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Resumo

A literatura tem mostrado que os atletas adolescentes nao se alimentam de
forma a garantir as suas necessidades nutricionais diarias. Um dos fatores que
influencia o comportamento alimentar é o conhecimento alimentar e
nutricional, que por sua vez depende das fontes de informacao a que recorrem
os atletas. Este projeto de investigacao tem como objetivos: relacionar os
conhecimentos em alimentacao e nutricao da equipa técnica com os dos jovens
futebolistas antes e apds um conjunto de sessoes de educacao alimentar, e
perceber se ha associacdo entre as fontes de informacdao e o grau de
conhecimento demonstrado.

A amostra desta investigacao foram 34 jovens futebolistas (n=34) com idades
compreendidas entre os 15 e 18 anos, e 8 elementos da equipa técnica com
idades compreendidas entre os 22 aos 45 anos. Os participantes preencheram um
questionario online de avaliacao dos seus conhecimentos em alimentacao e
nutricao antes e apos 3 sessoes de educacao alimentar.

Os resultados mostraram que houve um aumento significativo dos conhecimentos
em alimentacdo e nutricao, tanto dos atletas como da equipa técnica,
apresentado estes Ultimos uma mediana de pontuacao superior (P25; P75)
((76,6% (66,5%;83,5%) vs. 70,2% (64,5%;75,8%)).

Um conjunto de curtas sessdes de educacao alimentar, assim como o tipo de
fontes de informacao parecem influenciar os conhecimentos de alimentacao e
nutricao tanto em atletas como na equipa técnica.

Palavras - Chave: Conhecimentos de Alimentacao e Nutricao, Futebol, Atletas,

Equipa Técnica, Fontes de Informacao.



ii

Abstract

The literature has shown that adolescent athletes do not eat in a way that
guarantees their daily nutritional needs. One of the factors that influence eating
behavior is food and nutritional knowledge, which in turn depends on the
sources of information consulted by these young athletes. This research project
aims to: relate the knowledge in food and nutrition of the coaching staff with
that of young footballers before and after a set of food education sessions, and
to understand if there is an association between the sources of information and
the degree of knowledge demonstrated.

The sample of this investigation was 34 young footballers (n=34) aged between
15 and 18 years old, and 8 members of the technical team aged between 22 and
45 years old. Participants completed an online questionnaire to assess their
knowledge of food and nutrition before and after 3 food education sessions.

The results showed that there was a significant increase in knowledge about
food and nutrition in both athletes and the technical team, the latter presenting
a median of higher score (P25; P75) ((76.6% (66.5%; 83, 5%) vs. 70.2%
(64.5%;75.8%)).

In conclusion, a set of short food education sessions and the type of information
sources can influence the knowledge of food and nutrition in athletes and

coaching staff.

Key Words: Food and Nutrition Knowledge, Football, Coaching Staff, Athletes,

Sports Nutrition Sources.
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CAN- Conhecimentos de Alimentacao e Nutricao
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QCAN - Questionario de Conhecimentos de Alimentacao e Nutricao

SCB - Sporting Clube de Braga
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1. Introducéo

A adolescéncia € um periodo de transicaol em que os jovens comecam a
estabelecer habitos alimentares que influenciam a sua vida adulta. E também
nesta fase que o compromisso do jovem atleta para com o desporto pode
aumentar®. Os jovens ativos, especialmente aqueles que praticam exercicio
fisico intenso, tém necessidades energéticas e nutricionais acrescidas®®. As boas
praticas nutricionais podem contribuir positivamente para a atividade fisica,
rendimento desportivo e recuperacao ), e sao particularmente importantes para
otimizar o crescimento e desenvolvimento destes jovens ().

Segundo a Sports Dietitians Australia®, os atletas adolescentes necessitam de
dietas que fornecam niveis adequados de energia, proteinas, hidratos de
carbono, gorduras insaturadas, ferro, calcio, vitamina D e liquidos. Aqueles que
restringem a ingestao energética para manter um baixo peso corporal® ¢ ou tém
dietas ricas em alimentos processados'’> 8, correm maior risco de ingestao
energética e nutricional desadequada.

Trabalhos realizados em atletas adolescentes (entre os 15 e 18 anos) revelaram
um baixo conhecimento em nutricao, e indicam que os seus habitos alimentares
habituais nao atendem as recomendacdes nutricionais para a atividade fisica
praticada.® A educacdo alimentar é um dos poucos fatores modificaveis nos
determinantes do comportamento alimentar, sendo baseada na transmissao de
informacao e utilizacdo de ferramentas relacionadas com as caracteristicas
alimentares e nutricionais, com o objetivo de melhorar habitos alimentares e,

