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RESUMO

No jiu-jitsu os atletas sdo divididos em categorias quanto a sua idade, peso, género,
faixa, sendo fatores determinantes para tempo de luta e técnicas que podem ser utilizadas.
Observam-se poucos estudos de hébitos alimentares de atletas de Jiu-Jitsu. Além disso, ha
escassez de estudos que avaliam os fatores que influenciam na escolha de alimentos e nas
estratégias que estes atletas acreditam ser a mais indicada para manter seu peso corporal.
Desta forma, este trabalho teve por objetivo analisar os habitos alimentares e conhecimento
nutricional de atletas de Jiu-Jitsu na cidade de Aracaju/SE. Os dados de 50 atletas foram
obtidos através de questionarios que investigam qualidade de vida, salde e conhecimento
nutricional dos praticantes dessa modalidade. P6de-se observar que a grande parte dos atletas
apresentam uma boa qualidade de vida e um moderado conhecimento nutricional, porém
torna-se necessario adotar praticas de atividades nutricionais dentro das academias onde 0s
atletas possam melhorar seu conhecimento e consequentemente a sua salde e 0 seu
desempenho no esporte.

Palavras-chave: Exercicio fisico, atletas, nutricao.



ABSTRACT

In jiu-jitsu athletes are divided into categories according to their age, weight, gender,
range, and are determining factors for fighting time and techniques that can be used. There are
few studies of eating habits of Jiu-Jitsu athletes. In addition, there are few studies evaluating
the factors that influence the choice of food and the strategies that these athletes believe to be
the most suitable to maintain their body weight. Thus, this study aimed to analyze the eating
habits and nutritional knowledge of Jiu-Jitsu athletes in the city of Aracaju / SE. Data from 50
athletes were obtained through questionnaires that investigate quality of life, health and
nutritional knowledge of practitioners of this sport. It was observed that most athletes have a
good quality of life and a moderate nutritional knowledge, but it is necessary to adopt
practices of nutritional activities within the gyms where athletes can improve their knowledge
and consequently their health and health. Performance in sport.

Key words: Exercise, athletes, nutrition.



1. INTRODUCAO

O Jiu-Jitsu € uma arte marcial inventada por monges budistas na India sem data
precisa, mas foi no Japdo que foi reconhecido e popularizado para o resto do mundo. O
significado do termo ¢é “Arte Suave”, constituindo uma luta baseada em golpes realizados
pelas articulacbes do corpo do lutador. Esta se tornando cada vez mais propagado na
Sociedade Brasileira adquirindo formatos e significados préprios no pais, sendo reconhecido
hoje ao redor do mundo como Brazilian Jiu-Jitsu ou Jiu-Jitsu Brasileiro. Sendo o Brazilian
Jiu-Jitsu um esporte no qual os atletas sdo divididos em categorias de peso, além da categoria
denominada absoluto, os atletas utilizam a reducdo da massa corporal para se enquadrarem no
limite superior de determinada categoria. Em geral, atletas de modalidades esportivas de
combate de dominio tém apresentado grandes flutuacfes de massa corporal. (LUNA et al,
2013).

A divisdo em categorias no esporte de lutas em faixas ponderais visa equilibrar as
disputas, minimizando as diferencas de peso, forca e velocidade entre os competidores. Dessa
forma, o0 peso corporal passa a ser uma preocupacao constante entre atletas e membros da
equipe técnica, uma vez que é um dos principais fatores que influenciam no rendimento fisico

ou na classificacio para uma determinada categoria. (PERON et al, 2009).

A vitoria de uma luta pode ser determinada por pontos, perda dos sentidos, desisténcia
ou desclassificacdo (LORENCO-LIMA, 2011). Nas ultimas décadas, a modalidade tem
atraido muitos adeptos, especialmente como resultado da popularidade de eventos com MMA
(Mixed Martial Arts), visto que o BJJ (Brazilian Jiu-Jitsu) possui técnicas com elementos
essenciais na luta no solo (ANDREATO et al., 2011).

