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RESUMO

Introducdo: O consumo alimentar adequado esta diretamente relacionado com a melhora
das adaptagdes fisiologicas ao treinamento esportivo, com o desempenho fisico e com a
recuperacdo frente ao exercicio. Entender o nivel de conhecimento nutricional (CN) de
atletas, bem como, as causas de suas escolhas alimentares inadequadas, é visto como uma
ferramenta potencialmente benéfica para a adequacdo do consumo alimentar. O The
Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire (NSKQ) é um instrumento australiano
composto por 87 questdes, divididas em 6 subsec¢des (controle de peso, macronutrientes,
micronutrientes, nutricdo esportiva, suplementos alimentares e alcool), destinadas a
avaliar o CN geral e esportivo de atletas. No Brasil, atualmente ndo ha um questionario
validado para essa finalidade. Objetivo: Validar e adaptar transculturalmente 0 NSKQ
para uso no Brasil. Métodos: Apds os processos de tradugdo, retrotradugdo e anélise do
questionario por pesquisadores bilingues, a versdo preliminar do Questionario Brasileiro
de Conhecimento Nutricional no Esporte (NSKQ-BR). Sua validacdo semantica foi
realizada por um grupo de especialistas (n=21), seguido por um grupo de atletas adultos
brasileiros de diversas modalidades (n=17). A adaptagdo cultural do questionario foi
realizada por uma equipe de pesquisadores especialistas na tematica. A reprodutibilidade
e a consisténcia interna do questionario foram testadas em uma amostra de atletas adultos
brasileiros de diversas modalidades (n=29), que completaram o NSKQ-BR em duas
ocasides separadas por até nove dias. A confirmacdo da validacdo e consisténcia interna
foram dadas pelo alfa de Cronbach (a) e pelo coeficiente de correlagdo intraclasse (ICC).
Resultados: O NSKQ-BR apresentou adequada consisténcia interna (oo = 0,95) ¢
reprodutibilidade (ICC = 0,85). Os fatores “nutricdo esportiva” e “alcool” apresentaram
reprodutibilidade moderada (ICC = 0,74 (0,46-0,88) e ICC = 0,68 (0,33-0,85),
respectivamente). O escore geral de CN foi de 59,1 + 9,3% no teste e 56,9 + 12,8% no
reteste, com uma forte correlacao positiva entre os escores totais (r de Pearson = 0,76; p
< 0,001). O escore geral de CN foi de 59,1 + 9,3% no teste e 56,9 + 12,8% no reteste,
com uma forte correlagdo positiva entre os escores totais (r de Pearson = 0,76; p < 0,001).
A maioria dos atletas (n = 17; 58,6%) apresentou escore médio de CN (50-65% de acerto).
Né&o foi identificada correlacdo entre os dados sociodemogréficos e o escore de CN.

Conclusdo: O NSKQ-BR esta disponivel para avaliar os niveis de CN dos atletas



brasileiros. O questionario apresentou alta consisténcia interna e reprodutibilidade,

validando sua aplicabilidade entre atletas adultos de diversas modalidades esportivas.

Palavras-chave: Traducdo; Estudo de Validagdo; Questionario; Nutri¢cdo no Esporte.
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ABSTRACT

Introduction: Appropriate dietary intake improves physiological adaptations to sports
training, physical performance, and exercise recovery. Understanding athletes' level of
nutritional knowledge (NK), as well as the reasons behind their detrimental dietary
choices, is perceived as a beneficial tool to optimize dietary intake. Currently, there is no
validated questionnaire for this purpose in Brazil. Objectives: Validate and cross-
culturally adapt the NSKQ for use in Brazil. Methods: The NSKQ is an Australian
instrument composed of 87 questions divided into 6 subsections (weight control,
macronutrients, micronutrients, sports nutrition, supplementation, and alcohol) designed
to assess the general and sports nutritional knowledge (NK) of athletes. The translation
process followed the steps recommended by the World Health Organization for
translating and adapting instruments. Semantic validation involved a panel of specialists
(n=21), followed by assessment by a group of adult Brazilian athletes from various sports
(n=17). The reproducibility and internal consistency of the questionnaire were evaluated
via a test-retest approach in a sample of adult Brazilian athletes (n=27) from diverse
sports, who completed the Brazilian version of the NSKQ (NSKQ-BR). Results: The
NSKQ-BR was developed through the translation, cultural adaptation, semantic
assessment, internal consistency, and reproducibility evaluation stages. The NSKQ-BR
presented good internal consistency (o = 0.95) and reproducibility (ICC = 0.85). The
factors “sports nutrition” and “alcohol” showed moderate reproducibility (ICC = 0.74
(0.46 - 0.88) and ICC = 0.68 (0.33-0.85), respectively). The overall NK score was 59.1 £
9.3% at the test and 56.9 + 12.8% at the retest, with a strong positive correlation found
between the test and retest total scores (Pearson’s r = 0.76; p=<0.001). Most athletes (n =
17; 58.6%) presented a medium NK score (50-65%). No correlation was found between
the sociodemographic data and NK score. Conclusions: The NSKQ-BR is now available
to evaluate the NK levels of Brazilian athletes. The NSKQ-BR presented high internal
consistency and reproducibility validating its applicability among adult athletes across

diverse sports.

Keywords: Translating; Validation Study; Questionnaire; Sports Nutrition.
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1. INTRODUCAO

O consumo alimentar adequado esta diretamente relacionado com a melhora das adaptacGes
fisioldgicas ao treinamento esportivo, com o desempenho fisico e com a recuperacéo frente ao exercicio. Em
contrapartida, desequilibrios alimentares podem promover consequéncias desfavoraveis para a saude e

desempenho fisico de atletas (THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016).

Caracterizada pela ingestdo insuficiente para atender a demanda energeética do exercicio, a deficiéncia
energética relativa no esporte (sigla em inglés, RED-S) tem sido frequentemente observada entre atletas
masculinos e femininos de alto desempenho (LOGUE et al., 2020). Constantemente causada pela busca de
padronizacdo de peso e categoria, essa alteracdo alimentar é responsavel por diversas repercussdes no
organismo, tais como: redugdo da taxa metabolica de repouso e alteracfes nos sistemas cardiovascular,

musculoesquelético, termorregulador e endécrino (BARKER; PETROCZI; QUESTED, 2007).

Com base na literatura atual, fica clara a relacdo entre o consumo alimentar adequado e os beneficios
para saude e desempenho fisico em atletas (THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016; BURKE et al., 2019).
Apesar disso, estudos demonstram uma possivel barreira encontrada: o conhecimento nutricional (CN)

inadequado no ambito do esporte (HEANEY et al., 2011; TRAKMAN et al., 2016).

As informacgdes nutricionais obtidas pelos atletas podem ter origem em diversos meios, como
programas educacionais, consultas com profissionais da Nutri¢do, livros, revistas de ampla circulacdo, midias
sociais e sites de internet. Apesar de potencialmente benéfica, essa ampla gama de fontes muitas vezes vem
repleta de informacgdes incompletas e errbneas, resultando na perpetuacdo de comportamentos alimentares

inadequados (FURBER; ROBERTS; ROBERTS, 2017).

Nesse contexto, a educacao alimentar e nutricional é considerada um fator importante para as escolhas
alimentares da populacdo em geral. Do mesmo modo, os programas de educagdo nutricional no d&mbito
esportivo visam aprimorar o CN e apoiar mudancas alimentares dos atletas na busca da melhora do

desempenho esportivo, satde e do bem-estar (BOIDIN et al., 2021).

O entendimento acerca do CN, bem como, da competéncia alimentar (fatores comportamentais
relacionados as praticas alimentares), € visto como uma ferramenta potencialmente benéfica para a adequacéo
do consumo alimentar da populagéo em geral (de QUEIROZ et al, 2022). No entanto, ainda faltam evidéncias

cientificas fortes que sustentem tal associacdo no esporte (HEANEY et al., 2011; HOLDEN; SCHWARZ;

12



HUDSON, 2019; FIORINI et al., 2023). Neste sentido, para a avaliacao eficiente destes fatores, a utilizagéo

de um instrumento valido e confiavel se faz necessaria (ESPINO et al., 2020).

Por meio de uma revisdo sistematica que incluiu 36 estudos que utilizaram questionarios de CN em
atletas e treinadores, Trackman e colaboradores encontraram limitag6es em todos os instrumentos analisados,
sendo a desatualizacdo quanto as diretrizes atuais e a valida¢do inadequada os principais fatores identificados.
Tais limitacGes acabam comprometendo as conclus@es da literatura cientifica sobre o assunto até 0 momento

(TRAKMAN et al., 2016).

Além dos problemas ja citados, a auséncia de adaptacdo cultural e o enfoque em modalidades
esportivas especificas também configuram limitacGes em grande parte dos questionarios disponiveis. Logo,
por ndo comtemplar as particularidades dos mais diversos esportes e impossibilitar a comparacao do nivel de
CN de atletas de diferentes paises, 0 uso de tais ferramentas torna-se limitado (FURBER; ROBERTS;
ROBERTS, 2017; TRAKMAN et al., 2017).

A partir de entdo, nos cinco Gltimos anos ocorreram avangos na forma como o CN de atletas é
avaliado, com uma evolucdo representativa na construcdo metodoldgica dos questionarios (TAM;
GIFFORD; BECK, 2022). Assim, atualmente, a literatura internacional dispde de diversos questionarios
sobre avaliagdo do CN no esporte (Australia, Espanha, Estados Unidos, Finlandia, Italia, Nova Zelandia e
Reino Unido) (CALELLA; LACULLO; VALERIO, 2017; FURBER; ROBERTS; ROBERTS, 2017,
HEIKKILA et al., 2018; TRAKMAN et al., 2017; TRAKMAN et al., 2018; BLENNERHASSETT et al.,
2019; KARPINSKI etal., 2019; TAM et al., 2020; ROSI et al., 2020; VASQUEZ-ESPINO et al., 2020; TEO;
BURNS; KAWABATA, 2022).

No Brasil, atualmente ndo ha um questionario adequadamente validado para avaliacdo do CN em
atletas brasileiros. Em sua maioria, 0s estudos existentes acerca do tema utilizam adapta¢6es ndo devidamente
validadas de questionarios sobre CN para populacdes de ndo atletas (NICASTRO et al., 2008; CASTRO;
DATILLO; LOPES, 2010; BUECLHER; ROSSI, 2011; REGO et al., 2015; SOTORIVA; MIRALIA, 2017;
JUNIOR etal., 2021). O questionéario de frequéncia de consumo alimentar e instrumentos ndo adequadamente
validados desenvolvidos pelos proprios pesquisadores também acabam sendo escolhidos para tal finalidade
(SICHIERI; EVERHART, 1998). O uso de questionarios inespecificos para a populacdo de atletas acaba ndo

contemplando tematicas essenciais para a avaliacdo do CN no esporte, como as recomendacdes fornecidas
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pelos consensos de nutricdo esportiva. Além disso, a falta de rigor metodolégico eleva o risco de viés nos

resultados obtidos até momento (BORSA; DAMASIO; BANDEIRA, 2012).

