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INTRODUCAO

As préticas alimentares realizadas de forma saudavel e equilibrada sdo essenciais para que
praticantes de atividades fisicas, independentemente da modalidade ou do nivel, possam garantir a
nutricdo adequada de seu corpo e, consequentemente, promover a integridade da saude do
organismo. A alimentacdo balanceada é indispensavel para assentir que os praticantes de atividade
fisica alcancem suas metas, sejam elas em rendimento fisico, estético ou qualidade de vida (Souza e
Navarro, 2011). Nesse sentido, o Guia Alimentar para a Populacéo Brasileira (GAPB) traz uma ampla
orientacdo quanto a alimentacdo saudavel para toda a populacdo e deve ser usado como um
instrumento para promoc¢do de autonomia de individuos e populacbes para escolhas alimentares
saudaveis (Brasil, 2014). Embora tenha suas recomendac¢des centrais baseadas na extensdo e no
propdsito de processamento dos alimentos, 0 GAPB aborda também questfes relacionadas a forma
como as refeicdes sao realizadas (Brasil, 2014; Gabe e Jaime, 2020). Recentemente (Gabe e Jaime,
2020; Gabe, 2018) desenvolveram e validaram uma escala autoaplicavel segundo as
recomendagdes do Guia, a qual pode ser usada de forma virtual e que permite analisar a adequagao
das préaticas alimentares as recomendacdes do GAPB (Gabe e Jaime, 2020; Gabe, 2018). Utilizando-
se portanto dessa ferramenta, o objetivo do presente projeto foi avaliar as praticas de consumo
alimentar em praticantes de atividade fisica a luz das recomenda¢des do GAPB.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo transversal, realizado por meio de um questionario autoaplicavel on-
line, utilizando GoogleForms, o qual deveria ser respondido por praticantes de atividade fisica,
adultos. O projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da UNICAMP (parecer n°
4.522.920). O questionario foi aplicado entre os meses de janeiro a julho de 2021, apds
autorizacdo do responsavel pela academia em divulgar a pesquisa no local e, também por
meio de banners enviados por WhatsApp e email. A coleta de dados foi realizada em uma
Academia de Musculagdo da cidade de Limeira-SP, a qual foi selecionada por conveniéncia.
Apls aceite em participar da pesquisa, os wluntarios receberam por e-mail o link para
preenchimento de um questionario on-line, elaborado de acordo com o estudo desenvolvido
por Gabe (2018). O questionario teve como objetivo principal analisar a adequacdo das
praticas alimentares de acordo com as recomenda¢des do GAPB (Brasil, 2014). Além disso,
foram coletados dados referente a variaveis sdcio-demograficas, peso e altura autorreferidos,
questdes pertinentes ao conhecimento do GAPB e em relagcéo a classificacdo dos alimentos.

A amostra do estudo foi constituida por 40 individuos adultos de ambos os sexos, com idade
variando entre > 18 a 54 anos. A escala respondida pelos usuarios compreendia quatro
dimensdes do Guia — planejamento; organizacdo doméstica; escolha dos alimentos; modos de
comer — as quais estavam representadas por um conjunto de 24 itens que exemplificam
praticas alimentares alinhadas ou opostas as recomendacfes do Guia. A cada item, os
respondentes deveriam escolher uma alternativa, se endossavam ou néo tal pratica em seu dia
a dia, por meio de uma escala estruturada do tipo Likert contendo 4 pontos: discordo
fortemente; discordo; concordo; concordo fortemente. O escore na escala foi computado pela
soma simples das respostas a esses itens (as quais foram atribuidos valores de 0 a 3), que
poderiam variar de 0 a 72, como valor maximo. Os 13 itens alinhados as recomendaces
do Guia (questdes de 12 a 24) foram pontuados de modo que a resposta de maxima
concordancia fosse a de maior valor (concordo fortemente = 3 pontos); ja os 11 itens opostos
as recomendacbes foram pontuados de maneira inversa (discordo fortemente = 3 pontos)
(Tabela 1). Foram definidos dois pontos de corte, a partir de percentis (P) de pontuacao,
gerando trés faixas de escore e consequentemente de classificacdo: < P25 (<32 pontos) -
Atencdo , P25 até P75 (32 a 41 pontos) - Siga em frente e > P75 (>41 pontos) -
Excelente. Essa classificacdo foi utilizada para a elaboracdo de um material de cunho
educativo denominado ‘Como estd sua alimentagdo?” (BRASIL, 2020). Nesse material
educativo, cada faixa era acompanhada de uma mensagem que destacava pontos a serem
melhorados na alimentacdo dos individuos nela classificados, dialogando com as dimensdes
da escala. O material foi entregue aos participantes por e-mail ou via WhatsApp.
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RESULTADOS

