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Resumo

De acordo com o Guia alimentar para a populagéo brasileira (2014), alimentacao
saudavel ndo se limita as escolhas dos alimentos, outros fatores sociais, culturais e
politicos também podem influenciar positiva ou negativamente as praticas
alimentares. Entretanto, muitos estudos envolvendo atletas relacionam esse
conceito com o consumo de grupos especificos de alimentos, explorando o que se
come, mas ndo 0 como e o porqué. Na contramao da perspectiva desses estudos,
0 objetivo geral deste trabalho foi investigar a percep¢ao de alimentacao saudavel
entre atletas universitarios dos cursos de graduacdo e/ou pdés-graduacdo no
Cepeusp, sendo seus objetivos especificos: a analise do consumo e das praticas
alimentares dos atletas, a compreensédo da nocdo de alimentacdo saudavel que
orienta as suas escolhas; e a reflexdo sobre como a percepcdo de alimentacéo
saudéavel se relaciona com o desempenho nos esportes e na producdo da imagem
corporal. A metodologia de pesquisa combinou técnicas quantitativas e qualitativas,
com a realizacdo de entrevistas semiestruturadas, aplicacdo de questionario de
frequéncia alimentar e recordatério de 24 horas, além da anamnese alimentar. A
pesquisa foi realizada com 6 estudantes de graduacdo e poés-graduacdo que
praticam esportes coletivos e/ou individuais, sendo 5 mulheres e 1 homem. Os
resultados da pesquisa apontam para nocao de alimentacdo saudavel em acordo
com o preconizado pelo Guia alimentar, havendo o relato de outras influéncias além
do aspecto biologico na percepcao dos entrevistados sobre alimentacédo saudavel,
gue afeta ndo apenas as escolhas alimentares, mas também suas concepcdes
sobre desempenho esportivo e imagem corporal. Dessa forma, foi possivel associar
a percepcao de alimentacdo saudavel para além do consumo de alimentos, o que
reforca a importancia dos profissionais de nutricdo estarem atentos as
particularidades, conhecimentos e opinides dos individuos durante o atendimento e

as prescrigoes.

Descritores: percepcao alimentacdo saudavel; atividade fisica; alimentacao atletas;
atletas universitarios.
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1. INTRODUCAO

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), a pratica de atividade
fisica pode beneficiar a saude de todos os individuos por prevenir e tratar doencas
cronicas nédo transmissiveis (DCNT), como diabetes, hipertensédo e obesidade, além
de contribuir para melhora da qualidade de vida, bem-estar e saude mental, podendo
reduzir drasticamente os gastos com tratamento dessas doencas (WHO, 2018).
Apesar das recomendacdes da OMS, as DCNT séo atualmente recorrentes na
populagao brasileira (CHOR, 2015 e DUNCAN, 2017).

Os universitarios apresentam diversos fatores de risco para o desenvolvimento
dessas doencas, como alto nivel de sedentarismo, que pode ser atribuido as
pressbes e encargos oriundos das atividades académicas e gerar praticas
alimentares ndo saudaveis, tais como abstencdo de refeicbes, preferéncia por
lanches rapidos e refei¢cdes nutricionalmente desequilibradas, bem como a ingestao
de alimentos doces e gordurosos frente ao consumo de frutas e hortalicas
(CREPALDI, 2016 e PETRIBU, 2009).

De acordo com estudo feito por GUEDES (2012), entre aqueles que realizam
a exercicios fisicos nas universidades, muitos sdo os motivos que 0s levam a iniciar
tais préaticas, destacando-se: prevencdo de doencas, condi¢éo fisica, controle de
peso corporal, aparéncia fisica e controle de estresse. Entre 0s motivos, S40 menos
recorrentes: diversao, bem-estar, afiliacdo e reabilitacdo em saude. Além disso, o
referido estudo demonstra que ainda é possivel observar as diferentes motivacoes
para pratica entre homens e mulheres, sendo que homens, em sua maioria, sdo
mais motivados pela competicdo e condicao fisica, e mulheres mais motivadas pelo

controle de peso corporal e aparéncia fisica.

Historicamente, dadas as pressdes sociais, a preocupacdo com a imagem
corporal é maior entre mulheres. Porém, ha uma tendéncia de mudanca nesse
panorama nos Ultimos anos, como descrito por ASSUNCAO (2002) e LOPES et al.
(2012), que observam uma crescente insatisfagéo acerca da imagem entre homens.
Considerando a presenca de questbes de autoimagem nas motivacdes para a

pratica de atividade fisica, deve-se atentar a alimentacdo desses atletas, uma vez



que de acordo com os achados de FORTES et al. (2012), CARVALHO et al. (2013)
e KRAVCHYCHYN et al. (2013), a insatisfacdo com a imagem corporal influencia
negativamente a qualidade da alimentacdo. Além disso, o atleta pode sofrer pressao
por parte de familiares, técnicos e patrocinadores, a depender da modalidade, para
a manutengdo de determinado peso (MONTHUY-BLANC et al, 2010 e
BORTOLETO et al., 2014).

De acordo com o Guia alimentar para a populagéo brasileira:

Adotar uma alimentac@o saudavel ndo € meramente questdo de escolha
individual. Muitos fatores — de natureza fisica, econdmica, politica, cultural
ou social — podem influenciar positiva ou negativamente o padrdo de

alimentacéo das pessoas. (BRASIL/MINISTERIO DA SAUDE, 2014)
Portanto, a alimentacdo saudavel ndo se limita a escolha individual dos
alimentos, outros fatores podem influenciar positiva ou negativamente a alimentacéo
das pessoas. Além disso, fatores como custo elevado dos alimentos in natura e
minimamente processados frente aos ultraprocessados e falta de um ambiente
propicio para realizacdo de refeicbes podem impactar a alimentacdo e

consequentemente a saude dos individuos.

Devido ao aumento do gasto energético, fruto da atividade fisica, as
necessidades nutricionais dos individuos atletas passam a ser maiores do que
aguelas de um nao-atleta, necessitando de modificacOes para ajustar esse gasto
(WELICZ et al., 2016). De acordo com a Sociedade Brasileira de Medicina no
Esporte (SBME, 2009), em artigo da Revista Brasileira de Medicina do Esporte,
apos a realizacdo de modificacfes na dieta dos atletas, conforme sua modalidade
esportiva, ha mudancas favoraveis quanto a composicao corporal e desempenho
positivo nos atletas. A SBME ainda completa:

A alimentacdo saudavel e adequada a quantidade de
trabalho deve ser entendida e compreendida pelos atletas
de alto rendimento como sendo o ponto de partida para
obter o desempenho méximo e as manipulag¢des nutricionais
caracterizam uma estratégia complementar (HERNANDEZ
e NAHAS, 2009).

E comum entre praticantes de esportes (de variados niveis de competitividade)

a crenca de que uma elevada ingestdo de proteinas esta associada ao bom
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desempenho e ganhos na musculatura, sendo prevalente o alto consumo deste
macronutriente em detrimento dos demais (COELHO et al., 2009; JURGENSEN et
al., 2015; SILVA et al., 2018). Entretanto, a OMS preconiza que uma dieta saudavel
contenha de 10% a 15% do valor calérico total (VCT) diério provindo de proteinas,
enquanto que os carboidratos devem corresponder a 55% a 75% (OMS). O limite
superior estabelecido pela Dietary Reference Intakes (DRIs) para proteinas € mais
permissivo, recomendando-se de 10% a 35% do VCT, enquanto estabelece de 45%
a 65% para carboidratos (DRIs, 2002). Sabe-se que tais recomendagfes nao se
alteram para atletas, pois os carboidratos sdo de grande importancia para essa
populacdo, compondo os estoques de glicogénio muscular, evitando fadiga precoce
e melhorando o desempenho, bem como ajudando na recuperacdo apds o
treinamento (PAES, 2012).

Em estudo realizado com atletas universitarios de basquetebol, um esporte de
alta intensidade, foi observado que estes apresentam em média baixo consumo de
carboidratos, alto consumo de proteinas e lipidios, mostrando inadequacao frente
as recomendacdes (WELICZ et al., 2016). Em outro estudo feito com equipes de
futsal universitario foi encontrado que os individuos de ambos 0s sexos apresentam
um conhecimento nutricional moderado e, com relacdo ao consumo alimentar, entre
mulheres foi observado elevado consumo de refrigerantes, doces, leite, iogurte e
salada crua, ja entre homens foi observado maior consumo de hamburgueres,
salgadinhos, leite, iogurte e salada crua (VOSER et al., 2018). Em artigo de revisao,
(PANZA et al., 2007) observou que jogadores da modalidade futebol sdo os maiores
consumidores de alcool e gordura e formam o grupo que apresenta menor interesse
guanto aos beneficios de uma alimentacdo saudavel para a performance. Para
esses atletas, o consumo de alcool ap6s as partidas tem o significado de
relaxamento e unido entre os membros do time, indo além das questdes voltadas

ao desempenho nos esportes.

Em estudo feito com estudantes universitarios (BUSATO et al., 2015), foi
observado que mais da metade do grupo estudado ingere de maneira elevada, pelo
menos uma vez no dia, frituras, doces e/ou refrigerantes, podendo estar ligado ao
alto consumo de lanches, pela falta de tempo em virtude da rotina académica ou,

ainda, pelos habitos alimentares ja existentes na familia. Em outro estudo com

9



jovens universitarios da ESALQ/USP (CARDOSO, 2016), foi analisado o consumo
alimentar desses individuos em dois momentos da vida universitaria, logo que
ingressaram e oito meses apos o inicio. Em ambas as fases, de ambos os grupos,
foi constatado baixo consumo de carboidratos e frutas, e elevado consumo de
proteina de acordo com as referéncias da OMS. Além disso, 0s grupos tiveram
média de exercicios fisicos baixa, de pelo menos uma vez na semana por 40
minutos, e reducdo da pratica de exercicios fisicos pelo grupo feminino e aumento

da variedade de exercicios por ambos 0s grupos na segunda fase da pesquisa.

De acordo com estudo que avaliou a qualidade da dieta de atletas de esportes
coletivos de times da cidade de Santos/SP (JURGENSEN et al., 2015), foi
observado que nenhum dos atletas estudados apresentou dietas classificadas como
saudéaveis. Essa classificagéo foi feita com o uso do HEI-R (Healthy Eating Index-
Revided), um indicador qualitativo que avalia o consumo de certos grupos de
alimentos e classifica a dieta dos individuos segundo um escore. Porém, esse indice
ndo obteve associagdo forte com variaveis idade, composi¢cdo corporal, imagem
corporal, nivel de atividade fisica, nivel de escolaridade e motivacdo, devendo ser
explorados outros aspectos para poder determinar as escolhas alimentares de
atletas e suas relagbes com o0s componentes bioldgicos, sociais, culturais e

psicoldgicos dos individuos.

Para avaliar a confiabilidade desse indice, foi realizado um estudo transversal
por ANDRADE et al. (2013), que buscou confirmar a confiabilidade e validade desse
indice através de uma comparacdo com as diretrizes do Guia alimentar para a
populacao brasileira, de 2006. O indice mostrou-se confiavel e valido para avaliacdo
e monitoramento da dieta de brasileiros. Nao foram encontrados estudos propondo

a revisdo do indice com a 22 edicdo do Guia alimentar para a populacéo brasileira.

Embora existam diversos estudos abordando praticas alimentares e
conhecimento acerca de nutricdo em atletas (PETRIBU et al., 2009; VOSER et al.,
2018; WELICZ et al., 2016; REGO et al., 2015; PAES, 2012), faltam pesquisas que
abordem questfes relacionadas ao conceito atual de alimentacdo saudavel, uma
vez que a alimentagdo n&o se restringe ao consumo de alimentos e envolve diversos
fatores que juntos determinam as praticas alimentares adotadas pelos individuos.
(BRASIL/MINISTERIO DA SAUDE, 2014; JURGENSEN et al., 2015; BUSATO et
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al,. 2015).

Muitos estudos relacionam a alimentacao saudavel com o consumo especifico
de certos grupos de alimentos e restricdo a outros tipos considerados “menos
saudaveis” (PETRIBU et al., 2009; VOSER et al., 2018; JURGENSEN et al., 2015;
WELICZ et al., 2016, REGO et al., 2015). Essa abordagem ndo se mostra
condizente com a realidade, uma vez que as escolhas alimentares ndo séo algo que
podemos padronizar a todos, pois dependem também de varidveis como 0s
aspectos sociais e culturais, ndo restritas unicamente a dimensao biolégica
(JURGENSEN et al., 2015).