Bons habitos alimentares influenciam diretamente no desenvolvimento fisico de cada
individuo. Para pessoas praticantes de esportes de contato, no caso o Jiu-Jitsu, soma-se
também um melhor desempenho em competi¢cdes. Conseguir um bom estado nutricional, que
permita tirar 0 maximo proveito nos treinamentos, acelerar a recuperagdo e otimizar peso e
composicdo corporal € o resultado de héabitos alimentares adequados praticados de forma
regular (RODRIGUEZ et al., 2009).

Atingir o peso adequado e composi¢do corporal sdo os principais objetivos para a

maioria dos atletas, especialmente aqueles que competem em disciplinas agrupadas por



categorias de peso, como em esportes de combate. Muitas vezes, estes atletas recorrem a
praticas alimentares inadequadas, como a restricdo caldrica severa e desidratacdo voluntéria,
nos dias que antecedem a competicdo, a fim de ajustar a sua categoria de peso em que
pretende competir (OPPLIGER, 1996).

2. OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Observam-se poucos estudos de habitos alimentares de atletas de Jiu-Jitsu. Além
disso, ha escassez de estudos que avaliam os fatores que influenciam na escolha de alimentos
e nas estratégias que estes atletas acreditam ser a mais indicada para manter seu peso corporal.
Desta forma, este trabalho teve por objetivo analisar os habitos alimentares e conhecimento
nutricional de atletas de Jiu-Jitsu na cidade de Aracaju/SE.

2.1 OBJETIVO ESPECIFICOS

Nosso estudo investigou parametros que mediante a literatura viessem justificar a
qualidade de vida, salde e conhecimento nutricional desses atletas. Os questionarios
utilizados permitiram investigar, qualidade de sono, qualidade de vida, sentimentos
negativos, satisfacdo com a imagem corpora, e no ambito nutricional foram questionados
sobre relacdo entre dieta e doenca, quantidade de fibras e lipideos de alguns alimentos,
recomendacdo da ingestdo diaria de frutas e hortalicas.

3. MATERIAIS E METODOS

O estudo do tipo transversal foi realizado em duas academias de jiu-jitsu na cidade de
Aracaju/se, os critérios de inclusdo foram, alunos da academia que tem uma pratica muito
ativa do Jiu-Jitsu, homens e mulheres adultos, com uma amostra total de cinquenta atletas. Os
critérios de exclusdo foram idosos, portadores de alguma deficiéncia e criangas. Foi aplicado
0 questionario QVS-80 o qual € uma ferramenta com 80 questdes que possibilitam avaliar ndo
somente o estilo e qualidade de vida, como também habito de sono e uma espécie de
rastreamento de doengas crénicas ndo transmissiveis, e para avaliar o seu conhecimento
nutricional, foi utilizado a Escala de Conhecimento Nutricional, esta escala avalia o

conhecimento sobre a relacdo entre dieta e doenca, quantidade de fibras e lipidios nos
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alimentos e as recomendacdes de ingestdo de frutas e hortalicas. O programa utilizado para a
tabulacdo dos dados foi o Excel Windows 2010, todos os participantes assinaram um Termo
de Consentimento sendo esclarecidos do objetivo da pesquisa. Os dados estdo mantidos em

sigilo, sem exposicéo de identidades ou quaisquer dados dos participantes.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

O presente estudo contou com a participacdo de cinquenta atletas, sendo 52% da
amostra composta por homens e 48% composta por mulheres. Quanto ao conhecimento
nutricional observou-se um conhecimento moderado de 72%, seguidos de 6% de baixo
conhecimento e 22% um alto conhecimento conforme mostra o gréafico 1.

H& uma grande escassez de estudos quando se trata de conhecimento nutricional em
atletas, principalmente com atletas de jiu-jitsu. Um estudo realizado no ano de 2012 na cidade
de Aracaju, com pessoas praticantes de atividades fisica relata que o conhecimento nutricional
da amostra avaliada se demonstrou moderado (COSTA E OLIVEIRA, 2012).

