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PERFIL NUTRICIONAL DE PRATICANTES DE ATIVIDADE DE FORCA

RESUMO

A inadequacéo dietética é algo muito frequente
no meio de praticantes de atividade de forca,
esse consumo inadequado dificulta o ganho de
massa magra e pode atrapalhar desde a perda
de peso até melhora do desempenho. Este
estudo tratou-se de um experimento
guantitativo exploratorio, em que o objetivo foi
verificar o perfil nutricional de praticantes de
atividade de forca analisando a apropriagédo
com a modalidade praticada, contando com
uma amostra de 26 participantes. Foi realizada
avaliagdo antropométrica para avaliar a
composicao corpérea dos individuos e
aplicado Recordatério 24h e Inquérito
Alimentar de trés dias para avaliar consumo
dietético. A andlise do resultado com relacdo a
composicao corporal segundo adequacdo de
circunferéncia de braco e percentual de
gordura corporal mostra que 47,4% (n=9) dos
homens estdo em sobrepeso, enquanto das
mulheres apresentaram-se entre eutrofia (n=3
| 42,8%) e desnutricdo leve (n=3 / 42,8%).
Para quantidade de tecido muscular, o0s
homens mostraram-se com prevaléncia em
normalidade com 36,7% (n=7), porém com
quantidades significativas em excesso de
massa magra (n=6 / 31,6%), quanto as
mulheres, também apresentaram-se em
normalidade de massa magra (n=4 / 57,1%),
porém com grande quantidade em deplecao
leve (n=3 / 42,9%). O consumo dietético
encontrado foi de dietas hipocal6ricas e
hipoglicidicas com prevaléncia para ambos os
sexos. 68,4% dos homens (n=13) consumiam
dieta hiperproteica enquanto nas mulheres o
consumo se fazia entre dietas normo (n=3 /
42,9%) e hipoproteicas (n=3 / 42,9%). Quanto
aos lipideos, este apresentou grande variagdo,
porém a maior parte dos sujeitos da pesquisa
(n=11 / 42,3%) consumia dietas com valores
abaixo do recomendado para praticantes de
atividades de forca. Pode-se concluir que a
inadequacao dietética se faz presente nos
praticantes de atividades de for¢a, de forma
que possa interferir nos resultados desejados.
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ABSTRACT
Nutritional profile of strength activity practice

Dietary inadequacy is a common occurrence
among exercise activity practitioners. Such
inadequate intake hampers lean mass gain
and can disrupt weight loss and improves
performance. This study was an exploratory
guantitative experiment, in which the objective
was to verify the nutritional profile of
practitioners of strength activity by analyzing
the appropriation with the practiced modality,
counting on a sample of 26 participants. An
anthropometric evaluation was performed to
evaluate the body composition of the
individuals and applied a 24-hour recall and
three-day food survey to evaluate dietary
intake. The analysis of the results regarding
body composition according to CB and
percentage of body fat shows that 47.4% (n=9)
of the men are overweight, whereas the
women presented between eutrophy (n=3 /
42.8 %) and mild malnutrition (n=3 / 42.8%).
For muscle tissue, men showed a prevalence
in normality with 36.7% (n=7), but with
significant amounts in excess of lean mass
(n=6 / 31.6%), as well as women, (n=4 /
57.1%), but with a large amount of mild
depletion (n=3 / 42.9%). The dietary intake
found was of hypocaloric and hypoglycemic
diets with prevalence for both sexes. 68.4% of
the men (n=13) consumed a hyperproteic diet,
whereas in the women, consumption was
between normal (n=3 / 42.9%) and hypoproteic
(n=3 / 42.9%) diets. As for lipids, this one
presented great variation, but the majority of
subjects (n=11 / 42.3%) consumed diets with
values below that recommended for
practitioners of strength activities. It can be
concluded that dietary inadequacy is present in
practitioners of strength activities, so that it
may interfere with the desired results.

Key words: Hypertrophy. Physical activity.
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INTRODUCAO

Houve um aumento nos ultimos anos
de pessoas que buscam saude e um corpo
atlético, e o treinamento de forca € uma
modalidade de exercicio fisico mais procurada
por individuos de diferentes faixas etérias, de
ambos os sexos e com formas fisicas variadas
(Dias e colaboradores, 2005).