Diante disso, vale também considerar que a transi¢cdo a universidade pode
resultar na queda da qualidade da alimentacdo dos atletas universitarios, uma vez
gue grande parte deles se torna responsavel pela prépria moradia e alimentacéo.
Do mesmo modo, as novas rotinas do curso de graduacdo ou pos-graduacao e o
ambiente social novo, muitas vezes, pode levar a ndo realizagcédo das refeicdes e
desequilibrio da alimentacéo, consumindo mais preparacgdes rapidas e fast-foods, e

aumentando o consumo de bebidas alcodlicas (AMARAL et al., 2017).

Na Universidade de S&o Paulo, € possivel observar que as praticas esportivas
da maioria dos cursos se concentram no periodo da noite e alguns outros no periodo
do almoco. O Centro de Préticas Esportivas da Universidade de Sao Paulo
(Cepeusp) é o grande foco dos estudantes e funcionarios da USP, contendo a
estrutura necessaria para a prética tanto de esportes coletivos quanto individuais.
Com isso, apostou-se que a investigacao sobre percepc¢do de alimentacdo saudavel
neste ambiente poderia trazer informacgdes relevantes, tendo em vista que 0s treinos
dos cursos de graduacdo ocorrem predominantemente no periodo da noite,
tornando suscetivel aos atletas adotarem comportamentos como ida a bares, festas
e exclusdo de refeicbes, impactando em seu desempenho tanto fisico quanto

psicolégico nas modalidades praticadas.

De acordo com o levantamento bibliogréfico realizado nas plataformas LILACS

(Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciéncias da Saude)?, Scielo (Scientific

! Lilacs é uma base de dados que contém informacdes bibliograficas em ciéncias da saude.
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Electronic Library Online)?> e Google Académico®, foram levantados mais de 20
textos cientificos abordando o tema e foi observado auséncia de estudos realizados
com atletas universitarios que buscavam aprofundar a percepcao de alimentacéo
saudéavel ao invés de mensura-la, considerando outros aspectos simbalicos, para
além do consumo de certos grupos alimentares (JURGENSEN et al., 2015;
NISHIMURA, 2016; VOSER et al., 2018; WELICZ et al., 2016; REGO et al., 2015).

Com o objetivo de contribuir para a literatura existente, a presente pesquisa
buscou investigar atletas universitarios dos cursos de graduagéo e pés-graduacéo,
praticantes de atividades fisicas coletivas ou individuais do Cepeusp, no sentido de
refletir sobre suas percepc¢des sobre alimentacdo saudavel, os fatores associados

a ela e sua relacdo com desempenho e a percepcao de imagem corporal.

2. METODOLOGIA

A presente pesquisa tem como objetivo geral investigar a percepcao de
alimentacédo saudavel de alunos dos cursos de graduacao e/ou pés-graduacao da
USP praticantes de modalidades esportivas coletivas e/ou individuais no Cepeusp.
Sao também objetivos especificos: identificar o consumo/préticas alimentares dos
atletas estudados, compreender o conhecimento dos participantes deste estudo

sobre alimentacdo saudavel e refletir como a nocdo de saudavel relaciona-se com

2 Scielo é uma biblioteca eletrénica que contém colec&o de periddicos brasileiros selecionados.
3 Google Académico é uma ferramenta de pesquisa de trabalhos académicos e artigos variados.
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a percepgao sobre desempenho nos esportes e imagem corporal.

O objeto de analise de nosso estudo foram as nocdes sobre alimentacao
saudavel em atletas e sua relagdo com o desempenho nos esportes, bem como com
a percepcao de imagem corporal. Os sujeitos da pesquisa sado os atletas
universitarios dos cursos de graduacdo e/ou pos-graduacdo da USP, sendo nosso
universo empirico de pesquisa o Centro de Praticas Esportivas da Universidade de
Sao Paulo (Cepeusp), localizado no campi Butantd, que abriga a pratica de esportes
e atividades fisicas entre os membros da comunidade USP, além de campeonatos

esportivos.

A metodologia de pesquisa combinou métodos de investigacdo quantitativas
sobre a alimentacdo, como a aplicacdo de questionario de frequéncia alimentar e o
recordatério de 24 horas; e técnicas de coleta de dados qualitativos, como
anamnese alimentar e entrevistas semiestruturadas. Todas essas ferramentas

utilizadas estéo descritas nos apéndices do presente trabalho.

Para analise do consumo alimentar dos estudados, a ferramenta QFA
(Questionario de Frequéncia Alimentar) traz uma lista de alimentos pré-definida com
a frequéncia dos que foram ingeridos nos ultimos dias, semanas, més ou ano,
fornecendo panorama dos alimentos usualmente consumidos pelos pesquisados. Ja
0 método de R24h (Recordatério de 24 horas) busca quantificar os alimentos e
bebidas ingeridos num periodo anterior a 24h ao momento de sua aplicacao,
fornecendo a dieta habitual do estudado e os valores da ingestdo energética e de
nutrientes. Esses dois métodos foram utilizados juntos, visando a andlise do
consumo alimentar dos estudados, uma vez que o R24h nédo fornece o usualmente
ingerido e o QFA nao relata com precisdo o consumo alimentar, somente o que é
usual do individuo. Além disso, foi utilizada a anamnese alimentar, para obter-se
mais informacdes acerca dos habitos alimentares dos estudados, complementando
as informacdes obtidas pelos demais métodos por conter informacfes como:
preferéncias e aversoes, horarios e locais das refei¢cdes, entre outras informacdes
(FISBERG et al., 2009).

As entrevistas sdo uma técnica de pesquisa na qual o pesquisador procura

coletar informacdes contidas nas falas dos entrevistados, permitindo mapeamento
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de praticas, crencas e valores de universos sociais especificos (DUARTE, 2004).
Nessa técnica, ha algumas maneiras de abordar as questdes/perguntas, o modelo
de entrevista, tipo de abordagem e de respostas. Para a presente pesquisa, optou-
se pelas entrevistas do tipo semiestruturadas, que se caracterizam por um roteiro
que visa guiar a conversa por meio de questdes abertas, dando maior oportunidade
de expressdo em funcdo da maior flexibilidade proporcionada quando comparada a
entrevistas estruturadas, que sdo mais semelhantes ao preenchimento de um
formulario (MANZINI, 2004 e DUARTE, 2005).

As entrevistas foram compostas de duas partes, sendo a primeira delas
formada por um questionario com perguntas fechadas referentes aos dados dos
participantes, como idade, curso universitario e dados antropométricos, somando ao
todo 4 perguntas de triagem e 8 campos para obtencdo de dados pessoais e
antropomeétricos. A segunda parte buscou compreender a nocédo de alimentacdo
saudavel dos entrevistados, suas fontes de informacdo e determinantes para as
escolhas alimentares, e a relacdo estabelecida por eles com o desempenho nos
esportes e a percepcao de imagem corporal. Utilizou-se como base um roteiro
organizado por blocos teméticos, contendo 11 perguntas a respeito do historico
alimentar, 9 perguntas sobre pratica de atividades fisicas, 10 perguntas a respeito

da alimentacao e 4 perguntas sobre imagem corporal.

O carater flexivel do roteiro proporcionou o0 surgimento de novos
guestionamentos com base nas respostas dos entrevistados, 0 que permitiu maior
aprofundamento do discurso, pensamentos e sentimentos do mesmo acerca do
tema proposto, bem como os significados atrelados ao tema atribuidos por ele
(MATTOS, 2005, BELEI et al., 2008).

Durante as entrevistas utilizamos equipamento para a gravacdo de audio, pois
como identificado por BELEI et al. (2008), em revisao bibliogréafica da literatura, é
consenso entre pesquisadores que o uso de mecanismos para gravar o audio
permite ao pesquisador dar mais atencdo ao entrevistado e a elementos de
linguagem nao verbal, além de preservar o contetdo original no que diz respeito ao
tom de voz, pausas e vacilagbes, aumentando também a fidedignidade dos dados

coletados apoés a transcricdo da entrevista.
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A anadlise temética das entrevistas foi contemplada através da comparacao
entre a manifestacdo das percepcdes dos estudados sobre o assunto estudado.
Buscou-se explorar os dados fornecidos e as subjetividades contidas nas
informagdes apresentadas, confrontando as informagdes obtidas com os outros

dados coletados via QFA e R24h, além dos achados na literatura cientifica.

O projeto foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade de
Saude Publica da USP, conforme estabelecido pela resolugdo n° 466/2012 e
aprovado em final de setembro com nimero do parecer do processo: 3.634.950. A
pesquisa previu riscos minimos a saude dos participantes, que se referia ao
desconforto que alguma questao apresentada na entrevista poderia causar. Todos
os participantes foram informados quanto aos objetivos do estudo e receberam uma
via do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) para ficarem cientes dos
riscos minimos e beneficios decorrentes da participacdo na pesquisa, da
confidencialidade das informacdes obtidas durante e apos as entrevistas, e para que
tivessem conhecimento sobre a liberdade que possuiam para encerrar a

participacdo na pesquisa a qualquer momento.

Os participantes foram todos selecionados no Centro de Praticas Esportivas
da USP, de acordo com a adequacao do seu perfil para a pesquisa feita através de
uma triagem anterior, logo no primeiro contato. Os critérios de inclusdo foram:
realizar atividade fisica individual ou coletiva dentro das dependéncias do Cepeusp,
estar devidamente matriculado em qualquer curso de graduacéo ou pos-graduacao
e participar de qualquer competicdo, amadora ou profissional, dentro ou fora da

universidade.

De inicio, a coleta de dados nos pareceu muito desafiadora, visto que ndo
tivemos contato profundo com a realizacdo de entrevistas ao longo da faculdade.
Devido a disciplinas do curso de NutricAo como Inquéritos Alimentares,
Planejamento Dietético e Nutricdo Clinica, estdvamos mais familiarizados com as

técnicas de anamnese, R24h e QFA, ndo tendo dificuldades para aplica-las.

O contato com os entrevistados se deu por uma abordagem direta dentro do
Cepeusp, em determinados horéarios, como almoco, no meio da tarde e a noite. Em
todas abordagens, tentdvamos falar antes ou depois dos periodos do treino, sem

atrapalhar a rotina que tinham. Um meio de facilitar o contato com os individuos foi
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buscar através de redes sociais ou por outros colegas nossos, os Diretores de
Modalidades (DMs) e/ou treinadores, para que estes nos apresentassem aos times

e facilitassem a abordagem de possiveis participantes do estudo.

Devido ao tempo que haviamos estabelecido e dedicado para realizacao das
entrevistas, do dia 23 de setembro a 7 de outubro, néo foi possivel entrevistar todos
os alunos que demonstraram interesse na pesquisa. Isso ocorreu devido ao fato de
gue muitos estudantes, principalmente os homens, demoravam para retornar as
mensagens ou nao conseguiam achar tempo livre em suas agendas para marcar
um encontro. De tal modo, apesar de haver predominancia de mulheres brancas e
de participantes de modalidades coletivas entre os entrevistados, critérios como
fatores como cor/raca, sexo/género e tipo de modalidade praticada ndo foram

usados como critério de inclusao ou exclusao.

Ao todo, foram realizadas 6 entrevistas com duragao de 25 a 40 minutos. As
entrevistas ocorreram principalmente no Cepeusp, uma hora antes do inicio dos
treinos, mas houve duas conversas que foram realizadas no espaco dos estudantes
e na biblioteca da Faculdade de Saude Publica FSP-USP. Todas entrevistas foram
realizadas individualmente para deixar os entrevistados mais confortaveis. Dominar
0 roteiro e conseguir realizar as perguntas sem necessariamente seguir uma ordem
restrita foi fundamental para o desenrolar das entrevistas, deixando-a como uma
mistura de entrevista e conversa entre duas pessoas e possibilitando reflexdes

diferentes pelos entrevistados.
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3. RESULTADOS

Ao todo, foram entrevistados 6 estudantes de diferentes idades, todos
praticantes de atividades fisicas individuais e/ou coletivas, que estavam
regularmente matriculados em algum curso de graduagcdo ou pdés-graduacao na
USP. Entre as modalidades esportivas praticadas, nos deparamos majoritariamente
com as do tipo coletivas, sendo handebol e basquete as mais praticadas, seguida
pelo futsal. Quase todos os entrevistados relataram a realizacédo de treinos de forca
como forma de complementar os treinos coletivos. A frequéncia da pratica dessas
modalidades ficou entre 2 a 3 vezes por semana, sendo dedicado cerca de uma a
duas horas por dia de treino. Com relacéo a participacdo de campeonatos ligados
a atlética* do curso correspondente, todos afirmaram participar de pelo menos 1
campeonato, entre eles: Copa USP, Jogos da Liga, Copa EEFE, Novo Desporto
Universitario (NDU) e Jogos Universitarios de Osasco (JUO). Todos negaram a

4 Atlética é uma associacéo associacdo formada de maneira independente pelos estudantes de um
curso em especifico ou area de formacao, com o objetivo de integrar os alunos e promover a
préatica de esportes.
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participacdo de campeonatos que ndo estivessem ligados a atlética ou ao time da

faculdade.