Dentre os novos questionarios desenvolvidos, o australiano The Nutrition for Sport Knowledge
Questionnaire (NSKQ) se destaca pela ampla abrangéncia de modalidades esportivas, validagdo por meio de
uma metodologia adequada, alta validade de construto, aplicabilidade em uma variedade de culturas e por ter
sido projetado para administracdo on-line (TRAKMAN et al.,, 2017; TRAKMAN et al., 2019a). O
questionario é composto por 87 questdes, divididas em seis subsecOes (controle de peso, macronutrientes,
micronutrientes, nutricdo esportiva, suplementos alimentares e alcool), destinadas a avaliar o CN geral e

esportivo de atletas (TRAKMAN et al., 2017).

Desde a sua publicacdo, o NSKQ vem sendo utilizado em diversos estudos internacionais (JENNER
et al., 2018; TRAKMAN et al., 2018a; TRAKMAN et al., 2019b; AKA, 2020; JENNER et al., 2020; KISS
et al., 2020; DANH et al., 2021; MCCRINK et al., 2021; O'BRIEN; COLLINS; AMIRABDOLLHIAN,
2021; TURNER etal., 2021; HITENDRE et al., 2022; SALEH; JULIEN, 2022), j& tendo traducao e validacao

feita para as linguas alema4, sueca, turca, chinesa e malaia (TRAKMAN et al., 2019a).

Uma versédo abreviada do NSKQ foi desenvolvida pelos préprios autores, reduzindo o questionario
para 37 questdes, o Abridged Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire (A-NSKQ) (TRAKMAN et al.,
2018b). Em 2021, para avaliar o CN de atletas brasileiros da selecdo masculina de futsal, o A-NSKQ foi
aplicado em estudo brasileiro (JUNIOR et al., 2021). Para utilizacdo do questionario, os autores realizaram
0 processo de traducgdo, retraducdo e avaliagdo por um painel de especialistas (n=3), entretanto, nédo
cumpriram as recomendac6es da metodologia vigente proposta pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS,

2007), suprimindo etapas que garantem a validacdo do instrumento para a lingua portuguesa-brasileira.

Diante disso, permanece a necessidade da tradugdo e validacao de um instrumento confiavel que possa
ser utilizado em pesquisas nacionais, como também, na pratica clinica de nutricionistas que atuam com atletas
e desportistas. Dessa maneira, os profissionais poderdo tomar ciéncia da real vulnerabilidade de CN destes
individuos, possibilitando a realizagdo de a¢des educativas mais assertivas e combatendo as consequéncias
negativas geradas pelo consumo alimentar inadequado no esporte. Além disso, um questionario internacional
validado e adaptado para o portugués brasileiro também permitira comparag6es do escore de CN entre paises,

contribuindo para realizacao de a¢fes sociais no ambito nacional.
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2. REVISAO DA LITERATURA

2.1 Alimentagéo e nutricédo de atletas

Independente da modalidade, o objetivo comum entre todos os atletas é buscar um 6timo desempenho
esportivo. Diante do exposto, a nutricdo compde um dos pilares que garantem a integralidade de tal objetivo,
fornecendo os substratos necessarios para a recuperacdo e adaptacéo ao treinamento (MALSAGOVA et al.,

2021).

A ingestdo energética € um dos pilares que garante o funcionamento adequado do metabolismo,
determinando a capacidade de ingestdo de macronutrientes e micronutrientes (MOUNTJOY et al., 2018). O
gasto energético total (GET) de um individuo é mensurado pela soma da taxa metabdlica basal (TMB), do
efeito térmico dos alimentos (ETA) e do efeito térmico do exercicio (ETE). Em atletas, a contribui¢do do
ETE no GET é maior do que num nao atleta. Neste sentido, fica claro que a demanda energética de um atleta
vai variar de acordo com a sua periodizacdo de treino (volume e intensidade). Além da influéncia do
treinamento, outros fatores comuns ao esporte também podem afetar a demanda energética: fatores
ambientais (temperatura e altitude), estresse, alguns tipos de lesdes, medicamentos e aumento da massa

magra (THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016).

Além da quantidade calorica total, os nutrientes de forma isolada também exercem papel fundamental
no esporte. O consumo de carboidrato fornece um importante apoio a musculatura durante a realizacdo de
exercicios em diversas intensidades, uma vez que pode ser utilizado como substrato energético tanto em vias
anaerobicas quanto oxidativas. Além disso, compde o principal substrato para o cérebro e o sistema nervoso
central. O consumo de proteina estd relacionado a sintese de proteinas contrateis e metabodlicas, sendo
essencial para as mudangas estruturais nos musculos, tenddes e 0ssos. J& a gordura, além de também servir
como substrato energético, fornece componentes essenciais das membranas celulares e auxilia na absorgédo

de vitaminas lipossoliveis (THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016; JAGER et al., 2022).

Visto que o exercicio € um meio estressor das vias metabolicas, as adaptacGes biogquimicas
provocadas pelo treinamento aumentam a necessidade de consumo de alguns micronutrientes. Neste sentido,
ferro, célcio, vitamina D e antioxidantes sdo micronutrientes importantes no consumo alimentar do atleta
(THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016). A depender da intensidade e duracdo do treino, das condicdes
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ambientais e roupas usadas, o exercicio promove uma perda importante na quantidade de liquidos e eletrolitos
na forma de sudorese. O consumo de liquidos antes, durante e ap0s o exercicio garante a hidratacdo adequada

do atleta (SAWKA et al., 2007).

Frente a essas necessidades nutricionais especificas do atleta, o consumo alimentar adequado
proveniente apenas de alimentos pode se tornar desafiador. Neste sentido, os suplementos alimentares
possuem uma forte presenca no esporte. Além da funcdo de complementacdo do consumo de energia e
nutrientes especificos, 0s suplementos também sdo utilizados com o intuito de gerenciar deficiéncias de
micronutrientes, trazer praticidade a rotina do atleta e aprimorar diretamente o seu desempenho esportivo

(por meio de agentes ergogénicos, como exemplo, a cafeina) (CLOSE et al., 2022).

Embora apresentem beneficios, nem todas as substancias sdo apropriadas para o esporte. O
planejamento de uso e a avaliacdo da eficacia, possiveis efeitos colaterais, seguranca e contaminagdo com
substancias ilicitas sdo pontos a serem levados em consideracao para a utilizacdo segura em atletas. Logo, o
consumo de suplementos alimentares deve ser precedido pelo aconselhamento profissional (MAUGHAN et

al., 2018).

Apesar da importancia e ampla divulgacéo da alimentacéo no esporte, estudos recentes demonstram
dificuldades neste quesito, indicando inadequagdes de consumo em nutrientes e energia entre atletas de
diversas modalidades (LOHMAN; CARR; CONDO, 2019; MARTINEZ-RODRIGUEZ et al., 2020; DANH
et al., 2021; RENARD et al., 2021). Quando ha falta de substratos, o organismo do atleta torna-se inapto a
recuperar-se adequadamente das sessbes de treinamento, aumentando o risco de lesGes e o surgimento de
doencas, além do prejuizo nas adaptacg6es fisiologicas ao treinamento (MOUNTJOY et al., 2018).

Com uma prevaléncia de 22% a 58% entre atletas de diferentes faixas etarias e modalidades, a RED-
S é uma sindrome frequentemente observada em atletas de alto desempenho. Por muito tempo, a sindrome
manteve-se relacionada apenas ao sexo feminino (denominada “triade da mulher atleta), e desdobra-se em
trés componentes: consumo alimentar inadequado, disfungdo menstrual e baixa massa dssea. Com as mais
recentes descobertas, sabe-se que as repercussdes causadas pela RED-S podem afetar qualquer atleta, de
ambos o0s sexos (LOGUE et al., 2020).

A RED-S tem como fator causal a baixa disponibilidade energética (LEA — em inglés, low energy

availability), que se caracteriza pela incompatibilidade entre a ingestdo energética do atleta e a energia gasta
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no exercicio. Ou seja, ocorre uma falta de energia para a realizacdo das funcGes basais para manutencdo da
salde e desempenho fisico. Normalmente, essa sindrome é precedida pelo baixo consumo energético
(intencional ou ndo) e/ou carga excessiva de treinamento (MOUNTJOY et al., 2018).

A LEA prejudica a liberacdo de gonadotrofinas pela hipofise anterior, que nas mulheres provoca o
rebaixamento nos niveis de estrogénio, responsével pelos quadros de amenorreia e diminui¢cdo da massa
0ssea. Ja nos homens, também ocorre um prejuizo na satde 6ssea devido a reducao nos niveis de testosterona.
Além das consequéncias ja citadas, a LEA também prejudica outras vias hormonais, causando diversos
efeitos na salde, dentre os quais destacam-se as consequéncias metabolicas, hematoldgicas, cardiovasculares,
gastrointestinais, imunologicas e psicologicas (DIPLA et al., 2021).

Juntas, LEA e RED-S séo caracterizadas pelo dificil rastreio e manejo, o que configura um verdadeiro
desafio no esporte. Dessa forma, garantir um bom consumo alimentar em atletas é fundamental para evitar
lesbes, desidratacdo, repercussdes de salde e alteracBes negativas na composicdo corporal, que acarretam
diretamente no baixo desempenho esportivo (THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016; MOUNTJOQOY et al.,
2018).

2.2 Importancia do conhecimento nutricional no esporte

O consumo alimentar em atletas pode ser influenciado por diversos fatores, entre estes estdo 0s
aspectos fisioldgicos como a sinalizagdo homeostatica de fome, controle do apetite e saciedade; presenca de
alguma alergia e/ou intoleréncia alimentar; sensacfes organolépticas; e fatores psicoldgicos como a fome
hedobnica (busca por alimentos devido ao prazer proporcionado) (MALSAGOVA et al., 2021). Além disso,
fatores de estilo de vida como a preocupacdo com o desempenho esportivo, o nivel de CN do atleta, metas
de composicdo corporal e fatores socioecondmicos como rotina, cultura, religido, influéncia de meios de
publicidade e a situacdo financeira dos atletas sdo relevantes nas suas escolhas alimentares (PELLY;
THURECHT; SLATER, 2022).