O numero total de participantes foi de 40 individuos adultos

praticantes de atividade fisica, sendo 50% do sexo masculino e

Tabela 1. Questbes para andlise das praticas de consumo  90% do sexo feminino, com faixa etaria de, 18-29 anos (50,00%),

alimentar segundo o Guia Alimentar para a populagdo brasileira 30-39 anos (22,50%) e acima de 40 anos (27,50%). A maioria Tabela 3. Caracteristicas dos participantes, praticantes de atividade
(Gabe e Jaime, 2020). (92,50%) dos individuos que responderam aos questionarios fisica (n=40).

possuiam Ensino médio completo. O estado nutricional da maior

parte dos participantes, de acordo com o Iindice de Massa

Questdo i 0, i

_ : — Corpqral (OMS 2020), fpl de sobrepeso (42,50/0), seguido de Total 40 (100,00) 20 (50,00) 20 (50,00)
1 |Costuma comer Dalas, chocolatz & ouras guloseimas? eutrofia (37,50%) e obesidade (17,50%). A maior parte (87,50%) Escolaridade
2 |Costumo baber suces indusirializados, come de calxinhas, em pd, garaa ou latz? dos participantes praticavam atividade fisica ha menos de cinco Ensino médio incompleto 3 (7.50) 1250 2 (5.00)
3 |Costuma frequentar restaurantes fast-food ou lanchonetes ? anos, tendo como objetivos principais hipertrofia muscular, Ensino médio complato 27 (67.50) 14 (35.00) 13 (32.50)
4 [Tenho o hbito de "beliscar " no intervalo enire as refeigies 7 promog¢éo da saude e perda de peso (Tabelas 2 e 3). Ensino superior 10 (25,00) 4(10,00) 6 (15,00)
§  |Costuma beber refrigerante ? o As questbes referentes ao conhecimento a respeito do Guia IMC (kg/m?)
g Costuma frocar 3 comida do slmogo ou jantar por sanduiches, salgados efou pizza 7 Alimentar para a Popu|a(;é0 Brasileira (GAPB) estao descritos na <18,5 - Baixo peso ou Magreza 1(2,50) 0 1(2.50)

Quando bebo café ou cha, costume colocar aglcar 7 Tabela 1. A maioria dos entrevistados mencionou nao conhecer o 18,5 - 24,9 - Eutrofia 15(37.50) 4(10,00) 11 (27,50)
8 |Aproveito o horario das refeipies para resolver outias coisas & 20abo debando de camer 7 GAPB (85,00%) além de desconhecer a classificacdo dos 25,0 -29.9 - Sobrepeso 17 (42,50) 11(27.50) 6 (15,00)
9 [Costumo fazer as refeigfies na minha mesa de trabalho ou estudo ? alimentos segundo o grau de processamento (95,00%). Apesar > 30 - Obesidade 7({17.50) 5 (12.50) 2 (5.00)
10 |Costuma fazer minhas refeigées sentade (a) no sof2 da sala ou na cama? desses achados, a maior parte dos entrevistados considerou ter Periodo de atividade fisica

Costuma pular pelo menos Uma 0as refeigies principals (Amogs & jantar) ? uma alimentacdo saudavel (90,00%), sendo que 92,50% ;:, Z”" 1? ::ggg; 150((1255600{;) 1?{220?'0500))

. , . .~ & b anos . \ .
12 |Costumo fazer minhas refeicées sentado(s) & mesa ? afirmaram serem os responsdaveis pelo preparo das refeicbes em T 51250, 3050) 2500
13 Procuro realizar as refeicdes com calma? casa. - - - -
: Faz uso de suplementos alimentares?