Quadro 1 - Perfil dos entrevistados

Entrevistada 1
(Mulher)

- 25 anos

- Estudante em Licenciatura em Educacédo Fisica na
Escola de Educagdo Fisica e Esportes

- Pratica handebol e treino funcional, trés vezes e
duas vezes respectivamente, de uma hora a duas
horas

- Mora com os pais

- Consumo de macronutrientes de acordo com as
recomendagdes!

- Ingestéo frequente de frutas, verduras e legumes

Entrevistada 2
(Mulher)

- 22 anos

- Estudante de Pés-graduagdo em Quimica Analitica
no Instituto de Quimica

- Praticante de handebol e treino de forca, duas vezes
cada um, de uma hora a uma hora e meia cada

- Mora com os pais

- Consumo elevado de proteinast

- Baixa ingestdo de lipidiost

- Ingestéo frequente de frutas, verduras e legumes

- Relata consumo de doces diario

Entrevistada 3
(Mulher)

- 27 anos

-Estudante de Educacdo Fisica na Escola de
Educacdo Fisica e Esportes

- Praticante de futsal, handebol e treino de forga, duas
vezes as modalidades e uma vez o outro, de uma hora
e meia a duas horas cada

- Mora com os pais

- Consumo de carboidratos abaixo do recomendado?
- Allta ingestéo de proteinas e gordurast

- Relata consumo frequente de doces

- Algumas vezes abre mdo do almoco para frequentar
0s treinos

Entrevistada 4
(Mulher)

- 22 anos

- Estudante de Nutricdo na Faculdade de Satde
Publica

- Pratica basquete, de duas a trés vezes na semana de
uma hora e meia a duas horas

- Mora com o pai e irma

- Consumo de carboidratos abaixo do recomendadot!
- Allta ingestdo de proteinas e gordurast

- Relata consumo de doces diario

Entrevistado 5
(Homem)

- 25 anos
- Estudante de Engenharia Elétrica na Escola
Politécnica

- Pratica basquete e treino de forca, duas vezes cada
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de uma hora e meia a duas horas cada

- Mora com os pais

- Consumo elevado de proteinast

- Baixa ingestdo de lipidiost

- Baixo consumo de frutas, verduras e legumes

Entrevistada 6 - 21 anos
(Mulher) - Estudante de Nutricdo na Faculdade de Satde
Publica

- Pratica futsal e basquete, de duas a trés vezes cada
de uma hora e meia a duas horas

- Mora com os pais e irmao

- Consumo de macronutrientes de acordo com as
recomendagbes!

- Relata histérico de transtorno alimentar

1 Avaliacdo da adequacgdo de porcentagem do VET segundo as recomendacées das DRIs (DRIs,

2002).

bY

Quanto a anamnese e histérico alimentar, foi observado que todos os
participantes se autodeclararam brancos e solteiros, sendo que 5 se identificaram
como género feminino e 1 género masculino. As idades variaram de 21 a 27 anos,
0 gque nos permite classifica-los como jovens adultos. Todos afirmam morar com 0s
pais e alguns também com algum outro familiar como irm&o ou irm&. Nenhum dos
entrevistados apresentou intolerdncia a algum tipo de alimento ou Doencas
Crbnicas Nao Transmissiveis (DCNT). Somente um deles afirmou tabagismo

socialmente, em momentos de confraternizagdo com amigos e colegas.

Com relagao ao consumo de suplementos, somente um deles disse fazer uso
de maltodextrina, a base de amido e usualmente utilizado como fonte de energia de
rapida absorcao para antes e durante os treinos. O local das refeicbes manteve o
mesmo para quase todos, ou realizavam em casa ou na faculdade, e alguns no
ambiente de trabalho. Com relagé@o as compras dos alimentos e ao responsavel pela
preparacdo dos mesmos, apareceram como resposta mais relatada para todos os
entrevistados “mae” e em uma entrevistada “pai”, devido ao fato dos pais serem
separados e este morava em Sdo Paulo com ela e a irma. Alguns afirmaram
preparar refeicdes, porém, destinadas somente a prépria pessoa, mostrando
predominancia da figura materna na responsabilidade pela preparacdo dos

alimentos da familia.

Todos os entrevistados relataram realizar as refeicdes com colegas/amigos
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ou com familiares, dado o fato de as refeicdes ocorrem no restaurante universitario
das faculdades, no ambiente de trabalho ou familiar. Além disso, os entrevistados
afirmaram que preferem estar acompanhados quando realizam suas refei¢cdes,

revelando a necessidade de companhia e de vinculos a partir da comensalidade.

Raramente eu como sozinha, se eu td aqui na EEFE eu como com a galera
gue ta 14, se eu td6 em casa, as vezes pelo horario meus pais ndo téo
comendo comigo mas eles tao junto, tdo perto. (Entrevistada 3, 27 anos,
mulher)

A maioria ou € com meus amigos, como no bandejdo, ou em familia. [...] a
gente anda junto e ja sai, come la e troca uma ideia. .. resolve uns negocios
ou também com a familia para falar o que ta4 acontecendo como foi o dia.
(Entrevistado 5, 24 anos, homem)

A respeito do numero de refeicdes que realizam foram observados: quatro,
de quatro a cinco, cinco e de cinco a seis refeicdes por dia, incluindo lanches. Os
locais das refeicbes variaram entre a casa, faculdade e trabalho, sendo que a
maioria afirmou realizar mais refeicbes fora de casa. Além disso, todos os
entrevistados relataram o consumo de bebidas alcodlicas esporadicamente ou

semanalmente, sendo essas bebidas cerveja, caipirinha ou vinho.

Com relacdo ao envolvimento com praticas esportivas, somente um dos
entrevistados afirmou ter tido contato com algumas modalidades logo que entrou no
curso dentro da USP, os demais afirmaram que o inicio se deu no periodo escolar,

desde a infancia.

Ah, foi desde pequena. Meus pais sempre influenciaram, assim eu também
sempre gostei, tanto que eu fugia das minhas aulas de ballet pra ir ver meu
irmao jogar bola. Ai que minha mée descobriu que eu gostava de esportes.
Entdo comecei a fazer natacdo acho que eu tinha 6, 7 anos. E ai desde
entdo eu venho praticando varias coisas. Com uns 10 eu comecei 0 hand
e figuei até hoje. Mas ao longo sempre fui fazendo varias coisas junto.
(Entrevistada 1, 25 anos, mulher)

Desde crianca assim [...] Sempre gostei muito. E é engracado porque eu
ndo tenho irmao nem nada, porque geralmente as pessoas Sao
influenciadas, por irméo, pai, tipo meus pais nunca foram de... Tipo, minha

mé&e jogava quando ela era mais jovem e tal, mas assim, futebol eles nunca
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gostaram, nunca assistiram, nunca jogaram e eu sempre gostei. [...] Entdo
acho que deve ter sido na escola, sei |4, o primeiro contato. E sempre
gostei muito assim, eu adorava ver uma bola. Eu lembro uma vez que meu
tio tinha comprado um saco cheio de bola, aqueles bolas de plastico, dente
de leite, que era pra levar de prenda numa festa junina e a gente acabou
néo indo, ficou em casa e eu amei que eu figuei com 500 bolas. Sempre
gostei. Ai quando eu era um pouquinho mais velha eu tinha uns 8 anos eu
comecei a ficar a tarde no colégio e as atividades eram esportes entdo eu
fazia varios esportes e eu fui sempre assim. Ai quando cheguei na
faculdade, esporte universitario, entdo continuei e ai fui e até hoje td ai.

(Entrevistada 3, 27 anos, mulher)

Os motivos apresentados para realizacdo dessas modalidades esportivas
foram: “o prazer em si”, “amigos”, “me divirto fazendo”, “fazia me sentir bem”,
“realizacdo pessoal’, “sempre gostei mais de atividades mais coletivas”. Ja para
aqueles que relataram a pratica de treinos de forca ou funcionais, os motivos
apresentados foram mais ligados a melhora do desempenho fisico e prevencao de
lesbes. Entre as atividades que praticavam e atualmente n&do praticam mais, foi
relatado natacdo, ténis, atletismo, vOlei, luta (muay thai), ginastica olimpica,

basquete e futsal. Os motivos para a néo realizagao foram: “falta de tempo”, “néo

conseguia render bem em todos”.

Entre as praticas esportivas mais praticadas foi observado uma
predominancia por handebol, seguido de basquete e futsal. Nenhum dos
entrevistados seguira carreira profissional nos esportes que pratica, mas metade

afirmou interesse, porém julga o ingresso na carreira muito dificil.

Ah porque no Brasil ndo tem nenhuma perspectiva de vocé ter uma carreira
profissional no esporte, vocé pode ter mas vocé tem que continuar
trabalhando... além de ser um mercado muito fechado, vocé tem muitos
empecilhos para estar dentro desse mercado... enfim, € meio complicado,

mas eu gostaria. (Entrevistado 5, 24 anos, homem)

Sobre as possiveis influéncias sobre o desempenho nas modalidades
praticadas, a maioria dos entrevistados associaram o sono, a alimentacdo e o
descanso como principais influenciadores. Outros relataram que o estado

emocional, condicionamento fisico, pressao da faculdade, treino coletivo e treino de
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forca também influenciam nos seus rendimentos.

Acho que o meu treino. Mas fora isso, 0 meu sono, se eu td descansada e
a minha alimentacao também, se eu t6 comendo direito e o suficiente pra

conseguir realizar as atividades. (Entrevistada 4, 22 anos, mulher)

Um pouco de tudo. Tipo, sono, alimentacgdo, preparacéo fisica, questdes
emocionais, acho que ta tipo tudo meio que ligado, entdo tudo acaba
influenciando. [...] Porque tem dias que vocé t4 mais motivado ou néo
dependendo do que aconteceu ali né, dentro do time. (Entrevistado 1, 25

anos, mulher)

Com relacdo ao papel que atribuem a alimentacdo para o desempenho,
alguns entrevistados acreditam que a maneira com que se alimentam influencia
muito o desempenho nao so6 durante treinos e jogos, mas também ao longo de todo
o dia. J& outros consideram a alimentacdo menos importante quando comparado a
outros fatores como o treino em si ou 0 estado emocional, sendo algo complementar

mas nao essencial.

Quanto as confraternizagbes entre os membros do time, antes ou apés
treinos ou jogos, foi comum encontrar a resposta de que atualmente tais encontros
sdo menos frequentes, entretanto, todos reconhecem essas atividades como
importantes para o desempenho, ndo somente individual, mas da equipe como um

todo, dados os vinculos sociais que sédo estabelecidos nesses momentos.

Eu acho que quando a gente sai assim depois do jogo, independente do
resultado, eu acho que isso ajuda a manter o time unido e ai a gente
consegue desenvolver umas relacdes que isso influencia um pouco tanto
no treino quanto no jogo, tipo que eu confio nas pessoas e a gente ta mais
unidas, essas coisas. [...] N&do teria uma relagdo tdo intima. N&o intima,
mas nao teria essa ligacdo que a gente desenvolveu, acho que isso ajudou
muito pra gente se tornar o time que a gente esta hoje, mesmo que a gente
ndo faca isso mais hoje, antigamente tinha essas relacdes, ai quando
alguém nao participa ela fica, ndo é excluida, mas meio que perde uma
parte sabe. (Entrevistado 4, 22 anos, mulher)

Apés as reflexbes acerca do desempenho, o0s entrevistados foram

convidados a determinar qual dos fatores era o mais impactante no proprio
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desempenho (dieta, suplementacéao, treinamento etc.). Os treinos da modalidade e
de forca, associado pelos participantes ao condicionamento fisico, apareceram no
discurso de 4 dos entrevistados. Os demais responderam a alimentacao e o estado

emocional.

Eu acho que meu treino de for¢a. Porque tipo, d4 muito mais seguranca e

consisténcia pra algumas coisas. (Entrevistada 1, 25 anos, mulher)

Ah, acho que atualmente o treino de forca, que € uma coisa que mudou
mais recentemente [...] antes do treino de for¢a acho que eu considerava
gue era mais o0 descanso, mas isso muito por conta de leséo. (Entrevistada

3, 27 anos, mulher)

Quanto ao que influencia nas escolhas alimentares, a resposta mais
frequente foi o gosto pessoal, que apareceu em todos os discursos. Com relacéo a
isso, 0s participantes que responderam preocupar-se com a saude na hora de se
alimentar ressaltaram a importancia de evitar se privar de algo que lhes é prazeroso,

pois, para eles, isso também compde uma no¢do mais ampla de saudavel.