Nos Ultimos anos, na busca por conhecer intervengdes que melhorem o consumo alimentar em atletas,
inimeras investigacdes foram realizadas para identificar o CN geral e esportivo nas mais variadas
modalidades e niveis competitivos. A maioria dos estudos sugere que o nivel de CN nesta populacdo é

insatisfatorio. Em geral, aspectos sobre suplementacao, fontes de gordura, suplementacdo para vegetarianos,
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controle da perda de peso, micronutrientes e densidade energética apresentam pior desempenho nas
avaliagdes realizadas (TRAKMAN et al., 2016; DEVLIN et al., 2017; BIRD; RUSHTON, 2020;
KETTUNEN etal., 2021; KLEIN etal., 2021; MCCRINK et al., 2021; SALEH; JULIEN, 2022; VAZQUEZ-
ESPINO; RODAS-FONT; FARRAN-CODINA, 2022).

As intervengdes de educacdo alimentar e nutricional (EAN) sdo formas de melhorar o nivel do CN.
Com o objetivo de alinhar o consumo alimentar do atleta as diretrizes de nutricdo no esporte, essas
intervengOes podem ser realizadas em diversos formatos, como aconselhamento nutricional individual ou em
grupo, palestras, oficinas e por meio de recursos online (BOIDIN et al., 2021). Contudo, apesar de grande
parte dos estudos demonstrarem que as intervencdes de EAN em atletas promovem melhora em seus habitos
alimentares, composi¢do corporal, desempenho esportivo e CN, ainda existem algumas lacunas
metodoldgicas a serem preenchidas (SANCHEZ-DIAZ et al., 2020).

Para avaliar a efetividade de uma intervencao nutricional é necessario medir o nivel de CN do publico-
alvo em dois momentos: antes e apos a intervengdo. Neste sentido, um ponto relevante esta na escolha da
ferramenta de medicdo a ser utilizada. O uso de uma ferramenta valida, congruente com a tematica e publico-
alvo garante a fidelidade dos resultados obtidos, evitando vieses importantes. Ainda, devido a existéncia de
uma ampla quantidade de ferramentas, a comparacgéo entre os resultados torna-se limitada, dificultando a
determinac&o do melhor formato de intervencéo de EAN no esporte (TAM et al., 2019; SANCHEZ-DIAZ et
al., 2020; BOIDIN et al., 2021).

Apesar de haver inimeros fatores que podem influenciar o consumo alimentar de atletas, o CN é o
unico que pode proporcionar beneficios a curto prazo. Individuos com niveis educacionais e/ou
socioecondmicos mais baixos tendem a apresentar menores niveis de CN. Neste sentido, identificar atletas
mais vulneraveis torna-se essencial para a tomada de medidas efetivas a fim de se evitar o consumo alimentar
inadequado (SPRONK et al., 2014; MALSAGOVA et al., 2021).

A baixa adesdo as recomendacdes nutricionais especificas € um cendrio recorrente no esporte. Um
melhor CN pode auxiliar os atletas a entender tais recomendag6es, proporcionando a eles as competéncias
necessarias para fazer escolhas alimentares que priorizem o seu desempenho esportivo e satde. Na auséncia
de tais informac0es, a tomada de decisdes corretas dos atletas a respeito do seu consumo alimentar torna-se
desafiadora (VAZQUEZ-ESPINO; RODAS-FONT; FARRAN-CODINA, 2022).

Apesar das evidéncias encontradas na literatura entre CN e consumo alimentar em atletas, ndo existe
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uma unanimidade de resultados entre os estudos que avaliaram tal associacdo. Dentre as justificativas
discutidas para essa ambivaléncia de achados estdo os instrumentos utilizados. A literatura cientifica carece
de estudos que tenham utilizado ferramentas validas e atualizadas para avaliar tanto o CN quanto o consumo
alimentar. Além disso, a falta de padronizacdo das ferramentas de medicdo de CN torna dificil a sintetizagdo

dos resultados (HEANEY et al., 2011; JANICZAK et al., 2021).

2.3 Questiondrios sobre conhecimento nutricional no esporte

Questionarios de CN sdo ferramentas Gteis para medir o nivel e o progresso do CN de atletas, assim
como avaliar a efetividade de intervencfes nutricionais educativas realizadas em nivel individual ou em
grupos. A aplicacdo destes questionarios beneficia desde os atletas amadores até os profissionais, facilitando
0 reconhecimento de lacunas a serem preenchidas. Além disso, ao reconhecer quais sdo 0s pontos criticos de
CN, os nutricionistas irdo possuir um norteamento de quais agdes devem ser tomadas a fim de beneficiar o
desempenho esportivo dos atletas (TAM; GIFFORD; BECK, 2022).

Sob a hipotese de que a presenca de resultados contraditorios entre os estudos que avaliam a
associacao entre 0 CN e o consumo alimentar em atletas permeia a qualidade dos questionarios utilizados,
uma revisdo sistematica foi feita em 2016 a fim de avaliar a qualidade dos instrumentos utilizados para avaliar
0 CN. Apos a avaliacdo metodoldgica dos artigos analisados, constatou-se que todos os questionarios
existentes a época (n=36 publicados até novembro de 2015) possuiam validacdo inadequada e estavam
desatualizados em relacdo as recomendacGes dos consensos de nutricdo esportiva. Baseado nos apontamentos
feitos, demonstrou-se a necessidade de criacdo de novos questionarios que levassem em consideracao as
limitacOes apresentadas pela revisdo (TRACKMAN et al., 2016).

A partir de entdo, inumeros questionarios de CN no esporte foram desenvolvidos ao redor do mundo,
cada um com as suas caracteristicas. Na figura 1, sdo apresentados os questionarios publicados a partir de

2016.

19



TRAKMAN FURBER CALELLA TRAKMAN HEIKKILA
etal., 2017 etal., 2017 et al., 2017 etal., 2018b et al., 2018

| T I 1 I

N
NSKQ NKQA GeSNK A-NSKQ Sem nome
(Australia) (Reino Unido) (Ttalia) (Australia) (Finlandia)

S oy A »
's ™ s ™ s
PEAKS NQ Sem nome NUKYA 49-SNKI ULTRA-Q
(Australia) (Italia) (Espnha) (Estados Unidos) (Reino Unido)
I 1T ! l ]
TAM et al., ROSI et al.. VAZQUEZ-ESPINO KARPINSKI BLENNERHASSETT

2021 2020 et al.. 2020 etal., 2019 et al., 2019

Figura 1. Linha do tempo do desenvolvimento de questionarios de conhecimento nutricional no esporte.

2.3.1 Questionarios sobre conhecimento nutricional para atletas em geral

Seguindo as lacunas identificadas nos questionarios de CN na revisao sistematica de 2016, 0s mesmos
autores responsaveis propuseram um novo questionario no ano seguinte da publicacdo. O NSKQ é composto
por 87 itens, desenvolvido na Australia e destina-se a avaliar o CN geral e esportivo de atletas em geral.
Diferentemente dos outros questionarios, 0 NSKQ tem a possibilidade de administragdo online, o que diminui
a fadiga durante o preenchimento (TRAKMAN et al., 2016; TRAKMAN et al., 2017).

Outro fator de diferenciacdo do NSKQ esta no processo metodoldgico utilizado. Para proporcionar
melhor refinamento dos itens e garantir a adequagdo dos mesmos, 0s autores empregaram a analise Rash no
desenvolvimento do questionario, uma novidade até entdo. A partir deste metodo é possivel a identificacdo
de questbes que ndo apresentam o desempenho esperado e avaliagcdo de confiabilidade (BOONE, 2016). O
processo de validagdo ocorreu em uma ampla amostra de atletas (n=188), resultando em uma alta
confiabilidade interna (KR = 0,88), confiabilidade no teste-reteste (r = 0,92, p < 0,001) e confirmacdo na
validade do construto (p < 0,001) (TRAKMAN et al., 2017).

No ano seguinte, Trakman et al. (2018) desenvolveram o A-NSKQ. Com as mesmas caracteristicas
do anterior (local, amostra e meio online), 0 A-NSKQ ¢é uma versdo abreviada do NSKQ, com 37 itens. O
objetivo do desenvolvimento dessa versao foi possibilitar os beneficios de um questionario mais curto, pois
proporciona economia de tempo e recursos, além de maior adesao dos participantes. A confiabilidade teste-

reteste (r= 0,8, p< 0,001) e a validade de construto (p < 0,001) do instrumento foram confirmadas
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(ROLSTAD; ADLER; RYDEN, 2011; TRAKMAN et al., 2018b).

Em 2019 foi langado o 49-item Sports Nutrition Knowledge Instrument (49-SNKI), nos Estados
Unidos (EUA). O questionario possui 49 itens, sendo destinado a atletas adultos de diferentes modalidades.
O 49-SNKI foi desenvolvido por meio de uma abordagem de métodos mistos predominantemente
quantitativos de cinco etapas. A validade de conteudo e de construto (p < 0,001), consisténcia interna (o =
0,843) e confiabilidade (p < 0,001) foram confirmadas. No entanto, o instrumento destina-se a avaliar apenas
0 CN esportivo dos atletas, ndo incluindo o CN geral (KARPINSKI et al., 2019).

O questionario mais recente na literatura, Platform to Assess Athlete Knowledge in Sports Nutrition
(PEAKS-NQ), foi desenvolvido na Australia e na Nova Zelandia, destinando-se a avaliar o CN geral e
esportivo de atletas por meio de 50 itens. Assim como 0 NSKQ, o PEAKS-NQ se destaca pela administracao
online e processo metodoldgico forte (aplicacdo da analise Rasch). A confiabilidade (p < 0,001) e a
consisténcia interna (oo = 0,86) do instrumento foram confirmadas (TAM et al., 2021). No entanto, até o
presente momento, 0 PEAKS-NQ ndo apresentou os beneficios de comparacédo transcultural demonstrados
pelo NSQK.

Uma revisao sistematica de 2022 que teve como objetivo avaliar a qualidade dos novos questionarios
de CN no esporte publicados nos Gltimos cinco anos mostrou fortes avancos na qualidade dos instrumentos.
Dentre estes, destaca-se a utilizacdo de testes de validade e confiabilidade e o refinamento dos questionarios
por meio de técnicas mais diversas e sensiveis (TAM; GIFFORD; BECK, 2022). Ainda que existam
disparidades entre os questionarios, a ampliacdo dos testes de confiabilidade, 0 uso de técnicas mais
sofisticadas de validacdo e de recursos eletrénicos sdo apontados como as principais vantagens adquiridas
pelos questionarios mais atuais. Tais avangos suprem 0s problemas apontados pelas revisfes anteriores
(HEANEY et al., 2011; TRACKMAN et al., 2016; TAM; GIFFORD; BECK, 2022). Além disso, como
perspectiva futura, a revisdo aconselha minimizar as questdes ambiguas, incorporar mais recursos
eletronicos, inserir perguntas que avaliem aplicag@es praticas, incluir acessibilidade e utilizar metodologias

consistentes para tradugdo e/ou modificacdo de questionarios (TAM; GIFFORD; BECK, 2022).