Esse fato também se justifica devido a
essa modalidade trazer muitos beneficios para
0 nosso organismo, como a melhora de
doencas cardiovasculares, diabetes, cancer,
osteoporose e controle da massa corporea,
além disso, a atividade fisica melhora a saude
mental, fazendo com que eleve a autoestima,
socializacdo com outras pessoas € ha
diminuicdo do estresse e ansiedade (Matsudo,
Matsudo e Neto, 2000; Marques e Liberali,
2012).

Devido ao grande esforco realizado
por praticantes dessa modalidade, o consumo
de macronutrientes é diferente de um individuo
comum, ou seja, precisam de maiores
quantidades para suprir suas necessidades,
principalmente a proteica (Marques e Liberali,
2012).

Especialistas afirmam que a
alimentacéo equivale a 60% da importancia no
ganho de massa muscular e desempenho de
um praticante. Contudo, h&4 uma falta de
conhecimento destes, que uma alimentagéo
balanceada e adequada para as necessidades
de todos é de tamanha importancia (Menon e
Santos, 2012).

Uma nutricdo adequada é essencial
para ganhos de massa magra satisfatorios,
fornecendo um aporte de nutrientes adequado
capaz de reparar e reconstruir os tecidos
lesionados durante a atividade fisica (Bezerra
e colaboradores, 2013).

A hipertrofia muscular é alcancada
com uma combinacdo adequada de
treinamento fisico e dieta. Para aumentar a
massa magra uma dieta equilibrada com
balangco energético e proteico ligeiramente
positivo, é de suma importdncia para a
formacédo do tecido muscular, mantendo suas
funcdes e estrutura, possibilitando assim a
realizacdo das atividades de forca, porém o
consumo proteico além do recomendado é
muito frequente e muitas vezes € combinado
com baixa ingestdo de calorias e carboidratos
e alta ingestao de lipideos, o que dificulta o
ganho de massa magra (Panza e
colaboradores, 2007; Silva e colaboradores,
2012).

O consumo hiperproteico no meio dos
praticantes que buscam hipertrofia se tornou
algo muito comum, devido ao mito criado de
que o alto consumo de proteinas melhora os
ganhos de massa magra. Esse alto consumo
de proteinas acarreta um desequilibrio
nutricional geral em que carboidratos e
lipideos também se encontram sendo
ingeridos em quantidades inadequadas
(Rocha e Pereira, 1998).

O consumo exacerbado de proteina
pode levar a complicacbes a médio e longo
prazo, podendo acarretar em doencas renais,
elevar as perdas urinarias de calcio e
aumentar a perda hidrica, devido & excrecéo
urindria para a eliminagcdo de nitrogénio
adicional encontrado, além disso, a proteina
ingerida em excesso sera convertida e
armazenada na forma de gordura (Lima e
colaboradores, 2015).

Considerando as alteracdes
nutricionais, fisiolégicas e até clinicas obtidas
pela inadequacgéo dietética de praticantes de
atividades de forca e a importancia da
alimentagéo para estes praticantes, despertou-
se para a necessidade de desenvolver um
estudo nessa especialidade, cujo objetivo foi
verificar o perfil dietético e composicédo
corpérea neste grupo analisando a
apropriagdo com a modalidade praticada.

MATERIAIS E METODOS
Caracterizacdo e delineamento

Este estudo tratou-se de um trabalho
quantitativo, exploratorio que buscou
informacdes relevantes sobre praticantes de
atividades de forca em academias do
municipio de Campo Mour&o-PR, visando o
perfil nutricional e composigdo corporal.

O publico alvo deste estudo foram
pessoas sadias que praticavam atividade de
forca em duas academias de musculagéo,
cada uma com média de 140 praticantes que
se enquadravam nos parametros do estudo, a
amostra da pesquisa foi de 26 individuos. Os
individuos foram convidados a participar e
assinar, de forma voluntaria, o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido.

Para a realizacdo da pesquisa foram
utilizados alguns critérios de inclusdo:
individuos na faixa etaria de 18 a 50 anos, de
ambos o0 sexos, que estavam sob acdo de
atividade de forca por periodo igual ou maior
gue trés meses consecutivos, realizando esta,
pelo menos, trés vezes na semana e que ndo
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utilizavam esteroides anabolizantes, todas os
guestionamentos faziam-se presentes na
anamnese nutricional e identificadas por
questionamento direto ao praticante. Idosos e
gestantes foram excluidos da coleta.