Ah, eu tento sempre seguir um padrdo, mas tem dias que sei la, tenho
muita vontade de comer um doce, eu pego e como, ndo é uma coisa que

eu me privo de fazer... (Entrevistada 1, 25 anos, mulher)

Eu sou uma pessoa que encaro muito a alimentagdo como “eu t6 comendo
um negécio pra mim”, é um negécio meu assim, um negdcio que vai me
satisfazer e a minha saude, entdo eu me alimento por saude, e I6gico que
com salde também envolve o meu prazer e tudo mais. (Entrevistada 6, 21

anos, mulher)

Outros fatores apresentados que os entrevistados julgam influenciar em suas
escolhas alimentares foram: praticidade, em funcdo do tempo de preparo e
facilidade de levar sua comida para a faculdade e/ou trabalho, disponibilidade do
alimento em casa e seu preco. Um dos entrevistados relatou néo ter costume de

pensar por que estd comendo determinado alimento.

Os alimentos listados pelos entrevistados como indispensaveis no cotidiano
foram arroz e feijdo (2 entrevistados), ovo e leite (ambos mencionados por 1

entrevistado cada). Um dos entrevistados foi mais evasivo, afirmando que em pelo
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menos uma refeigdo do dia precisa ter “comida mesmo”, os alimentos in natura ou
minimamente processados. Ja quanto as refeicfes indispensaveis no dia a dia, 3
entrevistados mencionaram café da manhd e almo¢co como suas principais

refeicBes, enquanto 1 disse serem todas indispenséaveis.

Eu acho que... Assim, se eu ndo consigo almocar, que nem de quarta-feira
gue eu nao consigo almocar, eu tenho que tomar um café da manha bom

gue se nao ferra o resto do dia e ja era. (Entrevistada 3, 27 anos, mulher)

Arroz e feijdo. E pra mim a refei¢éo principal é café da manhd, ndo consigo
ficar sem. E almoco, principalmente, sao as duas que nao da pra ficar sem.
Eu n&o sei sair de casa tipo “ah, vou sair sem comer nada”, ndo tem como.

(Entrevistada 6, 21 anos, mulher)

Nenhum dos entrevistados apontou algo como necessario ou indispensavel
durante o preparo e o consumo de alimento, entretanto, alguns relatam ter habitos,
como colocar azeite para real¢car o sabor dos alimentos, tomar café da manha em
pé e nao ingerir bebidas durante a refeicdo. No entanto, os entrevistados
consideram tais habitos dispensaveis, como se a auséncia disso ndo impactasse
suas rotinas. Ao serem questionados sobre tais habitos, os entrevistados néo

souberam explicar o motivo.

Eu tenho uma brisa que eu tomo meu café da manha em pé. [...] ndo é por
um motivo especifico que eu vou ficar em pé por causa disso... é costume,
eu ja tomo em pé, mesmo no fim de semana que eu ndo t6 correndo para
alguma coisa eu ja tomo em pé ali e tals... hm... deixa eu ver... de resto
eu costumo fazer refeicdo sentado na mesa e tals... (Entrevistado 5, 25

anos, homem)

N&o, eu nao tenho isso, ndo tenho nada muito especifico assim, que nao
pode faltar. [...] Eu tomaria outra coisa, € mais por habito. (Entrevistada 6,

21 anos, mulher)

Quanto ao grau de satisfacdo apds o término de uma refeicdo, todos os
participantes relatam estarem satisfeitos. Alguns dos entrevistados extrapolaram o
conceito inicial de “satisfacdo” proposto na elaboragdo da pergunta, levando em
conta ndo somente o0 aspecto de saciar a fome, mas também a satisfacdo com

aquilo que se come, trazendo novamente a dimensdo de prazer atribuido a
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alimentacao.

Eu fico satisfeita. Costumo comer até ficar satisfeita e eu gosto de ficar feliz
com o que eu como. Entdo se eu como alguma coisa que eu ndo gosto
aquilo me deixa bem triste. (Entrevistada 4, 22 anos, mulher)

Eu acho legal que quando vocé traz a comida, tipo, quando vocé vai comer
€ como se fosse um pedaco da sua casa, entdo é confortavel. (Entrevistada

3, 27 anos, mulher)

Cinco dos seis entrevistados relataram buscar informacdes referentes a

nutricdo, motivados pelo interesse em salde, desempenho esportivo e expansao

do préprio conhecimento. Destes, todos afirmam buscar informacgdes na literatura

cientifica, pois atribuem a ela maior confiabilidade. Foi possivel observar também

certa aversao a informagdes “da midia”, como as encontradas na televisédo, blogs

etc. Alguns relatam que a busca, ou ao menos o interesse no tema, surgiu durante

0 ensino médio, j& outros afirmam ter se iniciado ja na faculdade. Tais resultados

sinalizam que os estudantes universitarios estdo em um ambiente que proporciona

oferta e estimulo para busca de informacdes e conhecimentos acerca de nutricao,

seja pelo proprio curso ou pelo contato com os diferentes estudantes da area da

saude.

Pra mim comecou no ensino médio. N&o foi uma busca muito saudavel a
principio. Eu tive um desenvolvimento de transtorno por conta dessa busca
excessiva, entdo assim, nao foi uma fase muito legal... (Entrevistada 6, 21

anos, mulher)

Sim. Em livro, artigo. Internet eu ndo gosto muito. Tipo Instagram assim.

Me da um pouco de agonia. (Entrevistada 3, 27 anos, mulher)

Antes eu mais achava interessante e ndo procurava muito, mas hoje em
dia a gente sabe que a midia tem muita coisa, entdo a minha alimentacéo
era muito influenciada pela midia e ai... Nao porque eu procurava, mas
porque aparecia, e hoje em dia como eu fiz nutricdo, eu acho que eu sei

melhor onde procurar saber. (Entrevistada 4, 22 anos, mulher)

Quando perguntados se possuiam a mesma preocupacdo com a

alimentacdo nos momentos de lazer, com amigos e familia, quando comparada a

refeicbes do dia a dia, 5 entrevistados disseram que ndo. Para eles, mostrou-se
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mais importante apreciar o momento e a companhia.

N&o. Quando eu estou com 0S meus amigos eu ndo vou me preocupar
mesmo. No dia a dia eu posso pensar em fazer alguma coisa mais
saudavel, mas com eles ndo. Se vamos comer pizza, vamos comer pizza.
Se formos comer salada, eu como salada. (Entrevistada 2, 22 anos,

mulher)

Essa € uma questao pra vocé [...] Vocé ndo vai encanar e levar sua

marmita no bar né. (Entrevistada 3, 27 anos, mulher)

Né&o é todo dia... Eu sei de todo trabalho que eu fago, tanto de treino quanto
da alimentacdo do meu dia a dia. Eu sei que ndo é uma refeicdo que vai

estragar tudo. (Entrevistado 5, 24 anos, homem)

Para todos os entrevistados, as condicOes ideais para se realizar uma
refeicdo comecam com fazé-las a mesa. Outra caracteristica preferida por eles &
um ambiente calmo e livre de grandes distragdes, como muito barulho ou televiséo.
Limpeza e iluminagdo também foram mencionados, em menor quantidade. Todos

dizem preferir comer acompanhados, porém, ndo se trata de uma necessidade.

Na visdo de 4 dos entrevistados, carboidrato € o macronutriente que deve
ser consumido em maior quantidade na dieta, sob a justificativa de que, para eles,
€ uma boa fonte de energia. Os demais responderam ser a proteina. Em sua
resposta, um dos entrevistados fez outra pergunta separando 0 consumo em maior
guantidade entre praticantes e ndo praticantes de esportes, porém, quando
convidada a elaborar sua visédo, acabou considerando a proteina 0 mais necessario

para ambos os grupos.

Quando perguntados sobre o que consideram uma alimentacao saudavel, os
entrevistados apresentaram duas visfes predominantes: uma direcionada a
guestdes bioldgicas, tratando de nutrientes e grupos alimentares; e outra que leva
em conta aspectos psicologicos e afetivos da alimentacéo, expandindo o conceito

de saudavel para uma visdo mais holistica da saude.

Ah tipo, carboidrato. Tem pessoas que falam de fazer dieta disso mas eu
acho que tem que ter minimamente. Proteinas, verduras, legumes, no geral

assim. Que ndo precisa comer em grande escala, mas de acordo com as
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necessidades de cada um. (Entrevistada 1, 25 anos, mulher)

N&o comer muito carboidrato, pelo menos se for para comer, tentar
restringir mais na parte do comeco do dia, para vocé ter mais tempo de
metabolizar, evitar de comer a noite. Comer fruta trés vezes por dia, mas
que é dificil fazer, verduras, salada. Evitar de comer coisas processadas,
fritas. Evitar de comer doce, que é um problema... (Entrevistada 2, 22

anos, mulher)

Ah, eu acho que saudavel envolve desde a parte nutricional, macro e micro,
até a parte tipo, socioafetiva assim, entdo se vocé tem uma relacéo
saudavel, se hdo come se sentindo mal com o que vocé ta comendo...

(Entrevistada 3, 27 anos, mulher)

Eu considero uma alimentacéo saudavel aquela alimentacao que a pessoa
faz sabendo equilibrar a vontade e a questao de estar satisfeita ou nao, e
gue ela tenha uma boa relacdo com a alimentacdo. Que ela néo se sinta
culpada por comer alguma coisa ou que ela deixe de comer alguma coisa
porque ela acha que as pessoas vao julgar ou porque aquilo vai engordar
ela. (Entrevistada 4, 22 anos, mulher)

Sobre 0 que ndo pode faltar numa alimentacdo saudavel, os participantes

ndo apontaram nenhum alimento especifico. Para os que apresentaram uma visao

gue leva em conta sobretudo aspectos bioldgicos, h4 a necessidade do consumo

de frutas, legumes e verduras. Para os participantes com visdo mais ampla do

conceito de saudavel, o indispensavel para uma boa alimentacdo envolve as

preferéncias e vontades de cada um, satisfacdo, o equilibrio na dieta.

Eu acho que néo pode faltar aquilo que a pessoa considera importante pra

ela... (Entrevistado 4, 22 anos, mulher)

...tentar sempre procurar comer mais comida... tem varias coisas que tém
uns nomes fit e sei 14, essas coisas ndo me parecem bom. (Entrevistado 5,

24 anos, homem)

Os entrevistados identificam como ma alimentacdo aquela que contém

frequentemente alimentos ultraprocessados, doces e fast-foods em detrimento de

alimentos in natura e processados. Outras ideias que aparecem no discurso de

alguns dos participantes sdo a abstencdo de refeicbes, elevado consumo de

carboidratos e o consumo de alimentos dos quais ndo gostam, a fim de tornar a
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alimentacéo saudavel do ponto de vista nutricional.

...comer muito carboidrato, muita massa, muito doce, refri, suco artificial.

Bebida também. (Entrevistada 2, 22 anos, mulher)

Eu considero uma ma alimentacdo que a pessoa nao come o que ela quer
OU que comecga a comer coisas pra substituir algo e uma alimentacao que
ndo tem alimentos in natura e minimamente processados, frutas, verduras

e legumes em geral. (Entrevistada 4, 22 anos, mulher)

Com relacdo a pressdo de manter determinado peso ou imagem, todos
entrevistados relataram ja ter sentido essa pressao vinda ou deles mesmos ou do
ambiente a sua volta. O momento em que essa pressao mais apareceu foi durante
a adolescéncia, na época da escola. Referem que atualmente essa pressao € menor

e alguns dizem ter aprendido a lidar com ela e ignora-la.