2.3.2 Questionarios sobre conhecimento nutricional para modalidades especificas
Apesar de serem didaticamente agrupadas, as modalidades esportivas possuem diferencas entre si,

como: equipe/individual, indoor/outdoor, meta de peso/condicionamento fisico e, claro, qual a via bioquimica
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predominante. Tais aspectos promovem especificidades comportamentais entre os atletas que podem ser
melhor exploradas quando um questionario é desenvolvido para determinada modalidade esportiva (TAM,;
GIFFORD; BECK, 2022).

Com o objetivo de medir o CN geral e esportivo de atletas de ultra-endurance (modalidades com
duragéo superior a 2,5 horas), o Nutritional Knowledge Questionnaire for Ultraendurance Athletes (ULTRA-
Q) foi criado no Reino Unido por meio de uma modificacdo do questionario anteriormente desenvolvido por
Zinn, Schofield e Wall em 2005, que possui problemas de validacao ja identificados na revisdo sistematica
em 2016 (TRACKMAN et al., 2016). O ULTRA-Q possui 76 itens, teve sua confiabilidade (ICC = 0,75—
0,95) e validade de construto (p < 0,001) confirmadas, porém a consisténcia interna foi insatisfatoria (o =
0,63-0,87) (BLENNERHASSETT et al., 2019). Também desenvolvido no Reino Unido, o General and Sport
Nutrition Knowledge Questionnaire (NKQA) possui 62 itens e destina-se a medir o CN geral e esportivo de
atletas de atletismo. O questionario seguiu um desenvolvimento metodolégico satisfatério, tendo sua
confiabilidade (ICC = 0,87-0,97), consisténcia interna (o = 0,78-0,92) e validade de construto (p < 0,05)
confirmadas (FURBER; ROBERTS; ROBERTS, 2017).

Desenvolvido na Espanha, o Nutrition Knowledge for Young and Adult Athletes (NUKYA) destina-
se a avaliar especificamente o CN geral e esportivo de equipes esportivas. Elaborado baseado na Teoria
Cléassica dos Testes (TCT) e na Teoria da Resposta ao Item (TRI) (modelo Rasch), o NUKYA é composto
por 59 itens. A TCT é uma abordagem que leva em consideracdo a combinacao da habilidade do respondente
e a presenca do erro aleatorio na avaliacdo de um item. J& a TRI baseia-se na ideia de que ao responder
corretamente um item, o respondente pode estar tanto sob influéncia da sua habilidade, quanto pelo grau de
dificuldade do item. Sobre o estudo de validacdo, o questionario teve sua confiabilidade (R = 0,895, p <
0,001), consisténcia interna (o = 0,849) e validade de construto (p < 0,001) confirmadas. Como limitagéo, o
NUKYA n3o engloba topicos sobre suplementos, controle de peso e consumo de alcool (VAZQUEZ-
ESPINO et al., 2020).

Assim como o0s anteriores, o questionario desenvolvido por Heikkila e colaboradores em 2018 (sem
nome) tem o objetivo de medir o CN geral e esportivo de uma modalidade especifica, neste caso, atletas de
resisténcia e seus treinadores. Feito na Finlandia, o questiondrio é composto por 79 itens e teve sua
confiabilidade (R = 0,85), consisténcia interna (o = 0,87) e validade de construto (p < 0,001) confirmadas

(HEIKKILA et al., 2018).
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Sabe-se que quanto mais especifico for o publico-alvo do questionario desenvolvido, mais precisos e
confidveis serdo os resultados obtidos ao avaliar a mesma populacéo. Por outro lado, ao especificar o publico-
alvo, o questionario perde a sua amplificagcdo de uso, ficando limitado apenas a modalidade para a qual foi
desenvolvido e impedindo comparagdes dos resultados obtidos com outros atletas. Para regies que carecem
de questionarios validados sobre CN no esporte, como o Brasil, o seu uso fica inviavel (TRACKMAN et al.,

2016).

2.3.3 Questionarios sobre conhecimento nutricional para faixas etarias especificas

O nivel de conhecimento de um individuo pode ser influenciado por inumeros fatores, tais como:
nivel socioeconémico, nivel educacional e idade. Neste sentido, instrumentos desenvolvidos para faixas
etarias especificas podem contribuir para a qualidade dos resultados a serem obtidos. Instrucbes objetivas,
adequacao na escolha dos termos e uso de expressdes representativas do grupo contribuem para a clareza da
populacdo investigada (BORSA; DAMASIO; BANDEIRA, 2012).

O General and Sport Nutrition Knowledge Questionnaire in Adolescents and Young Adults (GeSNK)
foi desenvolvido na Italia com o objetivo de avaliar o CN geral e esportivo de adolescentes e jovens adultos
que praticam esportes em diferentes niveis. Composto por 62 itens, o desenvolvimento do instrumento seguiu
as diretrizes gerais da TRI. A confiabilidade (o = 0,86) e validade de construto do instrumento foram
confirmadas (p < 0,001). Apesar das caracteristicas positivas, 0 GeSNK foi langado em italiano, ndo engloba
questbes relacionadas ao &lcool e teve sua precisdo confirmada com base na comparacdo com dois
instrumentos antigos que apresentam problemas de validagdo (TRAKMAN et al.,, 2016; CALELLA;
IACULLO; VALERIO, 2017).

Também desenvolvido na Itélia, outro questionario (sem nome) foi elaborado para a avaliacdo do CN
geral e esportivo exclusivamente em atletas adolescentes. Com 26 itens, o desenvolvimento metodoldgico
do instrumento ndo seguiu uma diretriz pré estabelecida (como TRT, TRI e analise Rasch). O estudo de
validag&o do questionario confirmou a validade de construto (p <0,001), porém demonstrou uma consisténcia
interna fraca (o = 0,684) (ROSI et al., 2020).

Da mesma forma que ocorre com o aspecto da modalidade esportiva, apesar da especificidade de
faixa etaria do questionario ser algo positivo para uma analise mais fidedigna dos resultados obtidos da

populacdo estudada, por outro lado, fica claro que a sua aplicabilidade em outras faixas etarias se torna
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limitada (TRACKMAN et al., 2016).
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3. JUSTIFICATIVA

Atualmente, a literatura brasileira carece de um questionario que avalie 0 CN no ambito do esporte.
As pesquisas conduzidas nesta tematica optaram por questionarios inadequados que comprometem a
confiabilidade dos dados obtidos. AdaptacGes simplistas de instrumentos ndo garantem a confiabilidade do
que esta sendo medido, tornando-se essencial a adogdo de medidas psicométricas, considerando a
equivaléncia semantica, linguistica e contextual da populacio a ser avaliada (BORSA; DAMASIO;

BANDEIRA, 2012; FURBER; ROBERTS; ROBERTS, 2017).

Ja no cenario internacional, ha uma variedade de instrumentos para tal finalidade (TAM; GIFFORD;
BECK, 2022). Neste sentido, optar pela traducdo de um questionario existente € mais conveniente do que
desenvolver um novo instrumento. A traducédo de instrumentos promove estudos transculturais, ou seja,
possibilita identificar diferencas e compreender semelhancas entre populacdes de diferentes paises. Ainda,
quando devidamente adaptado, garante a confiabilidade dos resultados, pois trata-se de um mesmo

instrumento sendo aplicado em diferentes povos (BORSA; DAMASIO; BANDEIRA, 2012; AL, 2016).

Frente a isso, 0 processo de traducdo e validacdo de um questionario de CN no esporte validado para
uso na populacdo brasileira assegurara a qualidade dos resultados futuramente obtidos, servindo de ponto de
partida para avaliagdo do nivel de CN de atletas e a tomada de medidas educacionais efetivas para melhora

deste cenario.
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4. OBJETIVOS

4.1 Objetivo geral

Validar e adaptar transculturalmente o The Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire para uso no

Brasil.

4.2 Objetivos especificos

o Traduzir o NSKQ do inglés para o portugués brasileiro.

o Adaptar culturalmente o NSKQ para a cultura brasileira.

o Avaliar a reprodutibilidade e a consisténcia interna do questionario.
o Analisar o CN de atletas brasileiros.
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5. METODOS

5.1 Caracterizacao do estudo

Trata-se de um estudo de carater transversal, de desenvolvimento metodoldgico, para traducéo e
validacdo de um questionario de avaliagdo do CN de atletas (NSKQ). O estudo foi realizado na Universidade

de Brasilia (UnB), Campus Darcy Ribeiro, localizado em Brasilia, Distrito Federal.

O estudo foi dividido em quatro etapas: (1) selecdo do instrumento; (2) traducdo do instrumento do
inglés para o portugués brasileiro; (3) avaliacdo semantica e adaptacdo cultural; (4) avaliacdo da consisténcia

interna e reprodutibilidade. Um resumo das etapas é apresentado na Figura 2.

NSKQ versdo original Traducdo: Consenso alcancado pelo
em inglés: * Tradugéo para o Portugués- painel de 3 especialistas
Trakman, G. et al., Brasileiro; apOs revisao da versdo
(2019a). » Retradugo para checagem. em Portugués-Brasileiro.
\/

Adaptacéo cultural e
avaliacdo semantica (21
especialistas por meio da
escala Likert): 2 rodadas.

1° rodada:

* 85 das 87 questdes (97,7%)
foram aprovadas.

2° rodada:

* Todas as questdes
foram aprovadas ap6s
modificacGes.

\/

Adaptacdo cultural e
avaliacdo semantica (17
atletas por meio da
escala Likert): 2 rounds.

1° round:

* 82 das 87 questdes (94,3%)
foram aprovadas.

2° round:

* Todas as questdes
foram aprovadas ap0s
modificac6es.

/

Painel de 3 especialistas

comparou o questionario

em Portugués-Brasileiro

com a versdo original em
Inglés.

Validacéo:

* 29 atletas adultos Brasileiros
responderam ao NSKQ-BR.

A consisténcia interna e
a reprodutibilidade do
NSKQ-BR foram
confirmadas (a=0,95 e
ICC=0,85).