GRAFICO 1. CONHECIMENTO NUTRICIONAL DOS ATLETAS (2019)
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Mediante esse estudo, torna-se necessario a importancia de orientacdo nutricional para
praticantes de exercicios fisicos, de forma que auxilie nos seus objetivos, sanando diavidas e
esclarecendo alguns conceitos erréneos reproduzidos nas academias, com objetivo de
melhorar o desempenho do praticante com os beneficios de uma alimentacdo adequada
(COSTA E OLIVEIRA, 2012). Nosso estudo testifica com esse resultado, a necessidade de



atividades de educacdo alimentar mais frequente com os atletas, visando a melhoria da satde
seguido de um desempenho melhor nas competicdes.

Os atletas se mostraram bem frequente na préatica de jiu-jitsu em um periodo semanal,
pois 54% dos atletas praticam mais de 4 horas semanais, 34% entre 2 e 4 horas e apenas 6%
entre 1 e 2 horas, a justificativa para 0s menos presentes € de que praticam outros esportes ou
simplesmente apresentam um curto tempo para essa préatica esportiva.

Quando questionados sobre como esta sua saude, 58% dos atletas responderam que
acreditam ter uma boa salde, 26% acredita ter uma salde excelente, 16% regular e ruim
foram apenas 4% da amostra. Um dos fatores analisado dentro desse contexto de qualidade de
vida, foi a qualidade do sono, os atletas foram questionados sobre tempo de sono e quanto a
sua qualidade, demonstrados na tabela 1. Em relacdo ao tempo de sono, os atletas
apresentaram uma duracdo de 6 a 8 horas de sono, somente 26% dos individuos tiveram um
sono abaixo de 5 horas diaria. Resultados divergentes foram encontrados em um estudo
realizado em uma escola publica de ensino médio na cidade de Pelotas no ano de 2015,
indicaram que os habitos de sono dos jovens que praticavam atividades fisicas, foram

desregrados e fora do padrao.

Tabela 1 - Qualidade do sono dos atletas, questdo 14 do QVS-80.

Qualidade do sono N %
Excelente 5 10%
Boa 25 50%
Regular 14 28%
Ruim 4 8%
Muito ruim 1 2%

O tempo adequado de sono é fator critico na salde e, em particular, o sono é
importante para o controle das emocdes e da atencdo, 0s quais, por sua vez, tém importantes
implicacdes no desenvolvimento da competéncia social e académica e na saude psicologica
(DAHL E LEWIN, 2002).

No questionamento de como eles avaliavam sua Qualidade de Vida, 26% avaliaram
como muito boa, 62% avaliaram como boa e 12% como regular. Quando questionados sobre a
aceitacdo da sua aparéncia fisica, 40% demonstrou aceitar muito sua aparéncia fisica, 36%

aceitou por completo, 10% tem aceitacdo media e 2 % aceita muito pouco ou nada. Resultado
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positivo quanto um estudo realizado com lutadores na cidade de Santa Maria/MG no ano de
2014 que também ficou na categoria “bom” (CEZAR; VIEIRA; AZAMBUJA, 2014).

Uma ultima pergunta do questionario investigava com qual frequéncia os atletas
tinham sentimentos negativos, tais como mau humor, desespero, ansiedade e depressao nas

duas Gltimas semanas, a tabela 2 demonstra os resultados desta questéo.

Tabela 2 — Frequéncia de sentimentos negativos, tais como mau humor, desespero, ansiedade,

depressao nas ultimas duas semanas.

Frequéncia de sentimentos N %
Nunca 5 10%
Muito raramente 14 28%
As vezes 25 50%
Frequentemente 4 8%
Muito frequentemente 2 4%

Metade do grupo informou que “as vezes” tem esses pensamentos, junto a um estudo
feito em 2009 com praticantes de atividades fisicas de diversas modalidades na cidade de S&o
Paulo, onde os autores concluiram que o humor depressivo e a fadiga sdo frequentemente
observados em praticante de atividades fisica, e que o aumento da fadiga pode ser
parcialmente mediado pela reducdo do condicionamento fisico.

O estudo teve a premissa de avaliar a insatisfagdo corporal dos atletas da nossa
amostra. Poudevigne e O’Connor (2006) citado por Teixeira e colaboradores (2008), explicam
gue uma alta autoestima esta associada ao bem-estar fisico e mental. O presente estudo foi
possivel avaliar que os atletas tém uma boa aceitacdo do seu corpo, ao contrario de um estudo
realizado com lutadores de karaté, onde foi encontrado baixa prevaléncia de insatisfacdo

corporal.