consequentemente, o estado de satde(1?),



Devido a estreita relacdao entre treinadores e atletas, as atitudes e
comportamentos dos primeiros podem ter uma notavel influéncia na saude fisica
e psicologica dos segundos('!). Atletas com acesso a nutricionista como principal
fonte de informacao possuem conhecimentos nutricionais mais adequados('z 13,
No entanto, quando nao ha nutricionista, os treinadores sao frequentemente
solicitados a fornecer estas informacOes; apresentando eles também
conhecimentos de alimentacao e nutricao (CAN) e em nutricao desportiva abaixo
do ideal *'7, ainda que mais elevado que os dos atletas'® 19, Uma das grandes
preocupacoes quanto ao treinadores nao terem conhecimentos nutricionais
adequados € a possibilidade de disseminarem informacées sem evidéncia
cientifica.('” Deste modo, € importante que os treinadores tenham
conhecimento adequado e atualizado nesta area®, sendo que foi provado
anteriormente que uma breve intervencao com sessées de educacao alimentar
aumentou os CAN e a confianca dos treinadores para aconselharem os atletas. "
Em Portugal, até a data, apenas um trabalho avaliou o impacto de uma sessao de
educacao alimentar nos CAN de jovens futebolistas??. O presente trabalho,
avalia nao apenas os CNA dos treinadores, mas também dos diferentes
profissionais da equipa técnica, abordagem que apenas se verifica num trabalho
anterior por Torres-McGehee et al.('?. Até a data, segundo a revisao da
literatura realizada, nenhum trabalho avaliou os CAN da equipa em conjunto
com a técnica. Este trabalho tem como objetivos: avaliar o impacto de sessoes
de educacao alimentar nos CAN dos atletas e equipa técnica; relacionar os CAN
dos atletas com os da equipa técnica; e perceber se ha relacao entre as
principais fontes de obtencao destes conhecimentos e as pontuacoes dos

questionarios de avaliacao dos CAN.



2. Metodologia

Este trabalho foi aprovado pela Comissao de Etica da Faculdade de Ciéncias da
Nutricao e Alimentacao da Universidade do Porto. Os participantes deste estudo
quase-experimental ou os encarregados de educacao assinaram um termo de
consentimento informado, com garantia de anonimato e confidencialidade.

A investigadora realizou uma revisao da literatura sobre o tema nas bases de
dados Pubmed e Scopus utilizando termos de pesquisa em anexo (Anexo A).

O questionario (Anexo B) aplicado para avaliar os CAN foi desenvolvido pela
responsavel do estudo, recorrendo também a analise de trabalhos de outros
autores?>27), O questionario final é composto por 59 questdes divididas em 4

seccoes:

I.  Avaliacao de conhecimentos gerais de nutricao e alimentacao
[l.  Avaliacao de conhecimentos de nutricao desportiva e da importancia da
nutricao no desporto
[ll.  Fontes de informacao predominantes

IV.  Recolha de dados sociodemograficos dos participantes

Os questionarios a responder pelos atletas e pela equipa técnica (ET) apenas
diferiram em algumas questdes das seccoes Il e IV. Os participantes
responderam ao questionario via Google Forms, sob a supervisao da

investigadora.



As pontuacoes totais foram convertidas em percentagens e classificadas como:
baixa (0-49%), média (50-65%), boa (66-75%) e excelente (76-100%), de acordo

com as escalas de classificacao utilizadas por NA Elsahoryi et al.('®

O intervencao ocorreu em 3 diferentes fases:

N « . 4 ol L
e Apresentacio do Estudo e 3 sessdes de educagdo e 22 aplicagdo do questionario no
. . , 2 coccX x
e 12 aplicacio do questionario alimentar realizadas ao longo de final da 32 sessdo de educagdo
3 semanas alimentar

Figura | - Fases da intervencao (aplicacao de questionario e sessdes de educacao alimentar)

Apos apresentacao do estudo e 12 aplicacao do questionario, a 22 fase consistiu
em 3 sessOes de educacao alimentar ministradas pela investigadora a atletas e
equipa técnica, com os temas: “Os bdsicos da nutricdo e alimentacGo para o
jovem futebolista?”, “Composicdo corporal e manutencdo de peso” e “Agua -
Serad assim tdo importante para potenciar a performance?”. Os dados recolhidos
foram organizados em Microsoft Excel versao 16 e analisados no IBMOSPSS©
Statistics, versao 26. Através do teste Kolmogorov - Smirnov, testou-se a
normalidade das variaveis cardinais, concluindo-se que sao nao normais. O teste
de Wilcoxon foi utilizado para comparar as pontuacées do questionario entre
atletas e ET e entre sexos. O teste de Mann-Whitney foi utilizado para entender

a relacao entre as fontes de informacao e as pontuacoes do questionario.



3. Resultados

3.1. Caracteristicas da amostra

No estudo participaram 42 de um total de 49 individuos, sendo que 7 foram
excluidos por ndo terem estado presentes nas sessdes de educacao alimentar ou
por nao terem preenchido pelo menos um dos questionarios. Dos 42 inquiridos,
34 sao atletas do Sporting Clube de Braga (SCB) (11 do sexo feminino e 23 do
sexo masculino) e 8 sdio membros integrantes das equipas técnicas, onde dois sao
individuos do sexo feminino. A média das idades (+DP) dos atletas é 16,00 + 0,74

anos, e ada ET é 29,25 + 9,25 anos.

3.2. Conhecimentos de Alimentac¢ao e Nutricao

3.2.1. Analise das pontuacgées totais

As medianas (P25; P75) das percentagens dos questionarios pré e pos
intervencao foram 66,9% (62,9;73,0) e 71,0% (64,5;77,4), respetivamente, sendo
que os individuos do estudo, de uma forma geral, melhoraram os seus
conhecimentos de nutricao e alimentacao (p<0,001). As médias das pontuacoes
totais (+ DP) foram 67,6% (+8,2%) na pré intervencao e 71,2% (+8,8%) na pods

intervencao.