5.2 Selecéo do instrumento

Figura 2. Fluxograma das etapas de traducéo, adaptacdo cultural, avaliacdo semantica e consisténcia interna do NSKQ-BR.

Para identificacdo de artigos cientificos publicados na tematica de questionarios de avaliagcdo de CN
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no esporte, realizou-se um levantamento em diferentes plataformas de busca (Pubmed, Scopus, Web of
Science, Scielo Brasil e Google Académico). Apos a triagem e selecdo dos artigos, os questionarios foram
avaliados individualmente a fim de se obter a caracterizagcdo dos mesmos.

Utilizando como critérios de inclusdo os apontamentos levantados pela revisdo de 2016 e a literatura
mais recente, tais como, possuir uma metodologia de desenvolvimento adequada, alto indice de validacao,
abrangéncia de faixa etaria, modalidades e niveis competitivos e versatilidade de uso, realizou-se uma

filtragem até a identificacdo do escolhido (TRACKMAN et al., 2016; TAM; GIFFORD; BECK, 2022).

O NSKQ foi escolhido em relacdo a outros questionarios de CN validados, pois possui aplicabilidade
em uma variedade de culturas (lingua inglesa), tem ampla utilizacdo em atletas, foi projetado para ser
administrado on-line, tem uma alta validade de construto (KR = 0,88), passou por um processo de validacédo
abrangente, esta atualizado quanto as diretrizes de nutricdo esportiva atuais e ja vem sendo utilizado em
diversos estudos internacionais, com a traducdo e validacao realizadas em cinco linguas distintas: alem4,
sueca, turca, chinesa e malaia (TRAKMAN et al., 2019a). Desta forma, o0 NSKQ foi devidamente enquadrado

para ser 0 questionario de avaliacdo de CN no esporte para atletas Brasileiros.

Assim, foi utilizado o NSKQ original (em inglés) desenvolvido por Trakman et al. (2017) com os
ajustes feitos em 2019 sobre o teor de nutrientes dos alimentos, recomendacdes de proteinas e a legalidade
dos suplementos (TRAKMAN et al., 2019a). O questionario possui 87 itens, divididos em seis subsecdes: (i)
controle de peso (13 questdes), (ii) macronutrientes (30 questdes), (iii) micronutrientes (13 questdes), (iv)
nutricdo esportiva (13 questdes), (v) suplementacdo (12 questdes) e (vi) alcool (seis questdes). Os formatos
de resposta incluem multipla escolha, “concordo/discordo/né@o tenho certeza” e “eficaz/néo eficaz/néo tenho
certeza”, sendo atribuido um ponto para cada resposta correta. A quantificacdo do CN é dada pelo sistema de
pontuacdo por percentual estabelecido pelos autores, sendo: “ruim” (0—49% de acerto), “médio” (50-65%),

“bom” (66—75%) e “excelente” (76—100%).

5.3 Traducdo do instrumento do inglés para o portugués brasileiro

O processo seguiu as recomendacdes da Organizacdo Mundial da Saude para traducgéo e adaptacéo de
instrumentos (OMS, 2007). Primeiramente, realizou-se a traducao da versdo original do questionario (NSKQ

em inglés) para o portugués brasileiro por um pesquisador bilingue nativo em portugués e familiarizado com
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a tematica “nutri¢do esportiva”. A traducdo conceitual e ndo literal foi enfatizada (PRATESI et al., 2018;

MATTOS et al., 2019).

Em seguida, a retrotraducdo (do portugués brasileiro ao inglés) foi feita por um pesquisador bilingue
nativo em inglés e residente no Brasil ha 10 anos, sem conhecimento prévio do estudo e também familiarizado
com a tematica “nutri¢do esportiva”. Novamente, enfatizou-se a traducéo conceitual e ndo literal (PRATESI

etal., 2018; MATTOS et al., 2019).

Depois disso, trés pesquisadores bilingues nativos em portugués com experiéncia na area de nutricdo
esportiva compararam a versdo retraduzida (em inglés) com o questionario original e analisaram a versao
traduzida do inglés para o portugués brasileiro, no qual foram apontadas as ndo conformidades. Para
entendimento amplo da populacéo de atletas brasileiros, toda anélise da tradugéo foi feita considerando o nivel
de leitura do portugués brasileiro do 7° ano (PRATESI et al., 2018; MATTOS et al., 2019). Apds os devidos
ajustes, a versdo final do questionario foi revisada pelos dois pesquisadores tradutores participantes (nativo
em portugués e nativo em inglés) para finalizacdo da etapa de traducdo e obtencdo do questionario em

Portugués-Brasileiro, 0 “Questionario de Conhecimento Nutricional no Esporte — Brasil” (NSKQ-BR).

5.4 Aspectos linguisticos e contextuais

A validacdo adequada de instrumentos € uma tarefa complexa que vai além da traducéo. Para garantir
que os futuros resultados mensurados ndo sejam afetados por erros de adaptacdo do instrumento, é necessario
atentar-se a aspectos amplos, como a equivaléncia cultural da populacdo a quem se destina. Ao mesmo tempo,
a manutencdo do contetdo original do instrumento também se faz essencialmente necessaria (BEATON et al.,

2000; BORSA; DAMASIO; BANDEIRA, 2012).

Por se tratar de um instrumento australiano, determinados padrbes alimentares e de medida ndo
demonstravam compatibilidade com a cultura brasileira. Neste sentido, algumas modificacbes foram

necessarias visando o entendimento do publico alvo brasileiro.

No quesito unidade de medida, as questdes 1.1, 1.4, 1.5, 2.3, 2.6-2.9, 4.3, 4.5, 4.10, 6.1 e 6.2 tiveram
suas unidades e medidas habituais removidas (ongas, quilojoules, libras e mmol/L) por se tratar de padrao ndo

utilizado no padréo brasileiro, sendo mantidas as medidas habituais equivalentes no Brasil (gramas, calorias,
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quilos e miligramas/litro, respectivamente). Ainda, na questdo 2.3 também foi realizada uma adaptacéo de

medidas caseiras habituais (“1 copo de arroz cozido” para “3 colheres de servir de arroz cozido”).

Para adaptacdo ao padrdo alimentar brasileiro, um nutricionista doutor na area de esporte e uma
nutricionista clinica com atuacdo na area de esporte primeiramente identificaram os alimentos inusitados para
a populacgéo brasileira presentes no instrumento original (questdes 2.2 (quinoa cozida), 2.9 (quinoa cozida) e
2.10 (lentilha)). Em seguida, realizaram as substituicdes por opg¢des brasileiras habituais considerando a
composicdo nutricional semelhante e o nutriente alvo abordado pela questdo (Tabela 1). Por se tratar de
alimentos habituais a cultura anglo-saxonica, a Tabela Brasileira de Composicao de Alimentos (TBCA verséao
7.2) foi utilizada para as substituicbes alimentares e o manual GloboDiet (manual fotografico para

quantificacdo de alimentos) foi utilizado para os ajustes de medidas caseira (CRISPIM, 2017; TBCA, 2023).

Tabela 1 — Substituigdes alimentares realizadas no NSKQ-BR.

Alimento Nutriente Quantidade do Substituicao Quantidade do
alvo nutriente alvo nutriente alvo presente
presente no alimento na substituicao

Questdo 2.2 — item 2

1 xicara de Carboidrato  35,1g de carboidrato 3 colheres de 35,49 de carboidrato
quinoa cozida servir de

macarrao cozido

Questdo 2.9 —item 4

Y, xicara de Proteina 3,969 de proteina 160g de arroz 49 de proteina
quinoa cozida branco cozido

(3 colheres de

servir)
Questédo 2.10 — item 3
Lentilhas Grupo Né&o aplicavel Feijao Né&o aplicavel
alimentar -
leguminosas

Fonte: TBCA versao 7.2.
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No Brasil, 0 consumo méximo recomendado de bebidas alcodlicas é de cinco doses para homens e
quatro doses para mulheres (BRASIL, 2021). Para alinharem-se a essa recomendacdo, 0os numeros de doses
nas alternativas da questdo 6.4 foram adaptadas. Além disso, com o consentimento da autora australiana do
NSKQ, foi realizado um ajuste numérico para dar sequéncia légica as alternativas da questdo 6.6.
Originalmente, as alternativas desdobravam-se em: “tomar duas ou mais bebidas alcodlicas padrdo na mesma
ocasido”, “tomar quatro a cinco...”, “tomar sete a oito...” e “ndo sei”. A fim de proporcionar melhor clareza
ao questionario, alterou-se para “tomar duas a trés bebidas alcodlicas padrdo na mesma ocasido”, “tomar
quatro a seis...”, “tomar sete ou mais...” e “ndo sei”. Por fim, também apds o devido consentimento da autora,
a questdo 5.5 foi modificada substituindo o suplemento proteico "leucina™ por “creatina™, devido a restricdo

da venda de leucina isolada no mercado brasileiro. Vale ressaltar que todas as alteragdes mantiveram a coeséo

com o gabarito do NSKQ original.

5.5 Avaliacdo semantica e adaptacgéo cultural

A avaliacdo semantica e adaptacdo cultural foram feitas por dois grupos de juizes em duas etapas
distintas. Primeiramente, um painel de especialistas composto por 21 profissionais de saude de diferentes
regides do Brasil com experiéncia na area de nutricdo esportiva avaliou os parametros de clareza do
questionario. Em seguida, ap0s aprovacdo dos especialistas, um painel de 17 atletas adultos (18-59 anos)
brasileiros de diversas modalidades também avaliou os pardmetros de clareza do questionario (OKOLI;
PAWLOWSKI, 2004). Para os atletas, utilizou-se como critério de exclusdo ser estudante de nutrigdo ou

nutricionista.

O recrutamento dos juizes (especialistas e atletas) se deu por meio de uma amostra de conveniéncia,
através de contato realizado por meio de rede social (Whatsapp®©). Para isso, foi feito um levantamento de 30
juizes especialistas (nutricionistas e/ou professores de educacdo fisica) com mestrado ou doutorado que
pudessem compor esse painel. Ja os juizes atletas foram recrutados pelo contato com treinadores e locais de
treinamento no Distrito Federal (Instagram®© e Whatsapp®©). Para isso, as 87 questdes do questionario NSKQ-
BR foram inseridas na plataforma online SurveyMonkey®© e, ap0s aceite de participacdo, o link de acesso ao

questionério foi enviado aos respondentes (juizes especialistas e atletas).
Para cada questdo, os participantes (especialistas e atletas) julgaram individualmente os parametros de
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clareza da redacdo (n=87) por meio de uma escala Likert de 6 pontos, onde (0) = “N&o entendi nada”; (1) =
“Entendi s6 um pouco”; (2) = “Entendi mais ou menos”; (3) = “Entendi quase tudo, mas tive algumas
duvidas”; (4) = “Entendi quase tudo”; ¢ (5) = “Entendi perfeitamente e ndo tive duvidas” e, quando acharam
pertinente, poderiam fazer sugestdes de melhoria do item no campo de observagdes (escrita livre). Respostas
de 0 a 3 foram consideradas como compreenséo insuficiente do item, sugerindo a necessidade de reformulagéo

da redacdo (CONTI et al., 2010).