Sim. Ah, acho que principalmente na adolescéncia né, tipo, tem muito essa
cobranca porque vocé ta tentando se acertar com a sua imagem, se
descobrir e a sociedade pressiona né, de varias formas, mesmo
indiretamente né. Entdo acho que sim. Acho que muitas pessoas devem

ter passado por isso. (Entrevistada 3, 27 anos, mulher)

Por causa das pessoas ndo. Eu acho que por mim mesma assim, as vezes
eu vejo quando eu paro de treinar eu perco muito peso. Entdo eu tento
voltar sempre pra tipo eu néo ficar perdendo tanto peso por que eu sei que

nao faz bem pra mim também. (Entrevistada 1, 25 anos, mulher)

Nossa, acho que a vida inteira... Vem da convivéncia com as outras
pessoas, tipo, colégio, faculdade. Midia social também que influencia

muito. (Entrevistada 2, 22 anos, mulher)

Na minha vida sim, hoje em dia eu procuro me afastar disso, mas muitas
vezes sim. Principalmente porque eu sou mulher né, entdo na escola a
gente sempre vé as pessoas sendo zoadas por conta de ser mais gordinha
ou mesmo... Eu sofri muito por eu ser muito magral...] Hoje em dia ela pode
até existir mas assim, eu procuro ndo ouvir o que as pessoas falam muito,
sabe, mais me focar no que eu sei de mim, o que eu quero de mim.
(Entrevistada 4, 22 anos, mulher)

Ah a gente tem isso né, treinando no nivel que a gente treina, competindo

no nivel que a gente treina, tem essa cobranga né? de estar no seu melhor
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fisico, entdo a gente sabe que se a gente ta treinando com excesso de
peso a gente ta perdendo desempenhol...] E, tem uma presséo pessoal
mas também tem uma pressao coletiva né... assim vocé volta das férias
com aqguela barriguinha e ai os caras jA comec¢cam a zoar. (Entrevistado 5,

24 anos, homem)

Eu acho que muito da nossa sociedade, né? Muito de uma presséo que
fazem em cima, ndo s6 da mulher, mas enfim, de tudo. E uma pressio
muito grande, ndo so6 da sociedade, mas da midia, enfim|...] Principalmente
no ensino médio. Que é uma questao de tipo, pb cé ta ficando jovem, vocé
precisa ta atraente, vocé precisa ser mulher. (Entrevistada 6, 21 anos,

mulher)

Somente 1 dos participantes relata nunca ter deixado de comer algo ou ter
ao menos repensando sua escolha em fungdo da preocupacdo com a imagem
corporal. Para outros 3, houve a preocupacédo, porém nao deixaram de comer o que
gueriam no momento. Os outros 2 participantes relatam que a abstencéo de certos

alimentos era comum no passado, mas muito menos frequente atualmente.

No cursinho. Eu era muito bitolada, e ndo era nem por falta de tempo, era
mais porque tipo, eu achava que ia ser muito melhor trocar uma coisa que
me sustentava mais por um alimento que era natural e que, tipo, tudo bem,
cenoura é um alimento natural e que vai me fazer muito bem, mas eu tava
comendo aquilo por uma coisa nada a ver, era s6 pra substituir um alimento

gue era mais cal6rico. (Entrevistada 4, 22 anos, mulher)

Quanto ao aumento do volume de treino para compensar algo considerado
por eles como excessivo na alimentacdo, as respostas foram variadas. Dois
entrevistados dizem nunca terem feito. Outros 2 dizem que no momento ha um
pensamento de que aquilo tera de ser compensado, ndo acarretando aumento do
volume dos exercicios, mas atuando como um fator motivador para néo deixar a
atividade fisica de lado posteriormente. Para outros 2 entrevistados essa pratica ja
foi mais constante, mas nao a abandonaram por completo. Um deles relata aumento

do tempo de exercicio e outro de intensidade

A pergunta sobre a satisfagdo com a imagem corporal ndo gerou
demonstragcdo de constrangimento ou desconforto nos participantes. Quatro
entrevistados disseram estar satisfeitos com seu corpo atual, entretanto, 3 deles,

29



apesar de satisfeitos, acreditam que ainda podem progredir nesse aspecto. Os 2
participantes que apresentaram insatisfacdo com a imagem acreditam que estao
préximos do peso ideal, mas que ainda néo o atingiram. Relatam, no entanto, que
a insatisfacdo ndo apresenta repercussdes drasticas em seus habitos. Apesar das

respostas opostas quanto a imagem, ambos 0s grupos apresentam discurso

semelhante quanto ao alcance do peso ideal.

De acordo com o questionario de frequéncia alimentar dos participantes,
podemos dizer que os alimentos consumidos foram muito diversificados. Frutas
tiveram como frequéncia de consumo diario e semanal, sendo que somente 1 dos
entrevistados afirmou consumir semanalmente. Alimentos que apareceram como
consumidos semanalmente foram: carne de boi, de aves, macarrédo, leguminosas,
tubérculos, verduras, legumes e leite. Alguns alimentos apareceram sendo
consumidos semanalmente por alguns participantes e mensalmente por outros,
como carne de porco e de peixe, salgados assados e biscoitos. O consumo de
alimentos embutidos apareceu em metade dos entrevistados e com frequéncia
semanal. Ovo foi o alimento que mais apresentou diversificacdo na frequéncia,
sendo diario para uns, semanal e mensal para outros. Com relagdo ao consumo de
sucos, 2 afirmaram ndo consumir e os demais consomem semanalmente, mas
somente in natura. Ja com relacdo ao consumo de refrigerantes, metade dos
participantes ndo consome e a outra metade apresenta consumo semanal ou
mensal. As bebidas alcodlicas variaram de consumo semanal e mensal, assim como
0 consumo de pizza e salgados fritos. Doces apareceram com uma frequéncia de
consumo de 1 vez por dia a 4 vezes na semana. Nao houve mencao a alimentos

consumidos esporadicamente no ano.

Quadro 2 - Sintese do Questionario de Frequéncia Alimentar

Frequéncia Alimentos

Diaria -

Diaria/Semanal Carne de boi
Leguminosas
Cereais
Tubérculos
Verduras
Legumes
Ovos
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Frutas
Leite
Queijos
Paes
Doces

Semanal Carne de aves
Embutidos (trés dos entrevistados)
Sucos in natura (quatro entrevistados)

Semanal/Mensal Carne de porco
Carne de peixe
Salgados Fritos

Salgados Assados

Macarrdo
Pizza
Ovos
Refrigerantes
Bebidas alcoolicas
Biscoitos

Mensal -

Anual -

Utilizando a equacédo de Harris-Benedict como método para estimar a taxa
metabolica basal e multiplicando esse valor pelo nivel de atividade fisica dos
entrevistados, encontramos 0 nuamero que corresponde aproximadamente a
ingestao diaria para manutencao do peso corporal atual. De acordo com GERRIOR,
JUAN e PETER (2006), o calculo estimado de necessidades energéticas (EER)
possibilita determinar o gasto diario de energia e alcancar um balanco energético
mais realista, mas devido a dificil medicdo do gasto energético no dia, precisamos

utilizar uma estimativa para o nivel de atividade fisica dos individuos.

Analisando o recordatorio de 24 horas dos entrevistados, podemos observar
que, de acordo com a Recommended Dietary Allowances (RDA) das Dietary
Reference Intakes (DRI, 1989), todos os participantes tiveram um consumo
energético abaixo do recomendado. Com relagdo ao consumo de carboidratos, as
entrevistadas 3 e 4 apresentam consumo médio de carboidratos inferior ao
recomendado. Ja no consumo de proteinas, todos os entrevistados, com excecao
do primeiro e dltimo, apresentaram consumo médio de proteina acima da

recomendacao. No que diz respeito ao consumo de gorduras, 0s entrevistados 2 e
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5 apresentaram ingestdo média abaixo da recomendacéo e as entrevistadas 3 e 4,
acima. Todos esses valores de recomendacao sdo considerados em individuos
saudaveis do mesmo sexo e estagio de vida, ou seja, a populacdo em geral, sem

considerar necessidades especiais de atletas.

Também foi realizado diagndstico nutricional dos participantes utilizando os
valores do indice de massa corpérea (IMC). Dois dos seis entrevistados foram
classificados pelo indice como sobrepeso, 0os demais foram classificados como
eutroficos. Vale ressaltar que esse indice usado isoladamente ndo ressalta o
diagnéstico nutricional por completo, principalmente em atletas que apresentam
diferentes porcentagens de gordura corporal e massa magra da meédia da

populagao.
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4. DISCUSSAO

Os resultados encontrados neste Trabalho de Conclusdo de Curso
mostraram semelhancas e divergéncias com os estudos encontrados na literatura
sobre atletas e alimentacdo saudavel (PETRIBU et al., 2009; VOSER et al., 2018;
WELICZ et al., 2016; REGO et al., 2015; PAES, 2012; DE SA, 2012; COELHO et
al., 2009; JURGENSEN et al., 2015).

Como mostrado por AMARAL et al. (2017), a transicado para universidade
pode afetar a qualidade da alimentagdo, devido a nova moradia ou as rotinas de
estudo. Pela andlise dos recordatorios de 24h, muitos entrevistados deixam de
realizar pelo menos uma refeicdo no dia (sem considerar os lanches) por causa de
tarefas da faculdade ou do trabalho. Porém, o consumo de preparacdes rapidas e
fast-food ndo apareceu nas suas rotinas alimentares. Isso pode ser reflexo da
existéncia do Restaurante Central, popularmente chamado pelos estudantes de
“bandejao”, que acaba sendo o principal local das refei¢des dos universitarios da
USP.

A partir da andlise do Questionario de Frequéncia Alimentar, em termos
gualitativos, podemos afirmar que a maioria dos entrevistados apresenta uma boa
alimentacao seguindo os ideais do Guia Alimentar para a populacéo brasileira, visto
gue os alimentos mais consumidos foram cereais, frutas, carne de aves,
leguminosas, tubérculos, verduras, legumes, leite, ou seja, 0s in natura e
minimamente processados (BRASIL/MINISTERIO DA SAUDE, 2014).

Ainda é possivel observar que as entrevistadas mulheres apresentaram
elevado consumo de doces, chegando a ser algo diario, como mostra VOSER et al.
(2018) em pesquisa com atletas de ambos os sexos, e por BUSATO et al. (2015)
em pesquisa envolvendo universitarios. No entanto, diferente do apresentado
nesses estudos, foi observado em todos os entrevistados baixo consumo de
salgados fritos e salgadinhos. Além disso, somente metade dos entrevistados
relatou consumir refrigerantes, sendo que esse consumo € feito de uma vez no més
a no maximo duas vezes na semana, contrario aos resultados de BUSATO et al.

(2015), que trazia consumo quase diario.
De acordo com o Guia alimentar, esses alimentos processados e
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ultraprocessados devem ser evitados por apresentarem elevadas quantidades de
acucares, sodio e gorduras, além de outros ingredientes que em excesso podem
ser prejudiciais a saude, podendo levar ao desenvolvimento de diabetes, obesidade
e doencas cardiovasculares. A grande maioria desses alimentos é pobre em
vitaminas, minerais e fibras, que sao nutrientes essenciais para o bom
funcionamento de nosso organismo e prevencdo contra diversas doencas
(BRASIL/MINISTERIO DA SAUDE, 2014).

Diferente das DRIs que baseiam seus valores de recomendag&o para uma
populacdo saudavel, a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte apresenta
recomendacdes para a taxa caldrica total da alimentacdo de atletas que depende
de diversos fatores além da atividade fisica praticada, como a hereditariedade, sexo,
idade, peso e composicdo corporal dos individuos, além do proprio
condicionamento fisico, considerando a frequéncia, intensidade, duracdo e
modalidade praticada. Para estimar esse valor, € possivel usar uma variacdo de

1,5a 1,7 vezes a energia basal produzida pelos individuos. (SBME, 2009)

Considerando as necessidades calculadas pela equacao de Harris-Benedict
multiplicada pelo fator de atividade fisica (AF) de nivel moderado, nenhum dos
entrevistados conseguiu atingir a energia considerada necessaria para manutencao
corporal. Entretanto, quando utilizado como referéncia os valores aproximados da
SBME, é possivel observar uma faixa de valores mais ampla, aproximando dos
valores energéticos consumido pelos entrevistados de acordo com 0 R24h. Quando
comparado com os valores preconizados pela SBME, a ingestdo de carboidratos é
a unica que se encontra abaixo ou préximo ao limite minimo do recomendado para

todos os entrevistados.

As diferencas apresentadas entre a ingestdo caldrica dos participantes e o
valor estimado também podem ser atribuidas tanto a dificuldades por parte deles
em estimar o tamanho das por¢des, limitacdo conhecida do método de recordatoério
alimentar (SAMPAIO, 2012), bem como em funcdo de uma superestimacédo do
gasto energético de repouso pela equacao de Harris-Benedict, como observado por
VAN WAY lIl, 1992; GARREL et al.,1996; e AMIRKALALI et al., 2008.