Pontuacoes do questionario pré-intervencao
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Figura Il - Pontuacdes do questionario pré-intervencao divididas por escalas

Pontuacdes do questionario pds-intervencao
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Figura lll - Pontuacdes do questionario pés-intervencao divididas por escalas



Tabela | - Medianas das pontuacdes das varias sec¢des dos questionarios pré e poés

intervencao dos atletas e membros das equipas técnicas.

Atletas Equipa Técnica ap
Atletas vs Equipa Técnica
Seccao QCAN Pré- Pos- ap Pré- Pos- ap Pré- Pos-
intervencao intervencao intervencao intervencao intervencao intervencao
Macronutrientes 64,3% 66,1% 0,016 69,6 71,4% 0,201 0,273 0,421
(52,7;67,9) (57,1; 75,9) (55,4;77,7) (58,0;82,1)
Micronutrientes 58,3% 66,7% <0,001 66,7% 70,8 0,068 0,279 0,342
(50,0;66,7) (58,3;75,0) (45,8;75,0) (66,7,75,0)
Hidratacao 66,7% 66,7% 0,603 66,7% 66,7% 0,317 0,232 0,809
(50;66,7) (50; 66,7) (66,7;66,7) (54,2;66,7)
Suplementos e 84,6% 76,9% 0,023 88,5% 84,6% 0,236 0,100 0,106
Performance (69,2%;84,6) (61,5;84,6) (78,8;92,3) (65,4;92,3)
Comp. Corporal 60,0% 80,0% 0,006 70,0% 80% 0,180 0,136 0,339
e Energia (60,0;80,0) (60,0;80,0) (60,0;95,0) (80,0;95,0)
Total 66,2% 70,2% 0,001 75,8% 76,6% 0,041 0,072 0,188
(62,5;71,0) (64,5;75,8) (64,1;80,6) (66,5;83,5)

ap<0,05: estatisticamente significativo

3.2.2. Diferencas entre atletas e equipa técnica

Nos questionarios pré e pos intervencao as ETs e os atletas apresentaram
melhorias significativas nas pontuacdes totais. No entanto, as ETs nao
apresentaram melhorias significativas em nenhuma seccao em especifico,
enquanto os atletas melhoraram significativamente as pontuacdes das seccoes
“Macronutrientes”, “Composicao Corporal e Energia”, e pioraram na seccao
“Suplementos e Performance” (Tabela I).

Nao houve diferencas significativas entre as pontuacées dos atletas e ETs nos
questionarios pré e pos intervencao. Dos 34 atletas, 28 tiveram uma melhor

pontuacao no segundo questionario do que no primeiro e 1 manteve a mesma



pontuacdo. Relativamente as ETs (n=8), 6 aumentaram a pontuacao, 1 piorou, e

outro manteve.

3.2.3. Diferencas entre sexos

Ao contrario dos atletas do sexo masculino, as atletas do sexo feminino

melhoraram significativamente as pontuacdes dos questionarios apds as sessoes

de educacao alimentar. As atletas do sexo feminino melhoraram as pontuacoes

nas seccoes sobre “Micronutrientes” e “Composicao Corporal e Energia”,

enquanto os atletas do sexo masculino apenas observaram melhorias a nivel de

conhecimentos sobre “Micronutrientes” (Tabela Il).

Tabela Il - Medianas das pontua¢des dos questionarios pré e pos intervencao dos atletas do

sexo feminino e masculino.

Atletas do sexo

Atletas do sexo

p

feminino masculino Feminino vs. Masculino
Seccao QCAN Pré- Pos- ap Pré- Pos- ap Pré- Pos
intervencao intervencao intervencao intervencao intervencao intervencao

Macronutrientes 67,9% 71,4% (64,3; 0,059 64,3% 60,7% 0,180 0,325 0,421
(50,0;75,0) 82,1) (53,6;67,9) (53,6;71,4)

Micronutrientes 58,3% 66,7% 0,031 58,3% 66,7% 1,000 0,909 0,019
(50,0;66,7) (58,3;83,3) (50,0;66,7) (58,3;75,0)

Hidratacao 66,7% 66,7% (50; 0,861 66,7% 66,7% 1,000 0,812 1,000
(50;66,7) 66,7) (50,0;66,7) (50,0;66,7)

Suplementos e Performance 76,9% 76,9% 0,120 84,6% (61,3; 76,9% 0,157 0,776 0,880
(76,9%;84,6)  (61,5;76,9) 84,6) (61,5;84,6)

Composicao Corporal e Energia 60,0% 80,0% 0,021 60,0% 80% 0,157 0,329 0,840
(60,0;80,0) (60,0;80,0) (60,0;80,0) (60,0;80,0)

Total 66,1% 74,1% 0,031 66,1% 69,4% 0,180 0,506 0,144

(62,9;71,0)  (67,7;80,6)

(61,3;71,0)  (64,5;75,8)

