foco a boa qualidade dos alimentos para a promog¢édo da saude
(FREIRE, 2020).

Verificou-se no presente estudo a prevaléncia de individuos do sexo masculino (n =
28, 56%), resultado semelhante foi encontrado por Caetano, lkeda e Silva (2019), que
analisaram o perfil nutricional de praticantes de atividade de for¢a, no qual dos 26 integrantes
da amostra, 73% eram do sexo masculino e apenas 26% do sexo feminino. Uma possivel

explicacdo para isso seria o fato de que a sociedade, de modo geral, sobrecarrega as mulheres
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com diversas tarefas que incluem além da responsabilidade profissional, os afazeres
domésticos e o cuidado da familia, ato historicamente interpretado como inerente a natureza
feminina, assim, a realizacao de atividades fisicas regulares e o cuidado com o corpo estariam
prejudicados (GUEDES, DAROS, 2009).

Em relagdo & faixa etéria e horas de duracéo, o presente estudo corrobora com dados
de outras pesquisas (PEREIRA e CABRAL, 2007; ASSUMPCAO, DINIZ e SOL, 2007). A
maior parte do grupo avaliado no presente estudo tinha média de idade de 29,7 anos.
Resultado semelhante foi encontrado em um estudo com desportistas de uma academia em
Recife com média de idade de 30,5 + 9,3 anos, evidenciando a pratica de musculagdo
principalmente entre adultos jovens (PEREIRA E CABRAL, 2007).

Um estudo realizado com praticantes de musculacdo de uma academia em Minas
Geralis verificou que a frequéncia do desenvolvimento dessas atividades era de cinco vezes
por semana, com 1 a 2 horas de duracdo em grande parte da amostra (ASSUMPCAO, DINIZ
e SOL, 2007).

Os sintomas, relacionados a utilizacdo das condutas dietéticas, mais relatados pelos
participantes da pesquisa foram irritabilidade e fraqueza. No estudo de Rodrigues e Bueno
(2018) foram relatados os sintomas, irritabilidade, fraqueza e queda de cabelo, pelas
universitarias que seguiam dietas da moda, no entanto, a maioria afirmou ndo sentir nenhum
sintoma relacionado as dietas.

O principal problema em meio a tantas condutas dietéticas € que existem muitas
pessoas que ndo sabem a porcdo adequada para seu metabolismo e acabam nédo se
alimentando corretamente, com a quantidade de nutrientes que Seu organismo necessita
(FERRARETTO, 2010). Sendo assim, é importante salientar a importancia do profissional
nutricionista nas academias para orientacdo nutricional adequada.

Os profissionais nutricionistas tém obstaculos dificeis a percorrer, ap6s adquirir sua
formacdo, devido as muitas dietas fornecidas pelas midias, redes sociais, revistas, programas
de TV entre outros meios de comunicagdo, que acabam por dificultar o manejo dietético. A
maioria dessas dietas, chamadas de “dietas da moda”, podem até promover perda de peso
inicial, mas ndo garantem que o individuo mantenha o peso ideal sempre, ou seja, ele podera
retornar ao seu peso anterior, ou até obter um ganho de peso maior (CARVALHO et al., 2014;
FREEDMAN, 2001).

O nutricionista € o Unico apto a fazer prescri¢cdes individualizadas sobre dieta e

nutricdo (BOOG, 2008), segundo o cddigo de ética (2018), do nutricionista. Na propria Lei
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8234/91, é citado que dentre os direitos exclusivos do nutricionista estdo o planejar,
coordenar, supervisionar e avaliar estudos dietéticos.

Resende, Murta e Machado (2011) ressaltam que o papel do nutricionista deve
contribuir para que o homem obtenha condi¢des de uma vida mais digna, com qualidade de
vida, considerando que a construgdo da Educacdo Alimentar e Nutricional (EAN) se da numa
relacdo entre individuos, sua histéria e cultura.

Diante do exposto e considerando que a alimentacdo de um esportista deve respeitar a
demanda energética aumentada, devido ao esforgo fisico, e alimentar-se € um dos atos mais
simples, a Educacdo Alimentar e Nutricional (EAN), surge de um processo educativo,
levando o sujeito comum a realizar suas escolhas alimentares de forma a garantir uma
alimentacdo saudavel e prazerosa, satisfazendo suas necessidades fisiologicas, psicologicas e
sociais (LIMA, 2004).

5 CONCLUSAO

O presente estudo identificou que as condutas dietéticas mais utilizadas pelos
esportistas eram low carb, jejum intermitente e dieta hiperproteica. Tais condutas possuem o
mesmo efeito positivo na perda de peso, devido ao déficit caldrico. Entretanto, ndo sdo
eficazes a longo prazo.

A maioria dos participantes da pesquisa encontra-se na faixa etaria de 30 anos de
idade, sdo do sexo masculino e praticam musculagdo com o objetivo principal de hipertrofia.
Sé&o solteiros e possuem ensino superior incompleto, com treinamento de 5-6 dias por semana,
com duracdo de 1-2 horas por dia.