Para avaliar o grau de concordancia entre os respondentes foi utilizado o coeficiente de concordancia
de Kendall (W). Para aprovagdo de cada item, considerou-se W > 0,8 com pontuagdo Likert média >4 como
0 minimo adequado. Em caso de ndo conformidade com esses critérios, o item foi reescrito de acordo com as
sugestdes fornecidas pelos participantes e entdo era reavaliado pelo painel de especialistas/atletas até que se
obtivesse o grau de concordancia desejado (W > 0,8 com Likert >4) (MEIJERING; KAMPEN; TOBI, 2013;
WATSON; PETRIE, 2010).

Apos as etapas de avaliacdo semantica e adaptacao cultural, o questionario passou por uma revisdo de
contetdo (coesdo com o questionario original em inglés) pelos mesmos trés pesquisadores bilingues nativos
em portugués com experiéncia na area de nutri¢do esportiva que analisaram as questdes ao final da etapa de

traducao.

5.6 Avaliacao da consisténcia interna e reprodutibilidade

Para a avaliacdo da consisténcia interna e reprodutibilidade do NSKQ-BR, um grupo de 29 atletas
brasileiros com idades entre 18 e 59 anos responderam ao questionario em dois momentos (teste-reteste), sem
conhecimento prévio da segunda aplicacdo (BUJANG, 2017). Para tanto, os atletas foram solicitados a
preencher o questionario NSKQ-BR na plataforma SurveyMonkey®©, que incluia termo de consentimento e
questdes sociodemograficas (idade, género, local de residéncia, nivel de escolaridade, modalidade e tempo de
experiéncia esportiva). O segundo questionario foi enviado a partir de 48 horas apds o preenchimento do
primeiro, devendo ser respondido dentro dos proximos sete dias (totalizando até nove dias da primeira
aplicacdo) (STEINER, 2003). Para captacdo dos atletas voluntarios, o convite de participacéo foi feito pelo
contato com treinadores e por meio das redes sociais de ampla utilizacdo (Instagram®© e Whatsapp®©). Os

critérios de inclusdo para esta etapa englobaram ser atleta adulto (18-59 anos) com pelo menos um ano de

32



experiéncia esportiva de qualquer modalidade. Ja os critérios de exclusdo incluiram ser estudante de nutri¢do

ou nutricionista.

Para avaliacdo da consisténcia interna do questionario foi utilizado o coeficiente alfa de Cronbach (),
ja para analisar a reprodutividade foi aplicado o coeficiente de correlacdo intraclasse (em inglés, intraclass
correlation coeficiente — ICC). Valores de o > 0,70 e ICC > 0,75 foram considerados dados concordantes e

significativos quando p < 0,05 (STEINER, 2003; KOO; LI, 2016).

5.7 Andlise estatistica

Os dados sociodemogréaficos foram apresentados em frequéncia absoluta e media com desvio padréo
(para distribuicdo normal) ou mediana com intervalo interquartil (para distribuicdo ndo normal). O teste
Shapiro-Wilk foi utilizado para avaliar a normalidade e a regra de Sturges foi aplicada para determinar o
numero de classes das variaveis (STURGES, 1923). O coeficiente de concordancia (W) de Kendall, que varia
de 0,0 a 1,0, foi aplicado para avaliar o processo de traducdo do questionario por meio de avaliacdo semantica
e adaptagdo cultural. Valores de W > 0,8 indicam convergéncia na analise, enquanto W < 0,8 demonstram
discordancia entre os respondentes (MEIJERING; KAMPEN; TOBI, 2013; WATSON; PETRIE, 2010). J&
para determinar a reprodutibilidade do questionario, aplicou-se o coeficiente de correlacdo intraclasse (ICC)
na analise de comparacédo teste-reteste. Valores de ICC < 0,50 indicam confiabilidade fraca, entre 0,50 e 0,75
confiabilidade moderada, entre 0,75 e 0,90 confiabilidade alta e > 0,90 confiabilidade excelente (KOO; LI,
2016. Para verificar a consisténcia interna do questionario, o coeficiente alfa de Cronbach (a) foi utilizado.
Valores de o entre 0 e 0,20 indicam uma consisténcia pequena, entre 0,21 e 0,40 consisténcia razoavel, entre
0,41 e 0,60 consisténcia moderada, entre 0,61 e 0,80 consisténcia substancial e entre 0,81 e 1,0 consisténcia
quase perfeita (LANDIS; KOCH, 1977). Para o presente estudo, valores de a > 0,70 e ICC > 0,75 foram
considerados concordantes e significativos (p < 0,05) (STREINER, 2003; KOO; LI, 2016). A correlacdo de
Pearson (ou correlacdo de postos de Spearman) foi realizada para avaliar a correlagdo entre os escores de CN
no teste-reteste. Além disso, foi aplicado o coeficiente de correlacdo de postos de Spearman ou teste exato de
Fisher para analisar a correlacdo entre os dados sociodemograficos e o escore de CN. Todas as analises
estatisticas foram realizadas utilizando o programa IBM SPSS (Statistical Package for Social Sciences),

versdo 22 (IBM SPSS Statistics for Windows, IBM Corp, Armonk, NY, EUA), assumindo valores
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significativos quando p < 0,05.

5.8 Aspectos éticos

O presente estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos da
Universidade de Brasilia (CEPFS/UnB) (CAAE n° 58628722.3.0000.0030) (ANEXO 1) na data de 27 de
Julho de 2022. Todos os participantes foram esclarecidos quanto aos objetivos do estudo e aceitaram participar
da pesquisa apés leitura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) (apéndices A e B) antes do

inicio da pesquisa.
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6. RESULTADOS E DISCUSSAO

Todas as etapas de traducao e validagdo do NSKQ-BR (Apéndice C e D), assim como os resultados e
discussédo do estudo, estdo descritos em artigo cientifico escrito em lingua inglesa, intitulado “Translation and
Validation of The Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire in Brazil (NSKQ-BR)”. Tal artigo foi
publicado (https://doi.org/10.3390/nu16121891) no dia 15/06/2024 na revista cientifica Nutrients (ISSN 2072-
6643) classificada como Al perante 0 Qualis CAPES — 2017-2020 (5,9 de fator de impacto).
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7. CONSIDERACOES FINAIS

No esporte, a importancia da ingestdo caldrica e hidrica, bem como de macronutrientes e
micronutrientes para a manutencdo da saude e do desempenho esportivo, € amplamente reconhecida. Assim,
é essencial garantir o consumo alimentar adequado dos atletas para melhorar suas adapta¢6es fisiol6gicas ao
treinamento e sua recuperagdo apds o exercicio. Compreender o nivel de CN dos atletas e as causas de suas

escolhas alimentares inadequadas é uma ferramenta benéfica para a adequacéo do consumo alimentar.

A partir do presente estudo, temos agora disponivel em territdério nacional um questionario em
Portugués-Brasileiro, adaptado a cultura Brasileira e devidamente validado para avaliar o nivel de
conhecimento geral e esportivo de atletas. O Questionario Brasileiro de Conhecimento Nutricional no Esporte
apresentou alta consisténcia interna e reprodutibilidade, validando sua aplicabilidade entre atletas Brasileiros
adultos de diversas modalidades esportivas. Visto que, até 0 momento, o Brasil ndo possuia um questionario
de CN adequadamente validado para uso no esporte, o produto deste trabalho, 0 NSKQ-BR, emerge como

uma ferramenta de grande relevancia para a analise de CN de atletas no pais.

Sua robusta metodologia de traducdo, cuidadosa adaptacdo cultural e validacdo realizada com atletas
de diferentes modalidades e nivel educacional promovem ao NSKQ-BR a obtencdo de dados confiaveis. Além
disso, 0 questionario possui boa representatividade, podendo ser aplicado nas diversas realidades do esporte

brasileiro.

A aplicabilidade do NSKQ-BR ¢ vasta, podendo ser utilizada por nutricionistas em contextos clinicos
e, em pesquisas académicas, como base para estudos de anélise de conhecimento e educacdo nutricional no
esporte, possibilitando estratégias nutricionais mais eficazes para atletas brasileiros. Além disso, 0 uso de um
questionario internacional validado e adequadamente adaptado permitira a comparacdo confiavel de dados
brasileiros com diferentes paises. Portando, sugerem-se pesquisas futuras utilizando o NSKQ-BR para avaliar

0 CN de atletas brasileiros.

Como as diretrizes de nutricdo esportiva estdo em constante avanco, ressalta-se a importancia da
realizacdo de atualiza¢fes do questionario a fim de manter sua utilizagao apropriada com os atletas brasileiro.
Ademais, sabe-se que questionarios longos geram menor nimero de respondentes, menos tempo gasto nas
perguntas finais e comprometimento na confiabilidade das respostas. Logo, devido ao tempo prolongado para

preenchimento, estudos futuros sdo necessarios para desenvolver uma versdo abreviada do NSKQ-BR para
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melhorar sua aplicagdo nos mais variados contextos.
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TCLE: ATLETAS

= universidade de Brasilia

NSKQ-BR - Validagio Seméntica com Atletas

* Consentimento de Participacio

Seja bem-vindolal,

z presente pesquizs € parts do projeto de mestrado intitulade “Tradugdo e Validagio do Questioniria
de Conhecimento Mutricional no Esporte - Brasil (MEKIQ-BR)", da discente Jéssica Bianca Alves de
Souse, orientada pelo docents Or. Caio Sduarda Gongelves Reis, do Programa de Pds Graduzgio em

Mutrigio Humana da Universidade de Brasilia - UnB.

&5 respostas coletades pelo presente questiondrio serviro de base parz a validagio semAntica do
MERQ-BA.

0 MSKQ-BR & um guestiondrio de autorrelato, traduzido especificaments para avaliar o conhecimanto
sobre slimentagio = nutrigdo esportiva de atlstas adultos brasileiros (15-62 2nos).

0 tempo médio de resposta ao guestiondrio é de 40 minutos.

Recomendamos que o questiondrio seja respondido em um computador ou notebook, uma vez que
essas aparelhos parmitem melhor visualizacio do conteddo quando comparados acs

celulares/smartphones.
Suas respostas 530 confidenciais & ndo serdo divulgadas a terceiros, incluindo outros participantes.