3p<0,05: estatisticamente significativo



3.3 Principais fontes de informacao sobre alimentacdo e nutricao

Amigos e 12,5

Revistas e Jornais e——— 37,5

1731 |
Redes Sociais 29 4 37,5

Internet ———

62,5
70,6

Televisio 0 18

Outros Atletas 0 26,5

Profissionais da Salide e do Exercicio ™ S 100
75 79,4
N UG0St 2 — 91,2

Familiares [e—— 41,2

Professores 0 4,2

0 20 40 60 80 100 120

B Equipa Técnica = Atletas

Figura IV - Fontes de CAN de atletas e membros das ET

Entre atletas e equipa técnica, as 3 fontes de informacao sobre CAN mais
referidas foram: nutricionista, profissionais da salde e do exercicio e a internet.
Quem usa revistas e jornais como fonte de informacao, apresenta pontuacao
superior no questionario (apresentando uma mediana de 80,65%) e quem usa
televisato como fonte de informacao apresenta pontuacao inferior no

questionario (mediana de 58,87%).
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3.4. Importancia da nutricdo e alimentacao no desporto

Dos 42 individuos inquiridos, apenas 27 (dos quais 22 atletas) ja tiveram consulta
individual com um profissional da nutricao, mesmo tendo acesso a nutricionista
no clube. Nao obstante, todos os individuos concordam com as afirmacoes de ter
nutricionista na equipa técnica poder ajuda-los a ter uma dieta mais saudavel e
uma melhor performance desportiva.

Relativamente a afirmacao “Aprender acerca de nutricao nao é importante para
atletas porque eles comem tanto que ingerem sempre 0s nutrientes que o corpo
necessita.”, todos os individuos selecionaram a opcao “nao concordo” antes da
intervencao, no entanto apoés a intervencao 7 atletas responderam que
concordavam. Sobre “Aprender acerca de nutricao € importante para atletas
porque eles tém de ter sempre o peso mais baixo possivel”, grande parte dos
individuos responderam que nao concordavam; 10 responderam que
concordavam pré-intervencao; e 12 concordaram apos a intervencao.

A maioria dos individuos gostaria mais que as palestras de nutricao que ocorrem
no SCB fossem relativamente a nutricao em geral, e cerca de 83% dos individuos
gostariam de ter consulta individual de forma recorrente com um profissional da
nutricao. Quase 100% dos individuos discorda da afirmacao: “Aconselhamento
nutricional é apenas importante para o atleta que esta a tentar alterar o seu

peso corporal”.

4. Discussao

Apesar da importancia da nutricdo no desporto e de acordo com o melhor

conhecimento da investigadora, este foi apenas o segundo!?? trabalho a avaliar
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os CAN de atletas do sexo masculino e o primeiro a avaliar os CAN de atletas do
sexo feminino e das respetivas ETs em Portugal.

Este estudo mostrou que ha um aumento significativo dos conhecimentos de
nutricao e alimentacao tanto de atletas, como da ET apdés um conjunto de 3
sessoes de educacao alimentar. Outros trabalhos também mostraram melhorias
nos CAN, no entanto, é necessario cuidado ao fazer comparacoes diretas devido
as diferencas entre questionarios e circunstancias de cada estudo(® 28-30),

O conhecimento de nutricao de atletas e treinadores é frequentemente
inadequado (% 3V, Torres-McGehee!'? considera que ter conhecimentos
adequados significa ter uma percentagem de questdes corretas de pelo menos
75% em todas as seccoes, enquanto outros autores utilizam a percentagem de
60% como definidora da adequacao®®"). Posto isto, os resultados deste trabalho
tanto podem ser interpretados como adequados ou inadequados, dependendo do
trabalho com que é comparado, uma vez que na pré intervencao a média (+DP)
de pontuacdes obtida foi 67,6% (+8,2%). No entanto, através da comparacao das
figuras Il e Ill, é possivel perceber que houve um aumento consideravel das
pontuacdes excelentes (276%), tanto nos atletas como na ET. Segundo a
literatura, os CAN costumam habitualmente ser melhores entre treinadores do
que atletas (% '), O presente estudo mostrou que as ETs obtiveram uma
pontuacao superior em ambos os questionarios de CAN relativamente aos
atletas. No entanto, as ETs nao melhoraram significativamente as pontuacées de
nenhuma seccao do questionario, o que talvez possa ser explicado pelo reduzido

tamanho amostral (n=8).
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As atletas do sexo feminino obtiveram pontuacdoes mais elevadas nos
questionarios do que o sexo masculino, no entanto, estes valores nao sao
significativos. Trabalhos anteriores tiveram conclusées semelhantes(', no
entanto, ha trabalhos que mostram uma associacao significativa 3 32, |Isto
podera estar relacionado com o facto de alguns trabalhos mostrarem um maior
interesse em tematicas relativas a salde e nutricao por parte de mulheres33,

A seccao “Micronutrientes” do questionario pareceu ser a mais dificil para os
atletas, enquanto a seccao “Suplementos e Performance” aparentou ser a mais
simples para atletas e ET. Relativamente a ET, a seccao “Hidratacao” pareceu
ser a mais complexa. Relativamente a seccao “Macronutrientes”, tanto os
atletas do sexo feminino como as ETs aumentaram a mediana das pontuacoes
apos as sessoes de educacao alimentar, no entanto, apenas foi significativo nas
atletas femininas. A seccao “Micronutrientes” foi a que obteve menor
pontuacao pré-intervencao comparativamente a todas as seccoes do
questionario, tanto para atletas como equipa técnica, o que € também
corroborado por outros trabalhos®4. No entanto, houve uma melhoria
significativa nas atletas do sexo feminino na pos-intervencao.