Coletas de dados

Foi aplicada uma anamnese
nutricional com questionamentos a respeito da
histéria clinica e dietética, informac8es gerais
sobre a alimentacdo, recordatério 24 horas,
usado para avaliar a adequacdo de
macronutrientes e calorias segundo SBME, e
avaliacdo antropométrica. Para complementar
a pesquisa foi aplicado um Questionério de
Registro Alimentar (QRA) adaptado de Biesek
e colaboradores (2005) de trés dias, sendo um
dia de final de semana e dois dias do meio da
semana. Sucedeu-se o preenchimento durante
a rotina do avaliado, buscando identificar os
habitos alimentares, ingestdo de energia e
macronutrientes de cada um.

A mensuracgédo do peso foi realizada na
balanca disponivel na academia em que os
praticantes frequentavam. Consistia em uma
balanca antropométrica (Welmy®), calibrada,
com capacidade maxima de 200 Kg. Os
avaliados foram orientados a usarem roupas
leves, retirar os sapatos e ficarem em posicao
ortostética para a pesagem. Para mensuragao
da estatura utilizou-se o estadibmetro portatil
(Sanny®), com total de dois metros. Os
avaliados ficaram posicionados em pé,
descalgos, com o peso igualmente distribuido
entre os pés e o0 corpo erguido em extensdo
maxima.

A circunferéncia braco foi medida com
fita métrica inelastica (Sanny®) de fibra de
vidro, com dois metros de capacidade,
precisdo de um milimetro. Para as estimativas
de CB, CMB e AMBc utilizou-se a
circunferéncia do bragco juntamente com a
dobra cutdnea tricipital, obtendo um
diagndstico mais preciso do estado nutricional
dos avaliados.

A realizagcdo do estudo da composicao
corpérea tratou-se de afericbes de quatro
dobras cuténeas (tricipital, subescapular,
supra-iliaca e abdominal) e foi estimada a
quantidade de gordura corporal, segundo o
protocolo de Faulkner (1968). As afericBes das
dobras cutaneas foram realizadas seguindo a
metodologia de Heyward e Stolarczyk (2000) e
Costa (2001), sendo utilizado um adipdmetro
cientifico (Sanny®, modelo AD1007) com
precisdo de 0,1 mm, a pele e tecido adiposo

subcutédneo foram pincados suavemente e
aguardados 2 a 4 segundos para a leitura,
pincada trés vezes e considerado o valor
médio.

Para classificacdo da composicéo
corpérea segundo percentual de gordura
corporal, utilizaram-se parametros
estabelecidos por Lohman (1992).

Andlises de dados

As variaveis continuas do estudo
compreendem o calculo da Adequacdo de
Circunferéncia de Brago (CB) (férmula de
Jelliffe, percentil segundo Frisancho (1981) e
classificagdo segundo Blackburn e Thornton
(1979), Circunferéncia Muscular do Brago
(CMB) (formula de Jelliffe, adequacédo
segundo Blackburn e Thornton (1979),
percentii segundo Frisancho (1981) e
classificagdo adaptado de Blackburn e
Thornton (1979) e Area Muscular do Brago
Corrigida (AMBc) (formula de Heymsfield,
1999, percentil segundo Frisancho, 1990).

Como ponto de corte para analise do
consumo alimentar dos avaliados foi utilizada
uma diretriz da Sociedade Brasileira de
Medicina do Exercicio e do Esporte (SBMEE)
(2009), em que recomenda-se a ingestdo de
37 a 41 calorias por quilo de peso corporal por
dia, 5 a 8 g/kg de peso/dia proveniente de
carboidratos, cerca de 1 g/kg de peso/dia de
lipideos e 1,2 a 1,6 g/kg de peso/dia de
proteinas.

As  variaveis dietéticas  foram
processadas no software DietBox® (2018) e
entéo realizou-se a média entre os trés dias de
Questionério de Registro Alimentar e um dia
de Recordatério 24h para cada macronutriente
e calorias. Os valores obtidos foram
comparados com as recomendacdes da
Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio
e do Esporte e classificados. Os resultados
foram expressos em n/% para cada
classificagéo.