1 il I =3 i 1‘ Ve . .. . . . N
4 _|Bu costuma paricipar do prepars dos aimentos na minha casa Tabela 2. Caracteristicas dos participantes, praticantes de atividade Sim 7 (17.50) 4(10,00) 3(7.50)
15 |Maminha casa compartihames as tarefas que envofvem o prepan & consumo das refeicdes 7 fisica (n:40)_ Nio 33 (82.50) 16 (40,00) 17 (42,50)
1§ |Costumno comprar alimentos em feiras [vres ou feiras de ua 7 Conhece a Classificacio do GAPB?
- - Distribuigao Conhecimento sobre o
17 |Quande eu fago pequenos lanches ao longo do dia, costume comer frutas ou castanhas 7 VEREE da amostra Escore* GAPB~ Sim 2 (5,00} 1(2,50) 1{2.50)

Quando escolho frutzs, verduras 2 legumes, dou praferénea para aqueles que s3c de n (%) Média DP Sim (%) Nzo (%) N&o 38 (95.,00) 19 (47,50) 19 (47.50)
18 |producdo local 7 Total 40 (100,00) 38,62 522 6 (15,00) 34 (85,00) Responsavel pela preparagao das refeiges?
19 |Quando escolho frutas, legumes e verduras, dou prefenéncia para aqueles que sdo organicos 7 Sexo Sim 31(77.50) 13 (32,50) 18 (45.00)
20 |Costumao levar algum alimento comigo para case eu sinta fome 3o longo do dia ? Masculino 20 (50,00) 37,35 6.08 2 (5,00) 18 (45,00) Nao 9 (22,50) 7(17.50) 2 (5,00}
21 |Costuma plangjar as refeigdes que farei no dia 7 Feminino 20 (50.00) 39.9 6.26 4(10.00) 16 (40,00) Considera ter uma alimentagao saudavel?
22 |Costuma variar o consumo de feiifio por enilhas, lentilha ou grio de bico ? Idade (anos) Sim 36 (90,00 19 (47.50) 17 (42.50)
23 |Maminha casa & comum usarmes farinha de trigo integral 7 18-29 20 (50,00) 364 6,39 4 (10.00) 16 (40,00 N&o 4(10,00) 1(2,50) 3(7.50)
- . T = 30-39 9 (22,50) 39,54 554 2 (5,00) 7(17,50)
24 |Costumo comer fruta no café da manha

> 40 11 (27,50) 12 507 0 (0,00) 11 (27,50)

*Escore= Pontuagdo computada a partir da somatéria de pontos
advindas do questionéario desenvolvido por Gabe e Jaime (2018)
*GAPB= Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira
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A Figura 1 ilustra a propor¢ao de individuos classificados
nas trés faixas de escore, segundo subgrupos de idade
e estratificada por sexo. A Tabela 4 apresenta o detalhamento
numérico da classificagcdo ilustrada na Figura 1,
demonstrando os percentuais encontrados para cada faixa de
escore, em relagdo as faixas de idade e também para os dois
sexo. Observou-se semelhanca na distribuicdo dos escores
para sexo masculino e feminino. No entanto, com relagdo a
idade, observou-se que quanto menor a faixa etaria ha maior
concentracdo de individuos no percentil <25 do escore.
Também observou-se que mulheres acima de 40 anos
apresentaram  maior adesdo as praticas alimentares
segundo o Guia em compara¢do aos homens. No entanto, até
o presente momento ndo foi possivel analisar a significancia
desses valores.