Em estudo realizado por CARMO et al. (2010), utilizando o questionario de
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Motivos de Inicio, Manutencdo, Mudanca e Abandono Desportivos, versao brasileira
(MIMCA-BR), concluiu-se que a diversdao e competitividade sdo os principais
motivadores para o inicio da pratica esportiva; resultado semelhante ao observado
nas entrevistas que realizamos neste estudo. Constatam também que a diverséo
teve maior peso para participantes que iniciaram a pratica esportiva mais velhos.
H&, portanto, uma discordancia quando comparados com os relatos obtidos nesta
pesquisa, uma vez que 0S entrevistados, em sua maioria, iniciaram a pratica
esportiva na infancia e apontam a diversdo e prazer como principais indutores ao
esporte. Isso pode, no entanto, ter relacdo com a associagdo encontrada por
CARMO et al. (2010), de que o fator diversao é mais importante para praticantes de

modalidades coletivas, nas quais enquadram-se todos nossos entrevistados.

O referido estudo (CARMO et al., 2010) mostra que a incompatibilidade entre
os treinos e estudos/trabalho € uma das principais causas de abandono da pratica
esportiva. O que foi corroborado pelo discurso dos participantes deste trabalho
guando perguntados por que deixaram de praticar modalidades que praticavam no
passado. Outro motivo encontrado por eles que leva ao abandono de determinada
modalidade € o ndo cumprimento dos sonhos do atleta referentes ao esporte.
Embora todos os entrevistados sejam ativos nas suas respectivas modalidades,
nenhum deles relata objetivo de seguir carreira como atleta apos o término do curso
universitario. Alguns expressarem vontade de fazé-lo, no entanto, consideram o

progndstico pouco favoravel.

Quanto aos motivos que os leva a praticar esportes na faculdade, os achados
de GUEDES (2012) mostravam destaque da prevencao de doencas, condicao
fisica, controle de peso corporal, aparéncia fisica e controle de estresse, enquanto
eram menos recorrentes: diversdo, bem-estar e afiliacdo, demonstrando prioridades
inversas a aquelas expressas pelos entrevistados. Além disso, neste estudo,
também encontramos diferencas quanto as correlagdes apresentadas por eles
guanto ao sexo/género dos participantes e as motivacdes. As entrevistadas
mulheres ndo apontam a modalidade esportiva que praticam como um instrumento
para controle de peso ou aparéncia fisica, mas a competicdo aparece no discurso

de algumas delas, apontada pelo estudo de GUEDES (2012) como uma motivagéao
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predominantemente masculina.

Em pesquisa feita por SAMULSKI (2002), em que analisava o perfil
psicolégico de atletas paraolimpicos brasileiros de 2004, a maioria dos atletas
participantes da pesquisa mencionou que os fatores mais estressantes para suas
performances eram problemas de sono, presséao de vencer e conflitos interpessoais.
Além disso, outros fatores estressantes observados nessa pesquisa foram maus
rendimentos nos treinos e criticas dos companheiros de equipe. Apesar de ter sido
realizado com atletas paraolimpicos, é possivel observar que esses fatores também
estdo presentes nos atletas universitarios, mesmo estes sendo de nivel amador.
Todos entrevistados afirmaram que sono e descanso sao 0s principais fatores

relacionados ao seu desempenho, além do estado emocional que se encontram.

Apesar de ndo encontrarmos pesquisas abordando o papel que atletas dao
a sua alimentacédo, vale ressaltar que todos afirmaram que um desequilibrio na

rotina alimentar pode afetar o desempenho durante treinos e jogos.

Eu penso na minha alimentag&o de acordo com a minha rotina, ndo soé de
treino, mas no dia a dia. Entdo tem que adequar ela, tipo, ndo vou comer
uma coisa que depois eu ndo vou conseguir treinar, ou dar treino, sei l4,
comer uma feijoada antes do treino ja ndo vai rolar. E acho que é um
equilibrio importante, porque uma coisa leva a outra e elas se
complementam e... vai. [...] ndo acho que seja tdo pesado. Mas se vocé
cria uma rotina mais equilibrada isso faz com que vocé consiga melhorar e
desempenhar melhor em outros pontos. Agora se vocé tiver um dia que
vocé vai chutar o pau ndo vai mudar nada assim, ndo importa se € véspera
de jogo ou ndo, mas talvez se vocé se desequilibrar e comer mal, dormir
mal, encher a cara, ai talvez faca diferenca. Entdo eu acho que é uma
soma de fatores. (Entrevistada 3, 27 anos, mulher)

Muito, muito. Se eu ndo me alimento bem... Primeiro que eu tenho muita
fraqueza, eu sinto muita fome, acho que meu metabolismo é muito rapido,
entdo, assim, sinto muita fome. Se eu ndo me alimentar ndo vai dar. E se
eu me alimentar errado, ndo da também. Meu corpo sente muito qualquer
mudanca de alimentacéo na minha vida em qualquer contexto. Entéo tipo,
sei |4, se nessa hora eu ndo me alimento, se antes do jogo ndo comer

bastante, ndo vai. (Entrevistada 6, 21 anos, mulher)

Em revisdo bibliografica de PANZA et al. (2007), foi observado que atletas
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de futebol sdo grandes consumidores de alcool e gordura, isso porque esse habito
esta muito associado a relaxamento e sociabilidade do time. Quando questionados
sobre tais praticas com colegas de equipe, 0os entrevistados relataram que acham
esses momentos de sociabilidade criacdo de vinculos com o time também sao

importantes e podem afetar o desempenho deles.

Eu acho que quando a gente sai assim depois do jogo, independente do
resultado, eu acho que isso ajuda a manter o time unido e ai a gente
consegue desenvolver umas relagfes que isso influencia um pouco tanto
no treino quanto no jogo, tipo que eu confio nas pessoas e a gente t mais
unidas, essas coisas. [...] Eu acho que ficaria ruim... Nao teria uma relagéo
tdo intima. N&o intima, mas ndo teria essa ligacdo que a gente
desenvolveu, acho que isso ajudou muito pra gente se tornar o time que a
gente esta hoje, mesmo que a gente ndo faca isso mais hoje, antigamente
tinha essas relacdes, ai quando alguém ndo participa ela fica, ndo é
excluida, mas meio que perde uma parte sabe. (Entrevistada 4, 22 anos,

mulher)

Depois do jogo a gente costuma sair para comer alguma coisa [...] Acho
gue é importante porque como é um esporte de quadra, de time... as vezes
tem alguma situacdo durante o jogo que rola, que é meio complicado...
situacdes dificeis que acontecem alguma coisa, ou fala alguma coisa ou
rola um estresse e ai € importante depois juntar, ir |a, trocar ideia numa
boa... é importante para manter a unido e unidade do time de maneira

geral. (Entrevistado 5, 24 anos, homem)

Vale ressaltar que a preocupacdo com alimentagdo nesses momentos de
lazer e sociabilidade foi diferente para a entrevistada 6, que relatou ter tido
transtorno alimentar na adolescéncia e, apesar de ndo ser mais tao intenso, ainda

afirmou que existem tragcos desse comportamento anterior.

Em algumas situac¢des sim, e eu acredito muito que é fruto disso que eu
falei de eu ja ter desenvolvido um transtorno. Nao era um transtorno tipo,
uma bulimia, uma anorexia, mas tipo, era uma ortorexia assim. Era um
transtorno total de imagem, eu perdi muito, muito peso naquela época. E
entdo era obcecada por informacdes de alimentacdo saudavel, vocé néo
come sem ver um rétulo, entéo tipo, era um negdécio muito sobrenatural
assim, e eu vejo que isso fica até hoje assim. Logico que muito pouco do

gue era naguela época, mas eu acho que influencia sim. Em momentos
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sociais as vezes eu ndo consigo porque eu “ah, vou engordar’, entdo
assim, tem momentos sociais que eu ndo consigo aproveitar por conta

disso. (Entrevistada 6, 21 anos, mulher)

De acordo com ESTIMA et al. (2009), em revisdo bibliografica sobre as
escolhas alimentares dos individuos, a fome e o sabor dos alimentos, fatores de
categoria bioldgica, sdo um dos principais determinantes para as escolhas. Isso se
mostrou de acordo com as falas dos participantes, que apontam o gosto pessoal e
0 prazer na alimentacdo como muito determinantes de suas escolhas. Outros
fatores considerados na referida revisdo, como o custo dos alimentos, a renda e a
disponibilidade deles na residéncia e tempo também foram citados pelos
participantes deste estudo.

Ah, tem muito, acho que a facilidade de vocé fazer ou de levar. O gosto
pessoal obviamente, se for uma coisa que eu ndo goste fica dificil sustentar
isso por um tempo. Hoje em dia que eu tenho que trazer muita coisa € isso
assim, entdo eu comecei a trazer porque se eu tivesse que depender de
comer fora na rua ndo ia dar certo. la comer mal em todos os aspectos, ia

gastar dinheiro, ndo ia ser saudavel... Entdo acho que essa parte é o que

pesa mais na rotina. (Entrevistada 3, 27 anos, mulher)

O café da manha é reconhecidamente uma das refeicdes mais importantes
do dia, e seu consumo frequente esta associado ao baixo risco de sobrepeso e
obesidade, entre outros beneficios a saude. Entretanto, constata-se nos ultimos
anos uma reducédo importante no consumo dessa refeicéo entre a populacdo. Para
mais da metade dos entrevistados, trata-se de uma refei¢cdo indispensavel, porém,
a falta de tempo para realiza-la, razdo comumente ponderada entre as justificativas
para a omissao da mesma, também apareceu no discurso de alguns participantes
(TRANCOSO et al. 2010).

SANTOS e BARROS FILHO (2002), em estudo realizado com 894
estudantes ingressantes em universidade privada da cidade de S&o Paulo sobre
fontes de informacao sobre nutricdo e saude , constataram que 73,5% deles utilizam
revistas como fonte de informagé&o, sobretudo as categorizadas como “revistas de
atualidades”, seguidas por “revistas de ciéncia” e “revistas de saude”. O grau de

confiabilidade atribuido por eles a essa fonte é consideravelmente maior entre
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pessoas do sexo feminino (53,1%), e outras 39,6% disseram confiar com ressalvas.
Apesar de serem citados como fontes de maior confiabilidade, médicos (80,1%) e
nutricionistas (77%) aparecem somente como segunda e quinta resposta mais
frequentes, respectivamente, como fontes de informacéo (42,1% para médicos e
21,5% para nutricionistas). A alta porcentagem que refere veiculos de midia como
fonte de informacéo se assemelha ao discurso dos participantes do presente estudo
sobre suas fontes de informacgéo no passado, que, no entanto, foram abandonadas
apos o contato com a faculdade e meios de veiculagdo de informacdes
considerados mais confiaveis, como professores da universidade e artigos

cientificos.

De acordo com os achados de COELHO et al. (2009), JURGENSEN et al.
(2015) e SILVA et al. (2018), os praticantes de esportes tém a crenca de que a
ingestdo de proteina deve prevalecer em detrimento aos demais macronutrientes.
Apesar disso, foi observado uma predominancia dos entrevistados com relagao a
maiores consumos de carboidratos, dada a associacdo do valor energético para a
realizacao das atividades diarias.

Carboidrato. Por fonte de energia assim. Pelo menos pensando em mim

ao longo do meu dia. (Entrevistada 1, 25 anos, mulher)

Ah, eu acho que é o carboidrato mesmo. Tem aquela néia da proteina mas
num... [...] Acho que o problema é quando desequilibra né, vocé deixa de
consumir uma coisa e consome mais a outra, mas se tivesse que atribuir
uma importancia dentro de um equilibrio seria o carboidrato. (Entrevistada
3, 27 anos, mulher)

Apesar dessas concepcdes, 2 entrevistados que tém esse argumento
apresentaram o consumo de carboidrato muito abaixo das recomendagdes das
DRIs, de acordo com os calculos dos recordatoérios. Além disso, foi observado
elevado consumo de proteinas por todos os entrevistados, estando proximo ao
limite recomendado ou acima do mesmo, confirmando os achados por WELICZ et
al. (2016) e CARDOSO (2016) que sinalizam que atletas universitarios de basquete
e universitarios, em geral, apresentam consumo elevado de proteinas. Apesar
disso, esses dois estudos relataram, respectivamente, alto consumo de lipideos e

baixo consumo de frutas pelos participantes, o que nao foi encontrado entre os
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nossos entrevistados, uma vez que o consumo de lipidios se apresentou muito
variado e frutas sdo consumidas pelo menos uma vez por dia por todos os

participantes desta pesquisa.

Considerado o conceito de dieta/alimentacdo saudavel por PETRIBU et al.,
2009; VOSER et al., 2018; WELICZ et al., 2016; REGO et al., 2015; PAES 2012;
DE SA 2012, os atletas universitarios entrevistados apresentaram visées distintas
sobre esse tema. Alguns consideram, de maneira geral, que essa nocao esta
associada ao equilibrio entre o que se come e a satisfacdo que se sente, outros
relataram o consumo de certos grupos de nutrientes em excesso, como carboidratos
ou frituras, e dois consideraram saudavel o consumo de “comida”, ou seja, alimentos

in natura ou minimamente processados.