5. CONCLUSAO

Conclui-se entdo, que o grupo estudado apesar de apresentar moderado conhecimento
nutricional mostrou-se ter uma boa qualidade e estilo de vida, porém torna-se necessario
adotar préaticas de atividades nutricionais dentro das academias onde os atletas possam

melhorar seu conhecimento e consequentemente a sua saude e 0 seu desempenho no esporte.
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Entretanto, nosso estudo mostra que houve uma prevaléncia de normalidade na
percepcdo da imagem corporal e qualidade do sono. Percebeu-se que na maioria das vezes a
frequéncia de sentimentos negativos (mau humor, depressdo, ansiedade, entre outros)
encontra-se presente no dia a dia dos atletas. Podemos entéo refletir sobre a questdo da adocéo
de hébitos saudaveis, os quais devem ser difundidos pela sociedade para a melhora na
qualidade de vida das pessoas, e nada melhor que profissionais da salde para desempenhar

este papel.
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ANEXOS

ANEXO 1 - Questionario de Avaliacdo da Qualidade de Vida e da Saude (QVS-80)

| QUESTIONARIO DE AVALIACAO DA QUALIDADE DE VIDA E DA SAUDE (QVS-80)

Este é um questionario sobre sua QUALIDADE DE VIDA E SAUDE. ATENCAO: vocé ndo precisa escrever o seu nome neste
questionario. As suas respostas sdo anénimas e serdo mantidas em sigilo. Por favor, responda todas as questdes. Em caso de
duvida, pergunte ao instrutor.

[ INFORMACOES PESSOAIS

* |dade (anos): ¢ Renda familiar mensal:

@ Até R$ 207,00

* Peso (kg): @ de R$ 207,00 a 424,00
® de R$ 424,00 a 927,00
@ de R$ 927,00 a 1.669,00

¢ Altura (cm): ® de R$ 1.669,00 a 2.804,00
® de R$ 2.804,00 a 4.648,00
@ Acima de R$ 4.648,00

| 1. Sexo: ® Masculino @ Feminino

| 2. Qual o seu Estado civil: @ Solteiro(a) @ Casado(a)/Vivendo com parceiro @ Divorciado(a) / Separado(a) @ Viavo

3. Qual o seu grau de instrugéo?

@ Primeiro grau @ Segundo grau incompleto ® Segundo grau @ Superior ® Pés-graduacéo
| 4. Ha quanto tempo vocé trabalha na empresa? ® 0 a5anos @ 6 a 20 anos ® Mais de 20 anos
I 5. Qual a sua fungdo na empresa? @ Diretoria @ Administrativo ® Producéo
| 6. Como € o seu turno de trabalho? ® Fixo @ Rodizio/Alternado

7. Ha quanto tempo vocé trabalha neste turno?

@ até 6 meses @ 6 a 11 meses ® 1 anoa 1ano e 11 meses @ 2a2anos e 11 meses ® 3 anos ou mais

I 8. Qual(is) o(s) periodo(s) que vocé trabalha? ® Manha @ Tarde ® Manha/ Tarde @ Noite

9. Marque abaixo qual(is) doenca(s) vocé apresenta atualmente:

® Nenhuma doenca @ Diabetes ® Colesterol alto @ Asma / Bronquite/ Rinite ® Presséo alta

10. Além das doencas citadas acima vocé apresenta alguma dessas outras doengas:

@® Nenhuma doenga  @Trigliceridios altos ® Doengas da tiredide @ Cancer ® Doengas cardiacas e circulatérias

11. Seus familiares (pai, mae, irméaos, avés) apresentam ou faleceram por alguma das doencas abaixo:

@ Nenhuma doenga @ Diabetes ® Colesterol alto @ Asma / Bronquite/ Rinite ® Presséo alta

12. Seus familiares (pai, mae, irméos, avés) apresentam ou faleceram por alguma dessas outras doencgas listadas abaixo:

@ Nenhuma doenca  @Trigliceridios altos ® Doengas da tiredide @ Céancer ® Doengas cardiacas e circulatérias