Relativamente a seccao “Suplementos e Performance”, foi a Unica seccao onde
houve uma diminuicao significativa dos conhecimentos, tanto dos atletas como
ETs, mas foi a seccdo com melhores resultados na pré-intervencao, o que €
consistente com resultados anteriores!'? 34, Uma diminuicdo das pontuagoes
podera ter advindo de uma transmissao ineficaz de conhecimentos na palestra
em que o tema foi abordado.

A seccao “Composicao Corporal e Energia”, foi a seccao onde a pontuacao foi

menor na pré-intervencao e onde foi maior na pds intervencao nas atletas
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femininas, existindo melhorias significativas nos conhecimentos destas. Esta
ocorréncia pode dever-se ao facto da transmissao de informacao ter sido clara,
podendo optar-se por utilizar a mesma metodologia em proximas intervencoes.
Relativamente a hidratacao, as medianas tanto dos atletas como da equipa
técnica mantiveram-se iguais, pelo que se deve rever a sessao de educacao
alimentar, ou a clareza das questdes do questionario.

Os atletas podem ter crencas erradas acerca das suas necessidades nutricionais e
estdao expostos a multiplas fontes de CAN(2, No presente estudo, as escolhas
primordiais dos atletas e ET foram: nutricionista, profissionais da saude e do
exercicio e a internet, o que vai de encontro ao esperado, uma vez que os
atletas em estudo tém acesso a nutricionista no clube e passam grande parte do
seu tempo em contacto com a ET. Um trabalho anterior reportou as mesmas
principais fontes de CAN dos atletas, e partilhou também a fonte de informacao
menos mencionada, que foi a revistas e jornais>,

Um estudo mostrou que a principal fonte de CAN dos treinadores é o
nutricionista('?, enquanto outras fontes sugerem ser livros e jornais académicos
e outros profissionais da salde e do exercicio®® 3¢} o que vai de encontro aos
resultados deste estudo. De todos os individuos do estudo, apenas alguns
profissionais das ETs optaram por revistas e jornais como fonte de informacao,
tendo-se provado que estes tém um conhecimento maior a nivel de alimentacao
e nutricao, sendo corroborado por trabalhos anteriores®”> 38 e apresentado uma
mediana de pontuacdao do questionario de 80,65%. Por outro lado, quem
escolheu televisao como fonte (apenas ocorreu em atletas), apresenta uma

mediana de pontuacao inferior (58,87%), o que é corroborado por outros
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trabalhos®?), Para além dos atletas, também as ETs tém como principal fonte de
informacao os profissionais da salde e do exercicio, pelo que seria benéfico que
estes individuos obtivessem algum tipo de formacao em nutricao ao longo do seu
percurso académico ou profissional, como conjuntos de sessdes de educacao
alimentar. Em futuros estudos seria também interessante explorar outras formas
de intervencao como show cookings ou aplicacoes moveis.

Uma das limitacoes do estudo foi a inexisténcia de um grupo de controlo, o que
torna dificil perceber se a melhoria dos CAN realmente se relaciona com as
sessoes de educacao alimentar, ou se ocorreu devido a outros fatores. A amostra
deste estudo é reduzida (n=42), para além de nao ser equilibrada, uma vez que a
amostra de atletas femininas (n=11) é bastante menor do que a amostra de
atletas masculinos (n=23). No entanto, ha outros estudos que também
apresentaram amostras pequenas e observaram uma melhoria dos CNA dos
atletas> 28), Por vezes, nas sessoes de educacao alimentar, havia individuos que
se atrasavam ou que abandonavam a sessao mais cedo, fazendo com que
perdessem parte da transmissao de informacao, o que certamente tera
influenciado os resultados do questionario. No preenchimento do questionario
pos-intervencao, os atletas poderiam abandonar o auditério assim que
acabassem de o preencher, sendo que é possivel que algumas questoes
relacionadas com a importancia da nutricao tivessem um pior resultado devido
aos atletas nao terem lido as questées com atencao.

Participar no estudo requereu um curto dispéndio de tempo (20 minutos por
semana) por parte dos participantes. Os atletas tinham idades compreendidas
entre 15 e 18 anos e, conforme as equipas, as sessoes foram administradas via

online ou presencialmente. Estas sao forcas relevantes do estudo, uma vez que
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aumentaram a conveniéncia da participacdo no mesmo, e o tamanho amostral.
Uma outra forca do estudo é a avaliacao de nao apenas um, o que € mais
comum, mas de dois determinantes que poderao influenciar os CAN - as fontes

de informacao e o impacto de sessoes de educacao alimentar.