Assim como abordado pelo Guia alimentar para a populacdo brasileira
(2014), assim como por JURGENSEN et al. (2015) e BUSATO et al. (2015), o
conceito de alimentacéo vai além do que se come e abrange 0s aspectos sociais,
culturais e psicolégicos. Somente 1 dos entrevistados relatou diretamente a

dimenséao afetiva com os alimentos que consome:

Ah, eu acho que saudavel envolve desde a parte nutricional, macro e micro,
até a parte tipo, socioafetiva assim, entdo se vocé tem uma relacéo
saudavel, se nao come se sentindo mal com o que vocé ta comendo, se
vocé faz daquilo acontecer, tipo, enfim, essa questdo, vocé ter um
relacionamento ok com a sua alimentagcdo. (Entrevistado 4, 22 anos,

mulher)

Apesar da preocupacdo com a imagem corporal ser maior entre mulheres
como mostra ASSUNCAO et al. (2002) e LOPES et al. (2012), o tnico entrevistado
homem relatou ter sofrido alguma vez na vida uma pressao para manter

determinada imagem:

Ah a gente tem isso né, treinando no nivel que a gente treina, competindo
no nivel que a gente treina, tem essa cobranga né? De estar no seu melhor
fisico, entdo a gente sabe que se a gente ta treinando com excesso de
peso a gente ta perdendo desempenho. A gente poderia estar num
desempenho melhor, entédo isso acaba pesando. [...] tem uma presséo

pessoal mas também tem uma presséo coletiva né... assim vocé volta das
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férias com aquela barriguinha e ai os caras ja comecam a zoar. [...] Nao é

nada muito brusco mas sempre rola. (Entrevistado 5, 24 anos, homem)

Como mostrado nos achados de MONTHUY-BLANC et al. (2010) e
BORTOLETO et al. (2014), atletas podem sofrer pressao de diversos lados, nesse

caso pelos préprios colegas de equipe.

Ja com relacdo as entrevistadas mulheres, todas disseram ja ter sofrido
pressdo para manter certo peso/imagem, principalmente na adolescéncia. Em
estudo de BRANCO et al. (2006), apesar da maior parte de uma populacdo de
adolescentes estarem em eutrofia, muitas garotas nao se identificavam dessa
maneira tendendo a superestimar suas condicbfes de peso, enquanto garotos
tendiam a subestimar sua situacéo de peso. Ainda foi encontrado que a insatisfacéo
com a imagem corporal teve maior prevaléncia entre adolescentes mulheres
classificadas com sobrepeso e obesidade. No caso do nosso estudo, somente uma
entrevistada mulher apresentava IMC classificado com sobrepeso, mas todas
relataram a mesma época e origem da pressdo, mostrando que a classificacdo do

IMC néo é exclusiva sobre a presséo sentida.

De acordo com pesquisa realizada com adolescentes de ambos os sexos do
terceiro ano do Ensino Médio, em uma escola de Santo André, FATIMA et al. (2007)
encontraram que mais da metade dos participantes ja fez dieta sem orientacédo
profissional com o intuito de emagrecer. Assim como mostrado pelos entrevistados,
mais da metade deles disse ja ter deixado de comer ou alterar a alimentagdo com
intuitos estéticos na fase da adolescéncia ou jovem adulto. Além disso, essa
pesquisa mostrou também que mais da metade dos alunos gostariam de emagrecer

e aproximadamente % dos que deram essa resposta eram da populagdo feminina.

Pelos achados de ALVARENGA et al. (2010), mais da metade das
universitarias brasileiras associam, através das silhuetas na Escala de Stunkard, a
imagem de corpo saudavel como sendo abaixo da imagem que se identificavam.
Dos entrevistados, somente 2 ndo se sentiam satisfeitos com seus corpos, enquanto
0os demais relataram satisfacdo, mas ainda acham que podem melhorar,
principalmente no que diz respeito ao ganho de massa magra (com o objetivo de
prevenir lesdes no esporte).

41



O ato de repensar ou abster-se de consumir algum alimento em fungcéo da
preocupacdo com a imagem pode representar um fator de risco para o0s
diagnoésticos de anorexia nervosa (FERREIRA e VEIGA, 2010) ou Ortorexia
Nervosa (TEIXEIRA, et al, 2011). Dois dos participantes relatam que no passado ja
deixaram de comer algum alimento por conta dessa preocupac¢éo, embora isso nao
ocorra mais, enquanto que o pensamento sobre como aquilo os afetaria quanto a

aparéncia esteve presente na fala de mais trés deles.

Portadores do transtorno de bulimia nervosa compartilham com a anorexia
nervosa a preocupacdo com O peso e imagem corporal, entretanto, ao invés
restringirem a alimentacdo e a ingestdo caldrica, recorrem frequentemente a
mecanismos compensatorios para um consumo considerado excessivo. O excesso
de atividade fisica esta entre os mecanismos chamados de ndo purgativos. A
preocupacdo com a corre¢do de excessos na alimentacdo por meio do exercicio
fisico mostrou-se presente nos participantes. Alguns relatam que aquilo lhes servira
como um fator de motivacdo para a pratica da atividade fisica, enquanto outros
dizem usa-la como mecanismo compensatorio em menor frequéncia do que ja
fizeram previamente em suas vidas, porém ainda presente, influenciando na
duracéo e intensidade com que se dedicam aos treinos (FREITAS, et al, 2002; APA,
2000). Embora sejam considerados pelos participantes como apenas pensamentos
gue em sua maioria ndo se configuram em acdes, € necessaria atencao a esse tipo
de sinal por se tratarem de fatores de risco para o desenvolvimento de transtornos
alimentares (FREITAS, et al, 2002; APA, 2000).
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Os atletas, de maneira geral, bem como os praticantes de atividades fisicas
amadores, apresentam necessidades energéticas diferentes da populagdo como um
todo. Apesar disso, esses individuos apresentam as mesmas necessidades sociais,

culturais e psicolégicas, como qualquer outra pessoa que vive em sociedade.

Através de uma abordagem qualitativa sobre o tema, foi permitido aos
estudados expandir o relato da percep¢cédo que apresentam, caminhando contra o
observado em muitas pesquisas que avaliam alimentacao de atletas de diferentes
tipos, julgando seu alto ou baixo desempenho através da qualidade de sua
alimentacdo em termos nutricionais, sem considerar o estado emocional e relacéo

com os alimentos que cada individuo possui.

Os universitarios estdo inseridos em um meio que proporciona diversos
estimulos para seus comportamentos alimentares. Fatores ligados as suas rotinas
como a faculdade, o trabalho, pressdes sociais e desempenho nas modalidades
podem, de alguma maneira, influenciar suas escolhas, impactando direta ou
indiretamente no desempenho ao longo do dia e também na producédo de imagem

corporal.

Tinhamos como hipétese inicial que os atletas universitarios teriam nocdes
de alimentacéo saudavel diferentes dos achados nas pesquisas bibliograficas, uma
vez que a universidade e o alto nivel do esporte universitario propiciam mudancas
na vida dos atletas, levando a busca pela melhoria nas condigbes de saude e no
desempenho fisico (para conquistar seus objetivos nos esportes). Entre os atletas
universitarios que participaram desta pesquisa, foi muito interessante observar que,
para alguns, a nocdo sobre alimentacdo saudavel foi direcionada aos aspectos
psicologicos e afetivos que eles tinham com os alimentos, caminhando para uma
visdo que leva em conta as preferéncias e vontades, além da satisfacéo e equilibrio
na dieta, expressada no fato de que o que mais influencia suas escolhas durante as

refeicdes é o que julgam mais prazeroso.

Todos os entrevistados afirmaram que a alimentacdo importa ndo somente

para seus desempenhos nos treinos, mas ao longo do dia inteiro, ou seja, para além
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dos esportes. Além disso, foi muito importante observar que os entrevistados
prezam mais 0os momentos de lazer e a companhia quando comparado com a
preocupacao a refeicdo que esta sendo feita, 0 que revela que a percepcéo de
alimentacao saudavel vai, mais uma vez, além da comida, e envolve nunca se privar

de algo considerado prazeroso.

Este trabalho refor¢ca o que foi argumentado por outros estudos prévios, bem
como o preconizado pelo Guia alimentar (2014), que pontuam que quando tratamos
da alimentacéo de individuos, atletas e até ndo atletas, ndo podemos restringir a
abordagem a questdo biolégica. Entre os entrevistados, a nocdo de alimentacéo
saudavel combina as varias dimensfes que podem afetar 0 comportamento das
pessoas. Portanto, podemos afirmar que os entrevistados tém percepcdes sobre
alimentacédo saudavel de acordo com o proposto pelo Guia, porém nao atingem o
desejado pelas recomendagfes nutricionais das DRIs e OMS, o que indica que
ainda falta adequacao de suas dietas a suas rotinas de treinos diferenciadas.

As preocupacdes com a imagem corporal se mostraram advindas do convivio
social e de influéncia da midia. Contudo, os relatos dos participantes apontam um
processo de aceitacdo da prépria imagem e afastamento das pressdes sociais,
conforme se aproximam da fase adulta. Somente uma das entrevistadas relatou
ainda apresentar comportamentos de restricdo, como ocorria na adolescéncia,

porém em um grau muito inferior.

Embora alguns relatem ter tido preocupacdes excessivas referentes a
alimentacdo no passado, sobretudo em fungcdo da imagem corporal, a nocao de
alimentacdo saudavel apresentada pelos entrevistados néo se restringe a aspectos
biolégicos e indica uma visdo holistica de salude, mostrando-se mais proxima do

preconizado no Guia alimentar para a populacéo brasileira (2014).

Essa visdo que integra diferentes aspectos da vida do individuo e da
significados a sua alimentacéo que transcendem o biologico se mostraram ligadas,
em parte, além do amadurecimento pessoal, ao acesso e conhecimento de fontes
de informacado de base cientifica. Essa transi¢do, contemporanea ao ingresso no
ensino superior, demonstrou-se responsavel por conscientiza-los sobre o0s

eventuais efeitos negativos dos comportamentos largamente difundidos sob o rotulo
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de “saudavel” nos principais veiculos de informacéao.

Cada pessoa apresenta suas particularidades no que diz respeito as
necessidades bioldgicas, sociais e psicolégicas, devendo estas serem sempre
respeitadas acima de qualquer achado de carater cientifico. Diante disso, ndo
podemos generalizar habitos considerados inadequados e considerar uma Unica
‘receita” existente para cuidar ou tratar os individuos, uma vez que estes séo seres
gue na sua esséncia apresentam complexidades distintas. Portanto, antes de
gualquer conduta, ndo restringindo para a nutricional, é necessario conhecer o
individuo na sua mais profunda complexidade, permitindo que este seja capaz de,
sozinho, encontrar seu proprio equilibrio e saiba fazer as melhores escolhas

alimentares para viver com qualidade de vida e bem-estar.

S&o necessarios mais estudos que se baseiam numa abordagem qualitativa,
para que se possa obter mais informacdes sobre os contextos pelos quais a no¢ao
de alimentacédo saudavel esta relacionada as questbes acerca de desempenho e
imagem corporal. No entanto, foi possivel perceber nesta pesquisa que o0 momento
da vida que se encontram, o histérico de vida e de atividades fisicas podem

influenciar em como a alimentacao dessa pessoa sera guiada ao longo do tempo.
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6. IMPLICACOES PARA A PRATICA NO CAMPO DE ATUACAO

O presente trabalho buscou compreender os aspectos envolvidos na
construcdo da nocdo de alimentacdo saudavel por atletas universitarios,
considerando que tais resultados podem ajudar na atuacdo dos profissionais da
area da saude ao trazer reflexdes sobre como fatores sociais e culturais se
relacionam com os individuos em seus desempenhos esportivos e suas producdes

de imagem corporal.

Como discutido ao longo de todo o trabalho, alimentacdo € um ato que vai
além do bioldgico. Um profissional lidando ndo s6 com atletas amadores, mas com
gualquer individuo, deve ter uma visao abrangente e ampla sobre essas pessoas e
suas influéncias sociais, culturais e psicologicas. Prescricdes de dieta pronta,
atendimentos de vinte minutos, aumentos energéticos e nutricionais pelo Unico fato
de praticarem atividades esportivas ndo sao condutas capazes de suprir todas as

necessidades de uma pessoa, mesmo para um nao-atleta.