13. Marque abaixo qual(is) locais vocé apresenta desconforto/dor:
@ Nenhuma dor @ Cabega/Olhos ® Coluna ® Bragos/Ombro ® Punhos/Méaos ® Pernas/Pés

[ ESTILO DE VIDA E SAUDE

14. Como esta sua saude atualmente?
@ Excelente @ Boa ® Regular @ Ruim ® Muito ruim

15. Como vocé considera a qualidade de seu sono?
@ Excelente @ Boa ® Regular @ Ruim ® Muito ruim

16. Qual a duragdo média do seu sono?
@ Mais de 8 horas @ 7 a 8 horas ® 6 a7 horas @ 5a6 horas ® Menos de 5 horas

17. Vocé dorme lendo sentado:

@® Nunca @ Muito raramente @ As vezes @ Frequentemente ® Muito freqlientemente

18. Vocé dorme assistindo televisdo:

@® Nunca @ Muito raramente ® As vezes @ Frequentemente ® Muito frequentemente

19. Vocé costuma dormir sentado em um local publico, por exemplo, aguardando na sala de espera de um consultério médico:

® Nunca @ Muito raramente ® As vezes ® Frequentemente ® Muito freqlientemente
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20. Vocé dorme como passageiro de um automdvel, durante uma hora de viagem sem parada do carro:

® Nunca @ Muito raramente ® As vezes @ Frequentemente ® Muito freqiientemente

21. Vocé dorme quando esta deitado descansando durante a tarde:

@® Nunca @ Muito raramente ® As vezes @ Frequentemente ® Muito freqlientemente

22. Vocé dorme quando esta sentado conversando com alguém:

® Nunca @ Muito raramente ® As vezes @ Frequentemente ® Muito frequientemente

23. Vocé dorme quando esta sentado tranqtiilamente apds o almogo (sem ter consumido alcool):

® Nunca @ Muito raramente ® As vezes @ Frequentemente ® Muito freqiientemente

24. Vocé dorme ao volante se o seu carro ficar parado no transito por alguns minutos:

® Nunca @ Muito raramente ® As vezes @ Frequentemente ® Muito freqlientemente

25. Vocé considera sua vida em familia:
@ Excelente @ Boa @ Regular @ Ruim ® Muito ruim

26. Como vocé se sente quando esta no trabalho:
® Excelente @ Bem @ Regular @ Ruim ® Muito ruim

27. Como vocé se sente em seu horario de lazer:
@ Excelente @ Bem @ Regular @ Ruim ® Muito ruim

28. Em relagéo ao cigarro:

@ Nunca fumei @ Parei ha mais de 2 anos @ Pareide 1 anoa menosde 2anos @ Parei hd menos de 1 ano ® Sou fumante

29. Se vocé é fumante, quantos cigarros vocé fuma por dia?

® Néo sou fumante @ menos de 5 cigarros ® 5a 14 cigarros @ 15 a 20 cigarros ® mais de 20 cigarros

30. Em uma semana normal, quantas “doses” de bebidas alcodlicas vocé bebe? (1 dose = %2 garrafa de cerveja, 1 copo de vinho ou 1

dose de uisque / conhaque / cachaga):
® Néo bebo @ 1 a4 doses ® 5a9doses @ 10 a 13 doses ® 14 doses ou mais

31. Vocé pratica exercicios fisicos regularmente?

@ Muito freqiientemente @ Frequentemente ® As vezes @ Muito raramente ® Nunca

32. Quantas horas por semana vocé pratica caminhada?
® Mais de 4 h @entre2e4dh @ entre the2h @ entre meia hora e 1 hora ® néo pratico

33. Quantas horas por semana vocé pratica corrida?

@® Mais de 4 h @entre2edh @ entre the2h @ entre meia hora e 1 hora ® nao pratico

34. Quantas horas por semana vocé pratica musculagéo ou artes marciais?

® Mais de 4 h @entre2e4dh @ entre the2h @ entre meia hora e 1 hora ® né&o pratico

35. Quantas horas por semana vocé pratica atividades aquaticas (natagéo/hidroginastica)?
® Mais de 4 h @entre2edh @ entre the2h @ entre meia hora e 1 hora ® n&o pratico