Delineamento ético

O presente trabalho foi submetido ao
Comité de FEtica em Pesquisa envolvendo
Humanos do Centro Universitario Integrado e
apos aprovacdo sob o parecer do CEP n.
0923471/2018 e assinatura do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)
pelo local objeto da pesquisa e dos proprios
Sujeitos avaliados.
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RESULTADOS

Dos 26 individuos constituintes da
amostra, 19 eram do sexo masculino e 7 do
sexo feminino, com média de idade de 23 e 31
anos, respectivamente.

A Tabela 1 mostra o estado nutricional
em que se encontravam o0s avaliados,
segundo Adequacdo de Circunferéncia de
Braco (CB).

Na Tabela 1 é possivel visualizar que
a maior parte dos individuos do sexo
masculino encontrava-se em sobrepeso (n=9 /
47,4%), segundo célculo de adequacéo de CB,
enquanto os individuos de sexo feminino
apresentaram-se entre eutrofia (n=3 / 42,8%) e
desnutric&o leve (n=3 / 42,8%).

A tabela também mostra que uma
pequena quantidade de praticantes do sexo
masculino (n=2 / 10,5%) apresentou-se em
estado de desnutricdo leve ou moderada, a
mesma quantidade aplica-se para os homens
em obesidade, cujo por parte das mulheres
essa classificagdo ndo se mostrou presente.

Estes resultados podem ser
incompativeis com o publico avaliado, devido a
Adequacdo de CB nao levar em consideracéo
a quantidade de massa muscular e/ou massa
adiposa dos individuos.

A Tabela 2 mostra a média do estado
nutricional segundo percentual de gordura
corporal em que se encontravam 0s
individuos.

Tabela 1 - Estado nutricional dos sujeitos da pesquisa, segundo Adequacéo de Circunferéncia de
Braco (CB).

Estado nutricional

segundo CB

Masc. Fem.
n % n %

Desn. Moderada
Desn. Leve
Eutrofia
Sobrepeso
Obesidade

1 53 1 144
1 53 3 428
6 31,5 3 428
9 474 - -
2 105 - -

Total

19 100 7 100

Fonte: Praticantes de atividade de for¢ca de academias de Campo Mourdo-PR em agosto de 2018.

Tabela 2 - Estado nutricional dos sujeitos da pesquisa, segundo percentual de gordura corporal.

Estado Nutricional
% Gordura Corporal

Masc. Fem.

n % n %

Desnutricdo
Normal

Média

Acima da média
Obesidade

5 26,3
4 211 - -
9 47,4 - -
1 52

Total

19 100 7 100

Fonte: Praticantes de atividade de forga de academias de Campo Mourdo-PR em agosto de 2018.

Tabela 3 - Classificacdo da quantidade de tecido muscular dos sujeitos da pesquisa, segundo AMBc.

Tecido Muscular

Deple¢do moderada

Deplecéo leve
Normalidade
Excesso Leve
Excesso Moderado

Masc. Fem.
% n %
1 55 - -
3 15,7 3 429
7 36,7 4 57,1
6 31,6 - -
2 105 - -

Total

19 100 7 100

Fonte: Praticantes de atividade de for¢ca de academias de Campo Mourdo-PR em agosto de 2018.

E possivel observar na Tabela 2 que a
maioria dos individuos do sexo masculino (n=9
| 47,4%) se encontrava acima da média em
relacdo ao percentual de gordura corporal,
situacdo que ndo se repete ao analisar os

individuos do sexo feminino, em que 100%
(n=7) das avaliadas encontrava-se em estado
nutricional normal em relacdo ao percentual de
gordura corporal.
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A Tabela 3 mostra a quantidade de
tecido muscular dos avaliados, segundo
classificagdo da Area Muscular do Brago
corrigida (AMBc).

Na Tabela 3 é possivel observar que a
maior parte dos individuos do sexo masculino
(n=7 / 36,7%) encontrava-se em normalidade
de tecido muscular, enquanto 57,1% (n=4) dos
individuos do sexo feminino apresentaram-se
nessa classificacao.

Grande parte dos individuos do sexo
feminino (n=3 / 42,9%) encontrou-se em
deplecéo leve de tecido muscular. Por parte
dos individuos do sexo masculino 15,7% (n=3)
apresentaram-se com deple¢édo leve, sendo
5,5% (n=1) em deplecdo moderada.