Assim como mostrado nos resultados desta pesquisa, os atletas apresentam
suas particularidades, conhecimentos, cultura e opinides, devendo todo e qualquer
profissional da area da saude levar esses fatores em consideracdo ao atender um
paciente desse tipo. Todos demonstraram que alimentacdo saudavel envolve
equilibrio entre as preferéncias e vontades de cada um/a, bem como a satisfacao
gue se sente ao ingerir os alimentos. Nesse sentido, um atendimento mal planejado
e/ou executado pode impactar negativamente na disposic¢éo fisica e motivacdes do

paciente.
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8. APENDICES

Apéndice A - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

O Sr(a) esta sendo convidado(a) a participar como voluntario(a) da pesquisa: *“ Percepg¢ao do conceito
de Alimentag@o Saudavel entre atletas universitarios do Cepeusp”, desenvolvido como Trabalho de
Conclusdo de Curso na Faculdade de Saude Publica da USP, sob orientacdo da Prof.2 Dr.2 Erica
Pecanha do Nascimento.

Este trabalho busca investigar a concepcdo de alimentacdo saudavel nos atletas universitarios
frequentadores do Cepeusp e como essa percepcao se relaciona com o desempenho nos esportes e na
producdo da imagem corporal. Quaisquer dados pessoais e também oriundo das gravagdes realizadas
na pesquisa ndo serdo divulgadas, garantindo o anonimato. O conteildo da entrevista sera utilizado
unicamente para producdo de conhecimento cientifico.

A pesquisa apresenta riscos minimos aos participantes, ou seja, poderdo sentir desconforto com
algum tema de nossa conversa. No entanto, ele(a) sera previamente informado que se ndo quiser
responder sobre determinado assunto, poderemos mudar para outro tema. A participacdo nao
resultard em beneficios diretos, despesas ou compensacao financeira para os atletas universitarios,
mas, um importante beneficio de sua participacdo é que os resultados da pesquisa poderdo ajudar
profissionais do campo de nutri¢do e esportes a entenderem melhor o tema discutido.

O Sr(a) é livre para recusar-se a participar, retirar seu consentimento ou interromper a participagdo a
qualquer momento. A sua participacdo € voluntaria e a sua recusa em participar nao ira acarretar
qualquer penalidade. Os pesquisadores irdo tratar a sua identidade com respeito e seguirdo padrfes
profissionais de sigilo, assegurando e garantindo a confidencialidade dos seus dados pessoais. Seu
nome, ou qualquer material que indique a sua participa¢do ndo ser liberado sem a sua permisséo. O
Sr(a) ndo sera identificado(a) em nenhuma publicacdo que possa resultar deste estudo. Uma via
assinada deste termo de consentimento livre e esclarecido sera mantida pelos pesquisadores e outra
sera fornecida ao Sr(a). O estudo podera ser interrompido mediante aprovacao prévia do CEP quanto
a interrupcdo ou quando for necessario, para que seja salvaguardado o participante da pesquisa.

DECLARACAO

Eu,
__, portador(a) do RG: fui informada(o) dos objetivos da pesquisa acima
de maneira clara e detalhada e esclareci minhas dividas. Sei que em qualquer momento poderei
solicitar novas informagbes para motivar minha decisdo, se assim o desejar. O pesquisador
certificou-me de gque todos os dados desta pesquisa serdo confidenciais e
somente 0s pesquisadores terdo acesso.

O Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade de Satide Publica da Universidade de S&o Paulo também
podera ser consultado para dividas/dentncias relacionadas a Etica da Pesquisa e localiza-se na Av.
Dr. Arnaldo, 715, Cerqueira César — Séo Paulo, SP, horério de atendimento: de segunda a sexta-feira,
das 9h as 12h e das 13h as 15h telefone, (11) 3061-7779, que tem a fungdo de implementar as normas
e diretrizes regulamentadoras de pesquisas envolvendo seres humanos, aprovadas pelo Conselho.
Assinei duas vias deste termo de consentimento livre e esclarecido, o qual também foi assinado pelo
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pesquisador que me fez o convite e me foi dada a oportunidade de ler e esclarecer as minhas davidas.
Uma via deste documento, devidamente assinada foi deixada comigo. Declaro que concordo em
participar desse estudo.

Para maiores explicagdes, favor entrar em contato com os alunos responsaveis:
Bruno Martinez Bertolaccini - cel:(11)97352-9684 ; e-mail: bruno.bertozb@gmail.com.

Thiago Matsumoto Siqui - cel: (11)95590-5738; e-mail: thiago.siqui@usp.br.

Nome Assinatura do Participante Data

Pesquisador Assinatura do Pesquisador Data
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Apéndice B - Diagnéstico nutricional

- R24h

Adaptado de: Fisberg, R.M., Marchioni, D.M.L., 2012. Manual de Avaliagdo de Consumo
Alimentar em Estudos Populacionais: A Experiéncia do Inquérito de Salude em Sao Paulo
(ISA).Faculdade de Saude Publica da USP, Sao Paulo, Brasil. Disponivel
em:http://www.gac-usp.com.br/resources/manual%20isa%20biblioteca%20usp.pdf(acesso
em 20 de Maio de 2019).

Horario/Local | Nome da Alimentos, bebidas e/ou preparacdes consumidas
refeicdo

Café da manha

Lanche da
manha

Almoco

Lanche da tarde

Janta

Ceia

- Questionério de Frequéncia Alimentar

Adaptado de: Fisberg, R.M., Marchioni, D.M.L., 2012. Manual de Avaliagcdo de Consumo
Alimentar em Estudos Populacionais: A Experiéncia do Inquérito de Saude em S&o Paulo
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(ISA).Faculdade de Saude Publica da USP, Sao Paulo, Brasil. Disponivel
em:http://www.gac-usp.com.br/resources/manual%20isa%?20biblioteca%20usp.pdf
(acesso em 05 de Junho de 2019).

QUESTIONARIO DE FREQUENCIA ALIMENTAR

ADULTO

Data da entrevista / / Hora de inicio:

Nome do entrevistador:

Nome: Sexo ()F()M

Idade atual: Data de nascimento: / /

1. As questdes seguintes relacionam-se ao seu habito alimentar usual no PERIODO DE 6 meses. Para cada
guadro responda, por favor, a frequéncia que melhor descreva QUANTAS VEZES vocé costuma comer cada
item e a respectiva UNIDADE DE TEMPO (se por dia, por semana ou por més). Depois responda qual a sua
PORCAO INDIVIDUAL USUAL em relac&o & por¢do média indicada. ESCOLHA SOMENTE UM CIRCULO
PARA CADA COLUNA. Muitos grupos de alimentos incluem exemplos. Eles séo sugestdes e vocé pode pode
consumir todos os itens indicados. Se vocé ndo come ou raramente come um determinado item, preencha o
circulo da primeira coluna (N=nunca come). NAO DEIXE ITENS EM BRANCO.

Com que frequéncia vocé
GRUPO DE costuma comer?
ALIMENTOS QUANTAS VEZES UNIDADE
VOCE COME:
NUmero de vezes: D=por dia
Alimentos e 1, 2, 3, etc. S=por semana
preparagfes (N =nunca ou M=por més
raramente comeu A:por ano
no ultimo ano)
ALIMENTOS QUANTAS VEZES VOCE COME UNIDADE
Carne de Boi N12345678910 DSMA
Carne de Porco N12345678910 DSMA
Carne de Aves N12345678910 DSMA
Carne de Peixe N12345678910 DSMA
Embutidos N12345678910 DSMA
Salgados Fritos N12345678910 DSMA
Salgados Assados N12345678910 DSMA
Macarrdo N12345678910 DSMA
Pizza N12345678910 DSMA
[ Leguminosas [ N12345678910 [DSMA
Cereais N12345678910 DSMA
Tubérculos N12345678910 DSMA
Verduras N12345678910 DSMA
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Legumes N12345678910 DSMA
Ovos N12345678910 DSMA
[ Frutas [N12345678910 [DSMA
Leite N12345678910 DSMA
Queijos N12345678910 DSMA
Sucos N12345678910 DSMA
Refrigerantes N12345678910 DSMA
Bebidas alcodlicas | N12345678910 DSMA
Pées N12345678910 DSMA
Doces N12345678910 DSMA
Biscoito N12345678910 DSMA
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Apéndice C - Roteiro de entrevista

> Triagem:
1. E estudante da graduacio ou poés-graduacdo da USP? Qual curso?
2. Pratica quais modalidades esportivas no Cepeusp?
3. Com qual frequéncia/dedicacédo pratica essas modalidades esportivas?
4. Participa de campeonatos ou algum outro tipo de competicéao ligada ao
time da sua faculdade (atlética)? Participa de algum outro campeonato
sem ligagcado com o time da universidade?

> Anamnese Prévia:

- Dados pessoais
Identificacao:
Nascimento:
Identificagc&o de género:
Estado civil:
Raca/cor:
Quem mora com vocé?
- Dados antropométricos referidos
Peso:
Altura:

> Histérico e Rotina Alimentar:

=

Possui alguma intolerancia e (ou) alergia alimentar?

Tém alguma doenca crénica nao transmissivel?

E ou ja foi tabagista? Se sim, quantos cigarros por dia?

N&o gosta ou prefere ndo consumir algum tipo de alimento?

Faz uso de suplementos alimentares? Se sim, quais e com qual frequéncia?
Quantas refeicdes realiza no dia? (lanches inclusos)

Quem realiza a compra de alimentos onde mora?

Quem regularmente prepara as refeicoes onde mora?

Costuma realizar as refeicbes acompanhado de amigos e/ou familiares? Se
sim, por qué?

10. Realiza as refeicdes em casa ou fora? O que geralmente consome?

11. Consome bebidas alcoodlicas? Se sim, quais e com que frequéncia?

©oOoN Ok WD

> Préatica de exercicios fisicos:

- Geral:
1. Quando se iniciou a pratica de esportes na sua vida e como foi?
2. Ja praticou outras atividades antigamente que hoje ndo pratica mais? Se
sim, quais atividades e por que parou?
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3. O que te motiva para realizar as praticas que disse que realizava no
Cepeusp?

4. Entre as atividades fisicas que pratica no Cepeusp, qual a mais praticada
e por qué?

5. Pretende seguir carreira nos esportes apos o término da graduagao/poés-
graduacéo?

- Especifico:

6. Como atleta, o que considera que pode influenciar seu desempenho?

7. Qual é o papel que vocé atribui para a alimentagdo na sua rotina de
treinos e desempenho?

8. Possui algum tipo de habito pré e/ou pds-treino ou pré e/ou pos-jogos
gue realiza com seus colegas de equipe (confraternizacdo, saida para
relaxar etc.)? Acha que esses habitos auxiliam no desempenho?

9. Considerando tudo que foi comentado, o que vocé acha que contribui
mais para sua performance ou para o seu desempenho nos esportes que
pratica? (dieta, suplementacéo, treinamento etc.)

> Reflexdes acerca de Alimentacdo saudavel:

- Geral

10. O que influencia suas escolhas na hora de comer?

11. Quais refei¢cdes e alimentos ndo podem faltar no seu dia?

12. Possui algum ritual na preparacéo e consumo dos alimentos? O que néao
pode faltar?

13. Como geralmente se sente quando realiza suas refeicbes? (satisfeito,
indiferente, insatisfeito)

14. Busca informagfes relativas a nutrigdo? Se sim, quando e onde
comecgou essa busca? Com quais objetivos? Se nao, por que nao
considera necessario?

15. Suas preocupacfes com alimentacdo sdo as mesmas durante as
refeicbes regulares e nos seus momentos de lazer (em festas, bares,
restaurantes etc.)?

- Especifico:

16. Quais condicbes vocé considerado saudavel/ideal para realizar as
refeicdes (local, limpeza, sonoridade, companhia)

17. Considerando o grupo dos macronutrientes (carboidratos, proteinas e
gorduras) qual acha que deve ser consumido em maior quantidade?

18. O que considera uma alimentacao saudavel? O que nao pode faltar?

19. O que considera uma ma alimentacao? Por qué?

> Reflexdes acerca da Imagem corporal (producao de imagem corporal)

- Geral:
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20. J& se sentiu pressionado(a) a manter certo peso ou imagem? De onde
sofreu essa pressao?

Especifico:

21. Ja repensou ou deixou de comer algo por conta de preocupacdo com a
imagem corporal? Se sim, em qual época da vida isso aconteceu?

22. Jatreinou mais tempo que o normal num dia para compensar “excessos”
na alimentacao?

23. Atualmente se sente satisfeito(a) com seu corpo? Por qué? Acredita que
alguma mudanca é necesséria?
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