36. Quantas horas por semana vocé pratica atividades esportivas (futebol, volei, basquete, futsal)?
® Mais de 4 h @entre2e4dh @ entre the2h @ entre meia hora e 1 hora ® néo pratico

37. Quantas horas por semana vocé pratica danga ou ginastica?

® Mais de 4 h @entre2e4dh @ entre the2h @ entre meia hora e 1 hora ® néo pratico

38. Ha quanto tempo vocé pratica atividades fisicas regulares?
® Maisde 2anos @ de 1a 2 anos ® de 3 a12meses @ Menos de 3 meses ® né&o pratico

39. Quando vocé faz atividades fisicas, em que medida vocé as realiza pelo prazer da atividade?

@® Muito freqlientemente @ Frequientemente ® As vezes @ Muito raramente ® Nunca

40. Em que medida vocé realiza as atividades fisicas regulares pelas relages sociais que a atividade proporciona?

® Muito freqlientemente @ Frequentemente ® As vezes @ Muito raramente ® Nunca

41. Em que medida vocé realiza as atividades fisicas regulares por motivos médicos?

® Nunca @ Muito raramente ® As vezes @ Frequentemente ® Muito frequientemente
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42. Em que medida vocé realiza as atividades fisicas regulares para melhorar a condigéo fisica?

® Muito frequientemente @ Frequentemente ® As vezes @ Muito raramente ® Nunca

43. Em que medida vocé realiza as atividades fisicas regulares por motivos estéticos?

® Nunca @ Muito raramente ® As vezes @ Frequentemente ® Muito freqiientemente

44. Quanto tempo vocé fica sentado durante um dia de seu trabalho:
@ Nao fico sentado @ entre meia hora e 2 horas @ entre2hedh @ entrede7h ® maisde 7 h

45. No trabalho vocé se desloca (caminha, sobe escadas):

® Muito freqiientemente @ Freqlientemente ® As vezes @ Muito raramente ® Nunca

| ATIVIDADE FiSICA NA EMPRESA

46. A empresa em que vocé trabalha oferece Ginastica Laboral ?

@ SIM, com instrutores préprios @ SIM, com instrutores de outra empresa ® NAO

47.Vocé participa da Ginastica Laboral?

@® Muito freqiientemente @ Frequentemente ® As vezes @ Muito raramente ® Nunca

48. Em que medida a Ginastica Laboral trouxe beneficios para vocé ?

® Muito frequentemente @ Frequentemente ® As vezes @ Muito raramente ® Nunca

49. Em sua opinigo a Ginastica Laboral tem influenciado a sua hora de lazer (tempo livre)

@® Muito freqientemente @ Freqiientemente ® As vezes @ Muito raramente ® Nunca

| AVALIACAO DO AMBIENTE OCUPACIONAL

50. Como vocé se sente quanto a satisfagdo de realizar sua atividade na empresa:
@ Excelente @ Bom @ Regular @ Ruim ® Muito ruim

51. Como vocé considera o clima de trabalho na sua empresa:
@ Excelente @ Bom ® Regular @ Ruim ® Muito ruim

52. Como vocé avalia o seu volume de servigo:
® Excelente @ Bom ® Regular @ Ruim ® Muito ruim

53. Durante sua jornada de trabalho vocé classifica sua concentragédo como:
® Muito boa @ Boa ® Regular @ Ruim ® Muito ruim

54. Como vocé avalia o seu posto de trabalho:
@ Excelente @ Bom ® Regular @ Ruim ® Muito ruim

55. Como vocé avalia o seu conhecimento sobre as adaptagdes necessarias para uma pessoa com deficiéncia trabalhar na empresa
@ Excelente @ Bom ® Regular @ Ruim ® Muito ruim

56. Como vocé avalia os acessos e as adaptacdes no ambiente da empresa para as pessoas com deficiéncia:
@ Excelente @ Bom ® Regular @ Ruim ® Muito ruim

| AVALIACAO DA QUALIDADE DE VIDA

57. Como vocé avalia a sua qualidade de vida?
® Muito boa @ Boa ® Regular @ Ruim ® Muito ruim

| As questdes seguintes sdo sobre o quanto vocé tem sentido alguma coisa nas ultimas 2 semanas:

58. Em que medida vocé acha que uma eventual ou persistente dor fisica impede vocé de fazer o que vocé precisa?

® Nada @ Muito pouco @ Mais ou menos @ Bastante ® Extremamente

59. O quanto vocé precisa de algum tratamento médico para levar sua vida diaria?
® Nada @ Muito pouco @ Mais ou menos @ Bastante ® Extremamente

60. O quanto vocé aproveita a vida?

® Extremamente @ Bastante ® Mais ou menos @ Muito pouco ® Nada

61. Em que medida vocé acha que sua vida tem sentido?

® Extremamente @ Bastante @ Mais ou menos @ Muito pouco ® Nada
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62. O quanto vocé consegue se concentrar?

@ Extremamente @ Bastante ® Mais ou menos @ Muito pouco ® Nada

63. Quéo seguro(a) vocé se sente em sua vida diaria?

® Extremamente @ Bastante ® Mais ou menos @ Muito pouco ® Nada

64. Quéo saudavel é o seu ambiente fisico (clima, barulho, poluicéo, atrativos)?

® Extremamente @ Bastante ® Mais ou menos @ Muito pouco ® Nada

As questdes seguintes perguntam sobre qudo completamente vocé tem sentido ou é capaz de fazer certas coisas nestas
ultimas 2 semanas:

65. Vocé tem energia suficiente para o seu dia-a-dia?
® Completamente @ Muito ® Médio @ Muito pouco ® Nada

66. Vocé é capaz de aceitar sua aparéncia fisica?
® Completamente @ Muito ® Médio @ Muito pouco ® Nada

67. Vocé tem dinheiro suficiente para satisfazer suas necessidades?
® Completamente @ Muito 3 Médio @ Muito pouco ® Nada

68. Quéo disponiveis para vocé estdo as informagdes que precisa no seu dia-a-dia?
® Completamente @ Muito ® Médio @ Muito pouco ® Nada

69. Em que medida vocé tem oportunidades de atividade de lazer?
® Completamente @ Muito ® Médio @ Muito pouco ® Nada

As questdes seguintes perguntam sobre gqudo bem ou satisfeito vocé se sentiu a respeito de varios aspectos de sua vida nas
ultimas 2 semanas:

70. Vocé é capaz de se locomover?
® Muito bem @ Bem @ Nem mal/nem bem @ Mal ® Muito mal

71. Vocé esta com sua capacidade de desempenhar as atividades do seu dia-a-dia?

® Muito satisfeito @ Satisfeito @ Nem insatisfeito/nem satisfeito @ Insatisfeito ® Muito insatisfeito

72. Vocé esta com sua capacidade para o trabalho?

® Muito satisfeito @ Satisfeito @ Nem insatisfeito/nem satisfeito @ Insatisfeito ® Muito insatisfeito

73. Vocé esta consigo mesmo?

® Muito satisfeito @ Satisfeito @ Nem insatisfeito/nem satisfeito @ Insatisfeito ® Muito insatisfeito

74.Vocé esta em suas relagdes pessoais (amigos, parentes, conhecidos, colegas)?
® Muito satisfeito @ Satisfeito ® Nem insatisfeito/nem satisfeito @ Insatisfeito ~ ® Muito insatisfeito

75. Vocé esta com sua vida sexual?

® Muito satisfeito @ Satisfeito @ Nem insatisfeito/nem satisfeito @ Insatisfeito ® Muito insatisfeito

76. Vocé esta com o apoio que vocé recebe de seus amigos?

® Muito satisfeito @ Satisfeito ® Nem insatisfeito/nem satisfeito @ Insatisfeito  ® Muito insatisfeito

77. Vocé esta com as condigdes do local onde mora?

® Muito satisfeito @ Satisfeito @ Nem insatisfeito/nem satisfeito @ Insatisfeito ® Muito insatisfeito

78. Vocé esta com o seu acesso aos servigos de saude?

® Muito satisfeito @ Satisfeito @ Nem insatisfeito/nem satisfeito @ Insatisfeito ® Muito insatisfeito