Sevocd thver alguma divids, por favor entre em contato com Jéssics Bianca Alves de Sousa por e-mail
(jessicab.elves. sousa@gmailocom) ou por telefone (81 S92E4L-50ET).

DAHMPW

(] Mo Aceito Participar
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9.2 APENDICE B
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TCLE: ESPECIALISTAS

=S universidade de Brasilia

NSKQ-BR - Validagio Seméntica com especialistas

* Consentimento de Participagio

Zeja bem-vindolz),

B pressnte pesquiss € parte do orojeto de mestrade intitulado “Tradugdo & Validagio do Questionario
de Conhecimento Mutricional no Esporte - Brasil (WSKQ-BR)", da discente Jéssica Biznca Alves de
Zousa, origntada pelo docents D, Caio Eduardo Songalves Reis, do Programz de Pos Graduagdo em

Mutrigio Hurmans da Universidade de Brasilia - UnB.

&z rezpostas coletadas pelo oresente guestiondrio servirio de base pars 2 velidaglo semantice do
MEKQ-BA.

0 NE3KQ-BR &€ um guestionério de autorrelato, traduzido especificaments para avaliar o conhecimento
soborz alimentagio 2 nutrigio esportiva de atletas adultos brasileiros (8-52 anos)

O tempo médio de resposta ao questiondrio & de 40 minutos.

Recomendamos que o questiondrio seja respondido em um computador ou notebook, uma vez que
esses aparelhos permitem melhor visualizagio do contelddo quando comparados aos

celulares/smartphones.
Suas respostas s30 confidencials & ndo serdo divulgadas a terceiros, incluindo outros participantes.

ZevocE thver slguma divids, por favor entre em contato com Jéssica Bianca Alves de Sousz por e-mail
(jessicab.alves sousa@gmailcom) cu por telefone (81 59384-2087).

Dlnﬂl:nP—..rl‘jcﬁ:I.r

[] Mo Aceito Participar
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9.3 APENDICE C
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QUESTIONARIO DE CONHECIMENTO NUTRICIONAL NO ESPORTE - BRASIL (NSKQ-BR)

Controle de Peso

Q1.1 Qual nutriente vocé acha que tem mais calorias por 100 gramas?

QO Carboidrato
QO Proteina
QO Gordura
O Nao sei

Q1.2 Vocé concorda ou discorda com os itens abaixo sobre perda de peso?

| Concordo  Discordo | N&o sei |

1. Em exercicios de longa duracdo (ex.: ciclismo, triatlo e
corrida), ter o menor peso possivel beneficia o desempenho | O
a longo prazo

2. Comer mais proteina é o mais importante se vocé quiser
ter mais musculo

3. Comer mais proteinas do que vocé precisa pode fazer vocé
engordar

O

Q

Q

O

Q

Q

o)

Q

Q1.3 Vocé acha que as mudancas na alimentacéo descritas abaixo sdo boas maneiras de perder peso?
Sim

1. Trocar carboidratos ou alimentos mais caléricos por
alimentos de baixa caloria, como vegetais

2. Comer margarina em vez de manteiga o

3. Comer barras de proteina e shakes em vez de iogurte,
granola e frutas

4. Escolher carboidratos de baixo indice glicémico (ex: arroz e
pdo integrais, aveia, batata doce, etc) para ajudar a regularo | O
apetite

O

Né&o ‘ Né&o sei

O O
O O
O O
O O

Q1.4 Para perder peso, os atletas devem:
QO comer menos de 50 gramas de carboidrato por dia
QO comer menos de 20 gramas de gordura por dia
QO comer menos calorias que ele precisa
O Nao sei
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Q1.5 Para garantir que atendam as suas necessidades de caloria, os atletas devem:
QO planejar sua dieta com base na idade, género, peso e altura, tipo de esporte e programa de treinamento
comer com base em seus sinais de fome e saciedade
comer pelo menos 2.000 calorias por dia
comer mais alimentos que tém muito carboidrato

© 00O

Nao sei

Q1.6 Qual € a melhor opcéao de refeicdo pds-treino para um atleta que quer ganhar massa muscular?
QO Um shake hipercalérico e hiperproteico e 3 - 4 ovos mexidos
O Macarrdo ao molho com carne magra e vegetais, além de sobremesa de frutas, iogurte e castanhas
QO Um pedaco grande de frango grelhado com salada (ex.: alface, pepino, tomate)
Q Um bife grande e ovos fritos
O Nao sei

Q1.7 Qual € a melhor opcéo de refeicdo pos-treino para um atleta que deseja perder peso?
QO Uma salada sem molho (ex.: alface, pepino, tomate)
QO Whey protein isolado misturado com agua
O Refeicdo que inclui: uma porcdo pequena a moderada de carboidrato com carne (ex.: um prato raso de
macarrdo ao molho com carne moida magra e vegetais) e uma salada grande
O Nao sei

Macronutrientes

Q2.1 Um atleta de exercicios de longa duracao (ex.: ciclismo, triatlo e corrida), que treina cerca de duas
horas por dia de moderada a alta intensidade, deve comer:

QO 1 a3 gramas de carboidratos por quilo de peso corporal por dia

QO 5a 7 gramas de carboidratos por quilo de peso, chegando até 10 gramas por quilo de peso quando o treino
for intenso ou em competicao

Q 75 - 85% da ingestdo diaria de calorias vindas dos carboidratos

O Néo sei
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Q2.2 Observe as op¢des a seguir e avalie se elas possuem carboidratos suficientes para se recuperar de
um treino aerobico de alta intensidade com cerca de 1 hora. Suponha que o atleta pese cerca de 70kg e
tenha um treino importante novamente amanha.

\ Suficiente | Insuficiente = N&o sei
1. banana média (75Q) o o Q

2. 3 colheres de servir de macarréo cozido (150g) e 1 lata de
atum (1209)

3. 1 pote de iogurte natural (170g)

4. 2 colheres de servir de arroz (110g) e 1 concha cheia de
feijdo (1409)

© O O
©c O O
© O O

Q2.3 Qual alimento tem mais carboidrato?
Q 3 colheres de servir de arroz cozido (165Q)
QO 2 fatias de pao de forma branco (509)

QO 1 batata média cozida (1509)
O 2 bananas maduras médias (1509)
O Nao sei

Q2.4 Vocé concorda ou discorda destas afirmacdes sobre gordura?

| | Concordo | Discordo | N&o sei

1. O corpo precisa de gordura para prevenir doencas Q o )
§| ?tletas ndo devem comer mais de 20g de gordura por o o o

3. Quando aumentamos a intensidade do exercicio,

. . Q o o
usamos mais gordura como combustivel
4. Quando nos exercitamos em baixa intensidade,
nosso corpo usa principalmente gordura como | O ) o

combustivel

Q2.5 Vocé acha que esses alimentos séo ricos em gordura?

Sim ’ Né&o Né&o sei
Queijo cheddar o O Q
Margarina o O Q
Mix de castanhas O] o ©®)
Mel o o o
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Q2.6 Vocé concorda ou discorda destas afirmacdes sobre proteina?

’Concordo ‘Discordo N&o sei

1. A proteina é o principal combustivel que os o o o
musculos usam durante o exercicio

2. Atletas vegetarianos podem atender as suas
necessidades de proteina sem o uso de suplementos | O ) O
proteicos

3. Um atleta experiente precisa de mais proteina que
um atleta que esta apenas comecando a treinar

4 O corpo tem uma capacidade limitada de usar
proteinas para formar de mdsculos

5. Uma dieta equilibrada, com calorias (energia)
suficientes, tem proteina suficiente para a maioria dos = O o O
atletas

Q2.7 Qual alimento tem mais proteina?
O 2 ovos cozidos
O 100g de peito de frango sem pele cozido (1 filé médio)
QO 30g de améndoas (25 unidades)
O Néo sei

Q2.8 Um atleta experiente de 100 kg que faz treino de forca (ex.: musculagdo) precisa consumir qual
guantidade de proteina entre as opc¢des abaixo:
QO 100g (1g/kg de peso)
150g (1.5g/kg de peso)
500g (5g/kg de peso)
Ele deve comer 0 maximo de proteina que conseguir

© 0 0 O

N&o sei

Q2.9 Qual destes alimentos vocé acha que tem proteina suficiente para aumentar a massa muscular
apos um exercicio de forga (ex.: musculacédo)?

Suficiente | Insuficiente | N&o sei
1. 100g de peito de frango (1 filé médio) ) ®) @)
2. 300g de queijo prato (15 fatias)
3. 1409 de feijdo cozido (1 concha cheia)
4. 160g de arroz branco cozido (3 colheres de servir)

© 0O
© 0O
© 0 O
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Q2.10 Vocé acha que esses alimentos tém todos 0os aminoacidos essenciais em quantidade suficiente para
0 NOSSO corpo?

Bife Q o
Ovos o Q
Feijéo o o
Leite de vaca ) Q

Q2.11 A gquantidade de proteina no leite desnatado em comparacao ao leite integral é:
O muito menor

praticamente igual

muito menor

(ORNORN®,

Nao sei

Micronutrientes

Q3.1 Vocé concorda ou discorda destas afirmacdes sobre vitaminas e minerais?

Concordo | Discordo | N&o sei

1. O célcio é o principal componente do 0sso Q o ©)
2. A vitamina C é um antioxidante o o o)

3. Atiamina (vitamina B1) é necessaria para levar oxigénio
aos musculos

4. O ferro é necessario para produzir energia a partir do
alimento

5. Vitamina D aumenta a absorcao de calcio

6. Carne bovina, frango e peixe sdo boas fontes de zinco
7. Graos integrais sdo boas fontes de vitamina C

8. Frutas e vegetais sao boas fontes de calcio

9. Peixe rico em gordura é uma boa fonte de vitamina D
10. Mulheres que menstruam mensalmente precisam de | O o ©)
mais ferro que homens

11. Atletas de 15 a 24 anos precisam de 500 mg de célcio
por dia

12. Uma pessoa em forma, com uma dieta equilibrada,
pode melhorar seu desempenho fisico comendo mais
alimentos ricos em vitaminas e minerais

13. Vitaminas sdo nutrientes que contém energia (calorias)
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Nutricdo Esportiva

Q4.1 Os atletas devem beber agua para:
O manter o volume do sangue estavel
Q parar com a sensacédo de boca seca
Q suar de forma adequada
QO todos os itens anteriores
QO Néo sei

Q4.2 Especialistas sugerem que os atletas devem:
QO beber 50 - 100 ml de liquidos a cada 15 - 20 minutos
chupar cubos de gelo em vez de beber 4gua durante o exercicio
tomar bebidas esportivas (por exemplo, Gatorade) em vez de agua ao se exercitar

© OO0

beber liquidos de acordo com um plano, com base nas mudancas de peso corporal durante sessdes de
treinamento realizadas em um clima semelhante
O Nao sei

Q4.3 Durante o exercicio, qual a quantidade de sédio que os liquidos para fins de hidratacdo devem
conter?