DISCUSSAO

Este estudo avaliou adequagao das praticas alimentares de
uma amostra pequena de individuos adultos praticantes de
atividade fisica (n =40), residentes no interior de Sao Paulo,
utilizando-se questionario de acordo com as recomendacgdes
do GAPB. Observou-se, em valores absolutos que uma maior
adequacdo as recomendacées do Guia estiveram

diretamente associadas a idade, sendo melhor (P > 45) em
individuos com mais idades (42 pontos).

Tabela 4. Classificacdo dos participantes por subgrupos de faixa
etaria e estratificado por sexo (homens =20; mulheres =20)

Faixa etaria

18-29 anos 6 (30,00} 9 (45.,00) 5 (25,00}

30-39 anos 3(33.30) 6 (66,70) 0

40 anos 7 (63,60) 4(33,30) 0
Sexo

Masculine 6(30,00) 12 (50.00) 2(10,00)
Feminino 10 (50,00) 7 (35.00) 3(15,00)

Distribuicdo de resultados segundo idade e sexo

W <P25 P25-P75 W >P75

100%

75%

50%

26%

0%

18-29 30-39

Mulheres

Distribuicdo de resultados segundo idade e sexo
B <P25

- -

75%

P25-P75 M >P75

50%
25%
0%

18-29 30-39 > 40

Homens

Figura 1 — Distribui¢do dos individuos em percentis de escore de
praticas alimentares segundo 0 GAPB, por subgrupos de faixa etaria
e regido, estratificado porsexo (homens = 20; mulheres = 20), Brasil,
2021
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A relagéo direta entre idade e a qualidade da alimentac&o tem sido
descrita de maneira consistente, na literatura nacional e internacional.
Em 2016, na Franga, os pesquisadores observaram a mesma
tendéncia de ades&o da populacdo do pais as diretrizes alimentares,
sendo menor em pessoas mais jovens (Blacher et al, 2016). No
Brasil, Estados Unidos e México, obserwu-se maior consumo de
alimentos ultraprocessados entre pessoas mais jovens (Louzada et
al, 2015; Baraldi et al, 2021; Marron-Ponce et al, 2018). Da mesma
maneira, Gabe e Jaime (2020), ao analisar a adequacédo das praticas
alimentares as recomendacdes do GAPB em uma populagcdo de 900
brasileiros, observaram que que a idade é um fator importante para
adesdo das praticas alimentares segundo o Guia. Ou seja, com 0
avancar da idade a concordancia entre os preceitos instituidos no
GAPB e os habitos alimentares dos individuos aumentavam (Gabe e

Jaime, 2020).
Avaliando as respostas obtidas ndo somente em relacdo as
préaticas alimentares mas, também aos

comportamentos que envolvem a alimentagdo (Figuras 2 e
3), observou-se que a faixa etaria mais jovem apresentou maior
tendéncia ao "consumo de balas, chocolates e outras guloseimas"
(65%), assim como o habito de "beliscar" entre as refeicGes (60%)
e até mesmo pular uma das refei¢des principais como o0 almogo ou o
jantar (55%), além do costume de comer no sofa da sala ou na cama
(60%). Ainda de acordo com aspectos de comportamento, observou-
se que a maioria (70%) das mulheres costumavam optar pelo
consumo de frutas e castanhas como lanche entre as refeicBes
principais enquanto para os homens essa escolha possui menor
ades@o (45%). A prética de planejar suas refeicbes foram maiores
entre mulheres (65%) comparada aos homens (45%). De acordo com
Oliveira et al (2012), mulheres praticantes de atividade fisica
demonstraram maior consumo de frutas variando, em média, em 2 - 3
porcdes diarias. Vale ressaltar que os resultados apresentados e as
faixas de adequacdo para com o GAPB s&o reflexo de diferentes
dimensdes, ou seja, possuir habitos alimentares saudaveis engloba
muito mais que consumir ou ndo determinados grupos de alimentos
(Gabe e Jaime, 2020).