Uma quantidade significativa dos
individuos do sexo masculino (n=8 / 42,1%)
demonstrou excesso leve ou moderado de
tecido muscular, justificado pelo treinamento
de contra resisténcia com objetivo de
hipertrofia muscular, resultado este que foi
encontrado antagonicamente nos individuos
de sexo feminino, onde nenhuma das
praticantes encontrava-se com excesso de
tecido muscular.

Para avaliacdo do consumo dietético,
foram entregues Inquéritos Alimentares que
deveriam ser preenchidos pelos participantes
e devolvidos ao término do preenchimento.

A Tabela 4 mostra a média de
consumo energético, proteico, glicidico e
lipidico dos praticantes.

Tabela 4 - Perfil alimentar segundo calorias e macronutrientes de praticantes de atividades de forca

Consumo Energético Proteico Glicidico Lipidico
Dietéticol Masc. Fem. Masc. Fem. Masc. Fem. Masc. Fem.
% n % n % n % n % n % n % n %
Abaixo 19 100 6 857 4 21,1 3 429 19 100 6 857 7 368 4 57,1
Adequado 0 0 0 0 2 105 3 429 O 0 1 143 8 421 2 28,6
Acima 0 0 1 143 13 684 1 142 O 0 O 0 4 21,1 1 143
Total 19 100 7 100 19 100 7 100 19 100 7 100 19 100 7 100

Fonte: Praticantes de atividade de for¢a de academias de Campo Mourdo, PR em agosto de 2018.
Legenda: ! Calorias: 37 a 41 kcal/kg de peso/dia; Proteinas: 1,6 a 1,7 g/kg de peso/dia; Glicidios: 5 a 8 g/kg de

E possivel observar na tabela 4 que,
todos os individuos do sexo masculino (n=19 /
100%) praticavam consumo energético abaixo
do recomendado pela SBME para resultar em
hipertrofia muscular, também é possivel
observar uma grande quantidade dos
individuos de sexo feminino (n=6 / 85,7%)
neste mesmo padrao alimentar.

Referente ao consumo proteico, este
se encontrou acima do recomendado na maior
parte dos individuos do sexo masculino (n=13
/ 68,4%), sendo notdria, também, a quantidade
de praticantes que consumiam abaixo do
recomendado (n=4 / 21,1%).

Quanto aos praticantes do sexo
feminino, 42,9% (n=3) possuiam um consumo
proteico dentro do recomendado. A mesma
quantidade aplica-se para aqueles que
consumiam abaixo do recomendado, enquanto
apenas 14,2% (n=1) possuiu um consumo
hiperproteico.

O perfil dos avaliados da pesquisa
para consumo glicidico é de baixa ingestao de
carboidratos, sendo 100,0% (n=19) para os
homens e 85,7% (n=6) para mulheres,

peso/dia; Lipideos: cerca de 1g/kg de peso/dia (valor utilizado para avaliagdo: 0,9 a 1,2 g/kg de peso/dia) (SBME, 2009).

guantidades exorbitantes que prejudicam
diretamente 0 aumento de massa muscular
para ambos 0s sexos.

No que se refere ao consumo lipidico,
este apresentou grandes variacbes para
ambos 0s sexos, porém 0s maiores resultados
foram para um perfil alimentar normolipidico
para homens (n=8 / 42,1%) e hipolipidico para
mulheres (n=4 / 57,1%).

DISCUSSAO

A Adequacdo de Circunferéncia de
Braco (CB) é importante para o estudo,
mesmo considerando que a CB ndo utiliza
valores de massa magra ou massa gorda para
seus resultados. Sendo assim, a tabela 1
mostra que ha preponderancia de praticantes
do sexo masculino em estado nutricional de
sobrepeso. O mesmo foi demonstrado na
pesquisa de Filardo e Petroski (2007), onde a
presenca de homens, em academias, com
estado nutricional de sobrepeso (53,2%) foi
maior quando comparado com individuos em
baixo peso ou eutrofia.
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A tabela 1 também mostra que a
prevaléncia de mulheres praticantes de
musculagdo em estado nutricional de
desnutricdo leve ou moderada nas academias
€ maior quando comparada aos homens.