5. Conclusoes

O conhecimento de alimentacao e nutricao € um dos fatores que influencia as
praticas alimentares de jovens futebolistas. O presente estudo mostrou que os
conhecimentos de alimentacao e nutricao podem ser melhorados em jovens
futebolistas e equipas técnicas através de um conjunto de curtas sessoes de
educacao alimentar e que o tipo de fontes de informacao pode estar relacionado
com o nivel de conhecimentos. Quem tem como principais fontes de informacao
revistas e jornais apresenta melhores conhecimentos no tema em estudo,
enquanto quem tem como fonte principal a televisao, apresenta piores
conhecimentos. No entanto, percebeu-se que as principais fontes de informacao
de alimentacdao e nutricao, tanto de atletas como equipa técnica sao o
nutricionista, os profissionais da salde e do exercicio e a internet, pelo que no

futuro se pode focar nestas fontes, de forma a obter melhores resultados.
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Anexo A - Termos de pesquisa

Pubmed: (“nutrition education” OR “food education”) AND (“health literacy” OR
knowledge) AND (“health professionals” OR “health personnel” OR coach) AND
(sports or football or soccer)

Filtros: Publication date: “5 years”.

Pubmed: (“nutrition education” OR “food education”) AND (“health literacy” OR
knowledge) AND (Sports OR athletes OR football OR soccer)

Filtros: Publication date: “5 years”; Age: “Adolescent: 13-18 years”

Scopus: (“nutrition education” OR “food education”) AND (“health literacy” OR
knowledge) AND (Sports OR athletes OR football OR soccer) AND (adolescent OR

teen OR teenager)

Scopus: ("nutrition education” OR “food education”) AND ( "health
literacy” OR knowledge ) AND ( "health professionals” OR "health

personnel” OR coach ) AND sports )
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Anexo B - Questionario de Conhecimentos de Alimentacdo e Nutricao

SECCAO | — Conhecimentos Gerais de Nutrigdo

Parte |

Seleciona apenas uma opgdo.

1.

10.

11.

12.

Se um alimento tem um valor energético elevado, significa que tem muita gordura.
Concordo [_] N&o concordo [ ] N&o sei [ ]

O pao integral é mais rico em fibra do que o pao branco (“pdo normal”).

Concordo [_] N&o concordo [ ] N&o sei [ |

A fruta desidratada é uma boa fonte de acidos gordos essenciais.

Concordo [_] N&o concordo [ ] Néo sei [ |

A nossa pele produz Vitamina D quando estamos expostos ao sol.

Concordo [_] N&o concordo [ ] N&o sei [ |

O ferro presente na carne é mais facilmente absorvido do que o mesmo mineral
encontrado nos vegetais.

Concordo [] N&o concordo [ ] N&o sei [ ]

As cenouras sao uma boa fonte de Vitamina A.

Concordo [] N&o concordo [ ] N&o sei [ |

A fibra ajuda a aliviar a obstipagao.

Concordo [_] N&o concordo [ ] N&o sei [ ]

Uma baixa ingestdo de cdlcio e vitamina D juntamente com um baixo nivel de atividade
fisica, esta associado com o aumento do risco de fratura.

Concordo [_] N&o concordo [ ] N&o sei [ ]

Saltar refeigGes é justificavel se quiser perder peso rapidamente.

Concordo [_] N&o concordo [ ] N&o sei [ |

Uma pessoa com uma maior percentagem de gordura corporal pode pesar menos que
uma pessoa do mesmo tamanho com mais massa muscular.

Concordo [_] N&o concordo [ ] N&o sei [ ]

As vitaminas sdo uma boa fonte de energia.

Concordo [_] N&o concordo [ ] N&o sei [ ]

N3o deveriamos ingerir mais do que 15% das nossas necessidades energéticas (Kcal totais
diarias) em gordura.

Concordo [_] N&o concordo [ ] N&o sei [ |
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13. O alcool tem mais calorias por grama do que a proteina.

Concordo [_] N&o concordo [ ] N&o sei [ ]
14. O consumo excessivo de vitaminas pode ser tdxico.

Concordo [_] N&o concordo [ ] N&o sei [ ]
15. Se comermos cereais ou pdes enriquecidos com ferro deveriamos também ingerir uma

fonte de Vitamina C para aumentar a absor¢do do ferro.

Concordo [_] N&o concordo [ ] N&o sei [ ]
16. As gorduras sdo essenciais em todas as dietas.

Concordo [_] N&o concordo [ ] N&o sei [_]
17. Se ndo tenho sede, entdo ndo estou desidratado.

Concordo [] N&o concordo [ ] N&o sei [ ]
18. Ha mais calcio num copo de leite meio gordo do que num copo de leite magro.

Concordo [_] N&o concordo [ ] N&o sei [ |

Parte Il
Seleciona apenas uma opgéo por alinea.

19. Qual o teor de hidratos de carbono destes alimentos?

=

2
(e}
[
®

Alto Baixo
a) Bife
b) Massa
c) Couve
d) Compota
e) Lentilhas

f) Pao

Dooood
Doddod O
ODooooo

g) Frango

20. Qual o teor de proteina destes alimentos?

(o]
w
@,

Alto Baixo Na
a) Frango
b) Feijao
c) Batata
d) Esparguete
e) Atum
f) Ovo

g) Manteiga de Amendoim

Dooodoon
Oooodoon
Oooddoon

h) Espinafres



i) Flocos de milho (cornflakes) |:| |:|
j) P3o [] []

21. Qual o teor de gordura destes alimentos?

Alto Baixo N
a) Abacate
b) Laranja
c) Queijo
d) P&o Bijou
e) Amendoins
f) Sementes

g) Compota

Ooo oo
oo oo

h) Banana

22. Seleciona o alimento que consideras ser rico em vitamina C.

a) Laranjas [] Bife [] Nado sei
b) Pimento L] Espinafre L] Nao sei
c) Feijdo [] Kiwi ] N3o sei