Q Pelo menos 250 - 575 mg de sdédio por litro

QO Pelo menos 90 - 185 mg de sédio por litro

O Nenhum

O Nao sei

Q4.4 Antes da competicao, os atletas devem comer alimentos ricos em:
O liquidos, gorduras e carboidratos
Q liquidos, fibras e carboidratos
O liquidos e carboidratos
O Nao sei

Q4.5 Vocé concorda com estas afirmagdes sobre carboidratos?
| Concordo  Discordo | N&o sei |

1. Comer carboidratos quando vocé se exercita torna mais

e T Q Q o
dificil construir masculos e ganhar forca
2. Em eventos com duracéo de 60 a 90 minutos, 30 a 60 g de

. . Q O o

carboidratos devem ser consumidos por hora
3. Comer carboidratos quando vocé se exercita ajudara a o o o
manter os niveis de aglcar no sangue estaveis
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Q4.6 Alguns atletas ficam com dor de estbmago se comerem durante o exercicio. O que pode piorar a
dor de estbmago?

QO Consumir géis energéticos em vez de dgua ou bebidas esportivas

Q Consumir pequenas quantidades de agua a cada vez

QO Consumir bebidas esportivas com diferentes tipos de carboidratos (por exemplo, frutose e sacarose)

O Né&o sei

Q4.7 Durante uma competicao, os atletas devem comer alimentos ricos em:
QO Liquidos, fibras e gorduras
O Liquidos e proteinas
QO Liquidos e carboidratos
O Nao sei

Q4.8 Qual é o melhor lanche para consumir durante uma sesséo de treino intenso de 90 minutos?
QO Um shake de proteina
QO Uma banana madura
Q 2 ovos cozidos
QO Um punhado de nozes
QO Néo sei

Q4.9 Apds uma competicao, os atletas devem comer alimentos ricos em:
QO Proteina, carboidrato e gordura
QO Apenas proteina
Q Apenas carboidrato
QO Carboidratos e proteinas
O Né&o sei

Q4.10 Quanto de proteina vocé acha que é recomendado aos atletas consumirem apds um exercicio de
forca (ex.: musculacéo)?

QO 0,3 g/kg de peso corporal (cerca de 15 - 25 g de proteina)

QO 1,0 g/kg de peso corporal (cerca de 50 - 100 g de proteina)

O 1,5 g/kg de peso corporal (cerca de 150 — 300 g de proteina)

O Nao sei

56



Suplementacéo

Q5.1 Vocé concorda com estas afirmacdes sobre suplementos vitaminicos e minerais?

Concordo | Discordo | Nao sei

1. A vitamina C deve sempre ser consumida por atletas o o ©)
2. Vitaminas do complexo B devem ser consumidas quando

. : Q o o
estiver me sentindo fraco
3. Comprimidos de sal devem ser consumidos por atletas que
A . o o O
tém céibras quando se exercitam
4. Comprimidos de ferro devem ser consumidos por todos 0s

.o o o o

atletas que se sentem cansados e estéo palidos

Q5.2 Todos os suplementos sdo testados para garantir que sejam seguros, que ndo tenham
contaminacao por substancias proibidas.

Q Concordo

QO Discordo

O Nao sei

Q5.3 Os rotulos dos suplementos as vezes podem dizer coisas que ndo sdo verdadeiras.
Q Concordo
QO Discordo
O Nao sei

Q5.4 Vocé concorda com estas afirmacdes sobre suplementos?

\ Concordo | Discordo = Nao sei

1. A creatina traz a sensacdo que o exercicio é mais facil o o )
2. A cafeina torna os musculos capazes de trabalhar mais, o o o
mMesmo com pouco oxigénio

3. Suco de beterraba (nitratos) faz os musculos ficarem o o o
menos doloridos apds o exercicio

4. A beta-alanina pode diminuir a quantidade de acido que o o o
0s musculos produzem durante o exercicio intenso

Q5.5 Qual suplemento néo possui evidéncias suficientes em relacdo a melhora da composicao corporal
ou desempenho fisico?

QO cafeina

acido ferulico

bicarbonato de sodio

creatina

© 00O

Nao sei
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Q5.6 A Agéncia Mundial Antidopagem (sigla em inglés, WADA) proibe o uso de...
Q cafeina
QO bicarbonato de sodio
Q carnitina
Q testosterona
O Nao sei

Bebida Alcodlica

Q6.1 Quanto de &lcool contém em uma dose padréo de bebida alcodlica (ex. 1 dose de cachaca)?
QO 1-2g de alcool por dose
QO 8- 14 g de alcool por dose
QO 30 - 50 g de alcool por dose
O Nao sei

Q6.2 Das op¢oes abaixo, qual € um exemplo de uma dose padréo de bebida alcodlica?
QO 30 - 45 ml de destilado simples
QO Um quarto de garrafa (190ml) de vinho tinto
QO Uma caneca grande (425 ml) de cerveja
QO Nao sei

Q6.3 VVocé acha que o alcool pode fazer vocé ganhar peso?
Q Sim
O Nao
O Nao sei

Q6.4 Quantas doses de bebidas vocé acha que os especialistas recomendam como 0 maximo que
devemos tomar em um dia?

Q1

Q 2-3

Q 4-5

O Néo sei
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Q6.5 VVocé concorda com estas afirmacdes sobre o alcool?

Concordo | Discordo | N&o sei

1. Se alguém ndo bebe nada durante a semana, ndo ha

problema em tomar cinco ou mais drinques em uma Gnica | O ) o
ocasido (sexta ou sabado a noite, por exemplo)

2. Beber muito alcool pode dificultar a recuperacdo de o o o
uma lesdo

3. Alcool faz vocé urinar mais Q Q Q

Q6.6 “Beber pesado esporadicamente” é definido como:
O tomar duas a trés bebidas alcoolicas padrdo na mesma ocasiao
Q tomar quatro a seis bebidas alcodlicas padrdo na mesma ocasido
QO tomar sete ou mais bebidas alcodlicas padrdo na mesma ocasido
O Né&o sei
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GABARITO: QUESTIONARIO DE CONHECIMENTO NUTRICIONAL NO ESPORTE — BRASIL

(NSKQ-BR)

Controle de Peso

Questdio  Gabarito |

QL1 Gordura

Q121 Discordo

Q1.2.2 Discordo

Q1.2.3 Concordo

Q1.3.1 Sim

Q1.3.2 Né&o

Q1.3.3 Né&o

Q134 Sim

Ql4 comer menos calorias que ele precisa

Q15 planejar sua dieta com base na idade, género, peso e altura, tipo de
esporte e programa de treinamento

QL6 Macarrdo ao molho com carne magra e vegetais, além de sobremesa de
frutas, iogurte e castanhas

QL7 Refeicdo que inclui: uma porcdo pequena a moderada de carboidrato

com carne (ex.: um prato raso de macarrdo ao molho com carne moida
magra e vegetais) e uma salada grande

Macronutrientes

Questdo | Gabarito |

Q2.1 5 a 7 gramas de carboidratos por quilo de peso, chegando até 10 gramas
por quilo de peso quando o treino for intenso ou em competicdo

Q2.2.1 Insuficiente

Q2.2.2 Insuficiente

Q2.2.3 Insuficiente

Q2.2.4 Suficiente

Q2.3 3 colheres de servir de arroz cozido (1659)

Q24.1 Concordo

Q2.4.2 Discordo

Q2.4.3 Discordo

Q2.4.4 Concordo

Q2.5.1 Sim

Q2.5.2 Sim

Q2.5.3 Sim

Q25.4 Né&o

0Q26.1 Discordo

0Q2.6.2 Concordo

0Q2.6.3 Discordo

Q2.6.4 Concordo

Q2.6.5 Concordo

Q2.7 100g de peito de frango sem pele cozido (1 filé médio)

Q2.8 150g (1.5g/kg de peso)

Q2.9.1 Suficiente

Q2.9.2 Insuficiente

Q2.9.3 Insuficiente

Q2.9.4 Insuficiente

Q2.10.1 Sim
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Q2.10.2 Sim
Q2.10.3 Né&o
Q2.104 Sim
Q2.11 praticamente igual

Micronutrientes

Questdo | Gabarito |
Q3.1.1 Concordo
Q3.1.2 Concordo
Q3.1.3 Discordo
Q3.1.4 Discordo
Q3.15 Concordo
Q3.1.6 Concordo
Q3.1.7 Discordo
Q3.1.8 Discordo
Q3.1.9 Concordo
Q3.1.10 Concordo
Q3.1.11 Discordo
Q3.1.12 Discordo
Q3.1.13 Discordo

Nutricdo Esportiva

Questdio | Gabarito |

Q4.1 manter o volume do sangue estavel

Q4.2 beber liquidos de acordo com um plano, com base nas mudangas de peso
corporal durante sessdes de treinamento realizadas em um clima
semelhante

Q4.3 pelo menos 250 - 575 mg de sodio por litro

Q4.4 liquidos e carboidratos

Q4.5.1 Discordo

Q4.5.2 Concordo

Q4.5.3 Concordo

Q4.6 Consumir géis energéticos em vez de agua ou bebidas esportivas

Q4.7 Liquidos e carboidratos

Q4.8 Uma banana madura

Q4.9 Carboidratos e proteinas

Q4.10 0,3 g/kg de peso corporal (cerca de 15 - 25 g de proteina)

Suplementacéo

Questdio  Gabarito |
Q5.1.1 Discordo
Q5.1.2 Discordo
Q5.1.3 Discordo
Q5.1.4 Discordo
Q5.2 Discordo
Q5.3 Concordo
Q5.4.1 Discordo
Q5.4.2 Discordo
Q5.4.3 Discordo
Q5.4.4 Concordo
Q5.5 acido feralico
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| Q5.6

| testosterona

Bebida Alcoolica

Questao Gabarito

Q6.1 8 - 14 g de alcool por dose

Q6.2 30 - 45 ml de destilado simples

Q6.3 Sim

Q6.4 4-5

Q6.5.1 Discordo

Q6.5.2 Concordo

Q6.5.3 Concordo

Q6.6 tomar quatro a seis bebidas alcoolicas padrdo na mesma ocasido
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