Esta prevaléncia  também foi
identificada em uma pesquisa realizada por
Rosério e Liberali (2012), onde foi identificado
que 4,28% (n=11) dos individuos praticantes
de musculacdo, de uma amostra de 250
homens, estavam em estado de baixo peso
enquanto que do sexo feminino essa
quantidade foi de 11,90% (n=25) de uma
amostra de 210 mulheres.

Mulheres praticantes de atividades de
for¢a ainda preocupam-se muito em prevenir a
masculiniza¢do da imagem corporal, ainda que
esta preocupacdo seja menos encontrada
entre elas a cada dia, resultando em baixa
quantidade de massa muscular e padrbes
abaixo do peso ideal. A presenca de um tabu
entre as mulheres praticantes de musculagéo
sobre a masculinizagdo do corpo feminino foi
evidenciada por Lessa e colaboradores (2007).

Em um estudo realizado por Curi e
colaboradores (2012) 84% das avaliadas
apresentaram distor¢gdo da imagem corporal,
essa distorcdo estéd diretamente ligada com o
padrdo estético de magreza, que muitas vezes
se assemelha a pacientes com disturbios
alimentares, como anorexia nervosa e bulimia,
representado por modelos de beleza e
difundido pelos meios de comunicacdo em
massa.

A tabela 2 mostrou resultados
parecidos referentes ao estado nutricional dos
avaliados segundo %GC, onde a maioria dos
individuos de sexo masculino demonstrou
estar acima da média enquanto os individuos
de sexo feminino apresentaram-se em estado
nutricional normal. Resultados contrarios
foram demonstrados em praticantes de
musculacdo de outro estudo, onde 41,9%
(n=13) dos homens apresentaram estado
nutricional saudavel de acordo com %GC,
enquanto 40,5% (n=15) das mulheres estavam
com sobrepeso, segundo Sehnem e Soares
(2015).

O estudo de Sehnem e Soares (2015)
nao distingue a adequacao alimentar entre os
sexos, portanto ndo é possivel determinar a
influéncia da alimentacdo perante a
composicao corporal do estudo citado.

Na tabela 3 é demonstrado que a
maioria dos individuos avaliados (n=11 /
42,3%) de ambos os sexos encontra-se em
normalidade referente a quantidade de tecido

muscular. Resultado que se refor¢a por Lima e
colaboradores (2015) que avaliaram homens e
mulheres praticantes de musculagdo e
constataram que 48% dos sujeitos da
pesquisa apresentaram-se em normalidade de
tecido muscular.

A tabela também apresenta que
praticantes do sexo masculino apresentam-se
com tendéncia a ter excesso de massa
muscular, enquanto que por parte dos
praticantes do sexo feminino, estes possuem
tendéncia a ter deplecao de massa muscular.

A maioria dos praticantes de
musculagdo possui um consumo insuficiente
de nutrientes para o desenvolvimento de
massa magra, segundo um estudo de Dos
Santos e colaboradores (2016).

O consumo hipocalérico por parte de
praticantes de atividades de forca que
objetivam hipertrofia muscular ndo seria a
melhor adequacgdo, uma vez que a hipertrofia
s6 € possivel a partr de um balanco
energético ligeiramente positivo.

Segundo um estudo realizado por
Oliveira e colaboradores (2009), em que se
avaliaram praticantes de musculagdo do
género masculino, 72,7% dos avaliados
consumiam uma dieta hipercaldrica, 90,9%
hiperproteica e hipoglicidica e 81,8%
hiperlipidica.

Em outro estudo realizado por Duran e
colaboradores (2008) onde foram avaliados 32
praticantes de musculagdo, 53,1% dos
individuos consumiam uma dieta hiperproteica,
46,9% hipoglicidica e em relacéo aos lipideos
a maioria (59,4%) apresentou consumir uma
dieta dentro dos padrbes recomendados,
tendo 37,5% um consumo acima.

A tabela 4 mostra que o perfil
alimentar dos sujeitos da amostra €
inadequado  referente  a  calorias e
macronutrientes, onde as maiores
inadequacdes estdo em consumo de calorias e
carboidratos que se apresentam abaixo do
recomendado para praticantes que objetivam
hipertrofia segundo SBME (calorias: 37 a 41
kcal/kg/dia; carboidratos: 5 a 8 g/kg/dia).