23. Seleciona o alimento que consideras ser rico em ferro.

a) Espinafre [[] Leite [] Nado sei
b) Grdodebico [ ] Banana ] N&o sei
c) Lentilhas |:| logurte |:| Nao sei

24. Seleciona o alimento que consideras ser rico em cdlcio.

R

o
[
o,

oo oo

[

1 O

23
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a. Espinafre [] Frango [] Niosei []

b. Leitemagro [ ]  Sementes de Girassol [] Naosei [ ]

c. Batata L1 Queijo [] Niosei []

SECCAO Il - Conhecimentos de Nutri¢cio Desportiva
Seleciona apenas uma opgdo.
25. Os hidratos de carbono ndo sao tdo facil e rapidamente absorvidos como a proteina e a
gordura.
Concordo [_] N&o concordo [ ] Néo sei [ |
26. A proteina é a fonte primaria de energia para o musculo de um atleta.
Concordo [_] N&o concordo [ ] Nao sei [ |
27. Carnes e ovos sao fontes de proteina.
Concordo [_] N&o concordo [ ] N&o sei ||
28. Uma ingestdo adequada de cdlcio é necessaria para atletas femininas de todas as idades

para prevenir a osteoporose.

Concordo [] N&o concordo [ ] N&o sei [ ]
29. Falta de ferro na dieta pode resultar em cansaco, lesdo e doenga.
Concordo [] N&o concordo [ ] N&o sei [ |
30. A toma de suplementos vitaminicos é aconselhada a todas as pessoas que pratiquem
desporto.
Concordo [] N&o concordo [ ] N&o sei [ |

31. Durante o exercicio fisico, a sensacdo de sede é um sinal adequado para o nosso corpo
dizer que necessita de liquidos.
Concordo [_] N&o concordo [ ] N&o sei [ |
32. A desidratacdo pode ter efeitos negativos na performance.
Concordo [_] N&o concordo [ ] N&o sei [ |
33. O tipo de comida que um atleta ingere afeta a performance.
Concordo [_] N&o concordo [ ] N&o sei [ |
34. A refei¢do antes do jogo deve ser consumida 3-4 horas previamente a competicao.

Concordo [_] N&o concordo [ ] N&o sei [ ]



25

35. Uma refeigdo rica em gordura, que é digerida lentamente, deve ser evitada antes do jogo.
Concordo [_] N&o concordo [ ] N&o sei [ |

36. O que um atleta come é s6 importante se ele estiver a tentar ganhar ou perder peso.
Concordo [] N&o concordo [ ] N&o sei [ ]

37. A nutricao e alimentacado sdo sé importantes durante a época.
Concordo [] N&o concordo [ ] N&o sei [ ]

38. O nutriente mais importante para ingerir depois do treino é o hidrato de carbono. A
proteina e a gordura ndo sdao importantes.
Concordo [_] Ndo concordo [ ] N&o sei [ |

39. Os atletas devem reduzir a ingestao de gorduras para o minimo possivel.
Concordo [_] N&o concordo [ ] Néo sei [ |

40. Um homem e uma mulher da mesma idade, que praticam o mesmo desporto, tém as
mesmas necessidades energéticas.
Concordo [_] N&o concordo [ ] N&o sei [ |

41. E muito importante beber fluidos antes durante e depois do jogo.
Concordo [_] N&o concordo [ ] N&o sei [ |

42. Os suplementos nutricionais sdo inofensivos. Ndo é necessaria ajuda especializada.
Concordo [] N&o concordo [ ] N&o sei [ |

43. O consumo de proteina acima do necessario é benéfico para os atletas.
Concordo [_] N&o concordo [ ] N&o sei [ ]

44. A perda de 2% de peso corporal em fluidos pode reduzir a performance em 20%.
Concordo [] N&o concordo [ ] N&o sei [ ]

45. Pesar um atleta antes e depois do treino é um bom indicador para determinar as suas
necessidades em termos de liquidos.

Concordo [_] N&o concordo [ ] N&o sei [ ]

SECCAO Il - Fontes predominantes de obten¢io de CNA
(Atletas)

Parte |
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46. Qual/Quais é/sdo a(s) principal/principais fonte(s) de informac&o relativamente aos teus

conhecimentos de nutricdo e alimentacdo? (podes assinalar mais do que uma opcao)

[_] Professores da escola

[ ] Familiares

|:| Profissionais da saude e do exercicio (fisioterapeuta, médico, fisiologista, treinador, treinador
adjunto, treinador de guarda-redes, preparador fisico)

[_] Nutricionista

[ outros atletas

[_] Televisgo

|:| Internet

[_] Redes Sociais. Se assinalares esta opcdo refere qual/quais:

|:| Revistas e Jornais
|:| Amigos
|:| Obténs informacdo a partir de outra fonte que ndo consta em nenhuma opcdo anterior?

Escreve-a aqui:

Parte Il

Seleciona apenas uma opgdo.

47. Aprender acerca de nutricdo ndo é importante para atletas porque eles comem tanto que
ingerem sempre os nutrientes que o corpo necessita.
Concordo |:| Nao concordo |:| N3o sei/Ndo quero responder |:|

48. Aprender acerca de nutricdo é importante para atletas porque eles tém de ter sempre o

peso mais baixo possivel.