Condutas dietéticas sem suporte profissional, que ndo respeitam as preferéncias
alimentares, cultura, individualidades e apresentam deficiéncias nutricionais sdo

desencorajadas.
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Ministério da Educacao
Universidade Federal de Santa Maria

Campus de Palmeira das Missdes

Coordenacao do Curso de Nutricao

ATA DE APRESENTAGCAO DE TRABALHO DE CONCLUSAO DE CURSO

Aos nove dias do més de setembro de 2021, as 09:30 — através do google meet - realizou-se de
forma online, o Exame da Defesa do Trabalho de Conclus&o de Curso intitulado “CONDUTAS
DIETETICAS DE ESPORTISTAS EM ACADEMIAS DE GINASTICA DO NOROESTE DO RS 7,
do(a) académico(a) Catiele De Moraes Bittencourt, do Curso de Graduagéo em Nutricdo da UFSM
— Campus de Palmeira das Missdes. A Banca Examinadora esteve constituida pela Prof.2 Me.
Helen F. D'avila, professora orientadora do Trabalho de Conclusdo de Curso, Me. Jamile Ceolin
e a Me. Samira da Cas examinadores. O(A) académico(a) recebeu a nota final 9,71, sendo
aprovada pela Banca Examinadora. Foi concedido o prazo de 15 (quinze) dias para o(a)
académico(a) realizar as alteragbes sugeridas pela Banca examinadora e entregar o trabalho em
sua redacdo definitiva. E para constar foi lavrada a presente Ata, que sera assinada pelos

membros da Banca Examinadora e pelo(a) académico(a).

Palmeira das Missdes, 09 de setembro de 2021.

(o= 4% e Ceateh

Prof.2 Me. Helen F. D'avila Me. Jamile Ceolin
Orientadora Examinadora
i |
6»0@@1& A0 Log» n .
Me. Samira da Cas (_/’;, el | Rew (Ouvk
Examinadora Catiele De Moraes Bittencourt

Académico(a)
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APENDICE A - QUESTIONARIO

1- Identificacdo e dados sociodemograficos

Nome:

Idade:  anos
Sexo:F( ) M()
Estado civil:

Escolaridade: () Ensino fundamental ( ) Ensino médio ( ) Graduacdo () P6s graduagédo
Principal objetivo atual na préatica esportiva: () Emagrecimento ( ) Hipertrofia
Modalidade de exercicios: ( ) Aerobico/cardio ( ) Musculacdo ( ) Funcional ( )

Dias de treinamento por semana: ( )1 ()2()3()4()5()6()7

Duragéo do treinamento: () 30 minutos ( ) 60 minutos ( ) 90 minutos ( ) 120 minutos

2- Vocé se sente satisfeita/o com a sua forma fisica atual? ( ) Sim ( ) Nado ( ) Indiferente
3- Vocé ja seguiu/segue algum tipo de dieta/conduta para emagrecimento? ( ) Sim ( ) N&o
Atencdo: Caso sua resposta a essa pergunta seja NAO, a resolucdo do questionéario termina

aqui. Entretanto, se sua resposta for SIM, prossiga com a resolucéo do questionério.

3- A sua preocupacdo com a forma fisica te leva a seguir dietas/condutas para
emagrecimento? ( ) Sempre ( ) Asvezes ( ) Raramente ( ) Nunca

4- Assinale o tipo de dieta/conduta para emagrecimento que ja realizou/realiza. VVocé pode

assinalar mais de uma alternativa, caso tenha realizado mais de um tipo das citadas.

( ) Dieta da Lua ( ) Dieta Low Carb ( ) Dieta do Tipo Sanguineo
() Dieta da Sopa ( ) Dieta Sem Gorduras () Jejum Intermitente

( ) Dieta do Dr Atkins () Dieta de Revista ( ) Dieta Paleo/Paleolitica
() Dieta cetogénica ( ) Dieta de baixo IG () Dieta hipeprotéica

() Outras. Quais?

5- Vocé realizou/realiza a dieta com acompanhamento do nutricionista? ( ) Sim ( ) Néo

6- Vocé ja usou/usa laxantes e/ou inducdo de vOmito para potencializar efeito da

dieta/conduta de emagrecimento? () sim () Nao
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7- Vocé ja usou/usa medicamentos controlados para potencializar o efeito da dieta/conduta de

emagrecimento? () sim ( ) N&o

8- Durante o uso da dieta/conduta de emagrecimento, apresentou ou apresenta um ou mais dos

sintomas abaixo:

( ) Fragueza ( ) Tontura () lIrritabilidade ( ) ansiedade
() Perda de cabelo () Unhas fracas () Dor de cabeca ( ) exaustédo
() Outros. Qual (is)?

() Nenhum

9. Assinale a alternativa a respeito do seu sucesso com a(s) dieta(s) realizada(s).
( )MuitoBom ( )Bom ( )Ruim ( ) Muito Ruim

10. Caso ja tenha encerrado a realizacdo da dieta, assinale a respeito de quanto tempo
permaneceu com o peso reduzido depois da dieta.

() Muito curto (menos de 1 més) () Curto (1 a 3 meses)

() Médio (de 3a 6 meses) ( ) Longo (mais de 6 meses) ( ) Muito longo (mais de 1

ano)