79. Vocé esta com o seu meio de transporte?

® Muito satisfeito @ Satisfeito @ Nem insatisfeito/nem satisfeito @ Insatisfeito ® Muito insatisfeito

80. Com que freqiiéncia vocé tem sentimentos negativos tais como mau humor, desespero, ansiedade e depresséo nas Ultimas 2
semanas?
® Nunca @ Muito raramente ® As vezes @ Frequentemente ® Muito freqiientemente

Este instrumento pode ser reproduzido e utilizado para fins educacionais e de pesquisa, desde que citados os seus autores e fonte:
LEITE, Neiva; VILELA JUNIOR, Guanis de Barros; CIESLAK, Fabricio; ALBUQUERQUE, André Martines — QUESTIONARIO DE
AVALIACAO DA QUALIDADE DE VIDA E DA SAUDE - QVS-80 In: MENDES, Ricardo Alves e LEITE, Neiva Ginastica Laboral:
Principios e Aplicagdes Praticas. Barueri (SP): Manole, cap 3, 2008.
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ANEXO 2 - Escala de conhecimento nutricional
ESCALA DE CONHECIMENTO NUTRICIONAL
1. Eu vou ler duas sentencas. Por favor, diga-me com qual delas vocé concorda mais:
a) O que as pessoas comem ou bebem tém pouca influéncia sobre o desenvolvimento das
principais doengas;
b) Comendo os tipos certos de alimentos, as pessoas podem reduzir suas chances de

desenvolver as principais doencas.

¢) Néo sei.

2. Na sua opinido, quais doencas podem estar relacionadas com 0 que as pessoas comem e

bebem?

3. Vocé acha que o cancer pode estar relacionado com o que as pessoas comem e bebem?
a) Sim b) Néo c) Provavelmente d) Né&o sei

4. Quais dessas atitudes ajudariam se uma pessoa quisesse reduzir suas chances de ter certos
tipos de cancer (assinale quantas alternativas quiser):
a) Comer mais fibras

b) Comer menos gordura

¢) Comer mais frutas e hortalicas

d) Mudar o consumo de outros alimentos/nutrientes (por exemplo, sal e agucar)
e) Nenhuma dessas mudancas ajudaria
) Né&o sei

5. Alguns alimentos contém fibras. VVocé ja ouviu falar de fibras?
a) Sim b) Néo c) Néo sei

6. O que contém mais fibras: 1 tigela de farelo de trigo ou 1 tigela de cereal matinal?

a) Farelo de trigo b) Cereal matinal  ¢) Ambos d) N&o sei/néo tenho certeza

7. O que contém mais fibras: 1 xicara de alface ou 1 xicara de cenouras?
a) Alface b) Cenoura ¢) Ambos d) N&o sei/néo tenho certeza

8. O que contém mais fibras: 1 xicara de espaguete com alméndegas ou 1 xicara de feijdo?
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a) Espaguete com alméndegas
b) Feijdo
¢) Ambos

d) Nao sei/ndo tenho certeza

9. O que contém mais gordura: batatas chips ou biscoitos de polvilho?

a) Batatas chips b) Biscoitos de polvilho

¢) Ambos d) Nao sei/ndo tenho certeza

10. O que contém mais gordura: 1 copo de refrigerante ou 1 copo de leite integral?
a) Refrigerante

b) Leite integral

¢) Ambos

d) Nao sei/ndo tenho certeza.

11. O que contém mais gordura: 1 pedaco pequeno de bolo simples ou 1 fatia de pdo integral?
a) Bolo simples

b) Péo integral
¢) Ambos
d) Né&o sei/néo tenho certeza

12. Quantas porc¢des de frutas e hortalicas vocé acha que uma pessoa deve comer por dia para

ter boa saude?

- As respostas corretas estdo sublinhadas e correspondem, cada uma, a um ponto. Os pontos
devem ser somados para perfazer a pontuacdo total.

- 1 ponto para a mencdo de trés das seguintes doencas: obesidade, doencas caréncias,
transtornos alimentares, cardiopatias, diabetes, hipertensdo, doencas hepaticas, doencas

renais, osteoporose, doencgas gastrintestinais.
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