Concordo ] N3o concordo [ ] N&o sei/Ndo quero responder []
49. Aconselhamento nutricional é apenas importante para o atleta que esta a tentar alterar o

seu peso corporal.

Concordo ] Ndo concordo [ ] N&o sei/Ndo quero responder []
50. Ter uma nutricionista na minha equipa técnica ajuda-me/ vai ajudar-me a ter uma dieta

saudavel.

Concordo [ ] Naoconcordo [ | N&o sei/N&o quero responder [ |
51. Ter uma nutricionista na minha equipa técnica ajuda-me/vai ajudar-me a ter uma melhor

performance desportiva.
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Concordo L] Ndo concordo [ ] Né&o sei/Ndo quero responder []

52. Ja contactei com uma nutricionista relativamente a minha alimentacao.

Concordo L] Ndo concordo [ ] N&o sei/N&do quero responder []
53. Ja contactei com uma nutricionista relativamente a minha alimentag¢do, mas ndo obtive o

resultado que pretendia.

Concordo ] N3o concordo [ ] N&o sei/Ndo quero responder []
54. Se estiver com uma percentagem de massa gorda superior ou inferior ao aconselhado
pelo meu clube, sei o que fazer para que esse valor volte a estar dentro do intervalo

pretendido.

Concordo ] N3o concordo [ ] N&o sei/N&o quero responder []
55. Relativamente as sessOes de educacgdo nutricional (palestras de nutricdo) que acontecem
no SC Braga, eu prefiro que estas sejam acerca da nutricdo em geral do que de nutricdo

desportiva.

Concordo [] Ndo concordo [ ] Na&o sei/N&o quero responder []
56. Eu gostaria de comecar a ter um aconselhamento nutricional (consulta com nutricionista)

ou, se ja tenho, de forma mais frequente.

Concordo L] Ndo concordo [ ] Né&o sei/Ndo quero responder []

SECCAO IIl - Fontes predominantes de obten¢io de CNA
(Equipa Técnica)
Parte |
46. Qual/Quais é/sdo a(s) principal/principais fonte(s) de informacdo relativamente aos seus

conhecimentos de nutricdo e alimentag¢do? (pode assinalar mais do que uma op¢ao)

[_] Familiares

|:| Outros profissionais da saude e do exercicio (fisioterapeuta, médico, fisiologista, treinador,
treinador adjunto, treinador de guarda-redes, preparador fisico)

|:| Nutricionista

[_] Televisgo

|:| Internet

[_] Redes Sociais. Se assinalar esta opgdo refira qual/quais:
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|:| Revistas e Jornais
[] Amigos
|:| Obtém informacdo a partir de outra fonte que ndao consta em nenhum opgdo anterior?

Escreva-a aqui:

Selecione apenas uma opgéo.

47. Aprender acerca de nutricdo ndo é importante para atletas porque eles comem tanto que
ingerem sempre os nutrientes que o corpo necessita.
Concordo |:| N3o concordo |:| N3o sei/Ndo quero responder |:|

48. Aprender acerca de nutricdo é importante para atletas porque eles tém de ter sempre o

peso mais baixo possivel.

Concordo [] N&o concordo [ ] Né&o sei/Ndo quero responder []
49. Aconselhamento nutricional é apenas importante para o atleta que esta a tentar alterar o

seu peso corporal.

Concordo |:| Nao concordo |:| N3o sei/Ndo quero responder []

50. Ter um(a) nutricionista na equipa técnica pode ajudar o atleta a ter uma dieta saudavel.

Concordo |:| Nao concordo |:| N3o sei/N3o quero responder |:|
51. Ter uma nutricionista na equipa técnica pode ajudar o atleta a ter uma melhor

performance desportiva.

Concordo ] Nao concordo [[] N&o sei/Ndo quero responder |:|

52. Ja contactei com uma nutricionista relativamente a minha alimentagao.

Concordo [] Ndo concordo [ ] N&o sei/N&o quero responder []
53. J4 contactei com uma nutricionista relativamente a minha alimenta¢do, mas ndo obtive o

resultado que pretendia.

Concordo [] Ndo concordo [ ] N&o sei/N&o quero responder []
54. Relativamente as sessGes de educacdo nutricional (palestras de nutri¢cdo) que acontecem
no SC Braga, eu prefiro que estas sejam acerca da nutricdo em geral do que de nutri¢do

desportiva.

Concordo [] Ndo concordo [ ] N&o sei/N&o quero responder []
55. Eu gostaria de comecar a ter um aconselhamento nutricional (consulta com nutricionista)

ou, se ja tenho, de forma mais frequente.
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Concordo L] Ndo concordo [ ] Né&o sei/Ndo quero responder []

SECCAO IV — Dados Sociodemograficos

(atletas)
57. ldade:
58. Género: Feminino [ _] Masculino[_] Nao-Binrio/Outro [_]
59. Escaldo: Sub-16 masculino  [_] Sub-19 feminino [ ]

(equipa técnica)
56. Idade:
57. Género: Feminino [ _] Masculino[_] Nao-Binrio/Outro [_]

58. O escaldo que se encontra ao meu cuidado é: Sub-16 masculino|:| Sub-19 femininD