Figura 3. Distribui¢do percentual das respostas estratificada por faixa etaria.

Os resultados das Figuras 2 e 3, indicam a importancia de abordagens multidimensionais para as

praticas alimentares, pois, em geral, a linearidade entre adequacédo ao Guia e a idade é respondida Distribuicio percentual das respostas (18-20 anos) Distribuico percentual das respostas (18-29 anos)
mu'to maIS pelo escore em geral do que por uma d|me nséo especiﬁca Por exem p|0| Semelhante W Discordo fortement= il Discorde [l Concorde [l Cencordo fortementz W Discordo fortement= i Discordo (| Concorde [l Concordo fortizments
tendéncia de mudanca de padrao de resposta ao longo das faixas etarias foi observada para os itens ' :
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a mesa’ (Concordancia média de 67%), ‘Procuro realizar as refeicbes com calma’ (Concordancia s .
média de 65%) e ‘Eu costumo participar do preparo dos alimentos na minha casa’ (Concordancia . : P
média de 75%). Isso ressalta que intervengdes wltadas para a promogdo da alimentacdo adequada e g £
saudavel, provavelmente, serdo mais efetivas quando abarcarem as mudltiplas dimensdes que, 8 :
combinadas, resultem em uma pratica alimentar saudavel. 12 z
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Algumas limitacdes devem ser consideradas na interpretacdo desses resultados. A primeira delas reside na
amostra, infelizmente, desde o inicio do projeto e no periodo de captacdo dos participantes (2020 a 2021) a sociedade
registrava um periodo pandémico devido ao COVID-19, esse fendmeno impactou tanto na presenca de alunos nas
Academias de musculagdo quanto a adesao ao projeto. Embora o trabalho tenha analisado as praticas alimentares de
praticantes de atividade fisica e isso tenha sido realizado no momento de Pandemia, ndo foi possivel analisar a
associacdo dos impactos da Pandemia nos habitos alimentares dos individuos, apesar de autores demonstrarem essa
tendéncia (MALTA et al . 2020).

As evidéncias produzidas através dos resultados, sdo Uteis para orientar o planejamento de futuros trabalhos
envolvendo a avaliagdo das praticas de consumo alimentar, de maiores grupos de amostras e até mesmo de outras
populagBes com caracteristicas particulares, possibilitando assim, subsidiar futuras acdes voltadas a avaliagdo do
Guia enquanto politica publica e também como material educativo a ser disseminado.

CONCLUSAO

Os resultados apresentados demonstram que a adequacdo das praticas alimentares as recomendacfes do Guia
alimentar para um grupo de individuos adultos praticantes de atividade fisica, podem estar associadas a idade.
A menor faixa de idade (18-29 anos) analisada apresentou uma média de escore de 36,40 pontos, a menor revelada ,
além do mais, foi somente nessa faixa de idade que individuos foram classificados em percentil <25. Avaliando as
respostas obtidas ndo somente em relacdo aos habitos alimentares mas também aos comportamentos que envolvem
a alimentacdo, observou-se que a faixa etéria mais jovem respondeu consumir mais “balas, chocolates e
outras guloseimas" (65%), assim como o habito de "beliscar" entre as refei¢cdes (60%) e até mesmo pular uma das
refeicBes principais como o almogo ou o jantar (55%), além do costume de comer no sofa da sala ou na cama (60%).

Mesmo a maioria dos participantes desconhecendo o GAPB, a classificagdo geral dos individuos segundo o escore
foi positiva e 0 mapeamento das tendéncias majoritarias para cada questdo levantada no questionario desenvolvido
por Gabe e Jaime (2018) ajudou a fortalecer a necessidade de planejamento de ag¢des de disseminagao
multidisciplinares que abordem as quatro dimensfes do Guia — planejamento; organizacdo doméstica; escolha dos
alimentos; modos de comer.
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