Resultados que foram evidenciados,
também, por Menon e Santos (2012), os quais
observaram em sua pesquisa que 52,2% dos
avaliados apresentaram ingestdo caldrica
abaixo do recomendado.

Referente as mulheres, segundo
Donatto e colaboradores (2012), a préatica de
uma dieta hipocal6rica e hipolipidica podera
desregular o sistema endocrino causando
anormalidades na produgcdo de horménios, o
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que pode levar a amenorreia, além de induzir
a sarcopenia.

A inadequacdo de macronutrientes é
prevalente em praticantes de atividades
fisicas, principalmente de carboidratos (Duran
e colaboradores, 2008). A ingestdo correta de
carboidratos é tdo importante quanto a
proteica para praticantes de atividades de
forca que objetivam hipertrofia muscular.
Segundo De Melo e colaboradores (2016), o
consumo correto de carboidratos pode inibir o
efeito de glicogendlise que poderia resultar em
perda de desempenho.

Ao analisar o consumo de proteinas
em praticantes de musculagdo, Menon e
Santos (2012) mostraram em seu estudo que
43,55% dos avaliados consumiam de 1,8 a 3,4
g/kg de peso/dia de proteina, mostrando assim
que o perfil do consumo alimentar de homens
praticantes de atividade de forca €
hiperproteico, além de hipoglicidico.

A inadequacdo da ingestdo proteica
também ¢é visualizavel no presente estudo,
onde individuos do sexo masculino possuem,
em sua maioria, consumo de proteinas acima
do recomendado, enquanto entre os individuos
de sexo feminino os valores praticados séo,
em grande parte, abaixo do recomendado para
praticantes de atividades de forga.

Mazon e colaboradores (2018)
obtiveram 0s mesmos resultados em seu
estudo, onde 73,7% (n=28) dos praticantes de
musculacdo do sexo masculino possuiam
consumo proteico acima do recomendado,
enquanto do sexo feminino 23,8% (n=5)
possuiam consumo abaixo do recomendado
pela SBME.

Segundo Rosaneli e Donin (2007),
quando a dieta é hipocaldrica, a proteina é
oxidada e utilizada como fonte de energia e
ndo estar4 disponivel para sintese celular,
porém quando a sintese & maior que a
degradagdo ocorre a renovagdo proteica no
masculo, pois a pratica de exercicios fisicos
promove alteracdes no organismo,
principalmente no que se refere ao turnover
proteico do musculo esquelético.

Dessa forma, o excesso de massa
muscular presentes nos individuos de sexo
masculino, mesmo praticando dietas
hipocaléricas e hipoglicidicas, remete ao alto
consumo proteico juntamente com treinamento
de forca, o que levaria a manutencdo de
massa magra através da renovacao proteico
muscular.

No tocante ao consumo lipidico, este
se apresentou abaixo do recomendado para

praticantes de atividade de forca para ambos
os sexos. Perfil este que pode gerar
complicagbes metabdlicas, hormonais e
homeostaticas no organismo, devido a falta
deste nutriente.

Menon e Santos (2012) também
observaram que 41,6% dos homens avaliados
possuiam consumo de lipideos abaixo do
recomendado e 0 mesmo aconteceu com as
mulheres com cerca 60%.

Uma das hipéteses do consumo
lipidico apresentar-se abaixo do recomendado
por praticantes de musculacao foi proposta por
Zilch e colaboradores (2012), e seria devido ao
habito de substituir refeicbes por suplementos
alimentares, negligenciando a importancia das
gorduras.

CONSIDERACOES FINAIS

A amostra estudada apresentou perfil
nutricional inadequado para os habitos que
cercam suas rotinas, com a pratica de
atividade de forca, as ingestdes de
carboidratos e calorias deveriam ser maiores
gquando comparada a pessoas que nhé&o
praticam atividades fisicas.

O perfil dos avaliados foi de dietas
hipocaldricas, hipoglicidicas, hiperproteicas e
hipolipidicas. Denota-se que esta inadequacao
dietética teve interferéncia direta com a
composicdo corporal dos avaliados, em que
mulheres apresentaram-se com magreza e
deplecédo de massa muscular e homens com
sobrepeso e excesso de massa.

Este perfil masculino remete ao alto
consumo proteico, porém com inadequacdes
nos demais macronutrientes e calorias, onde a
proteina em altas quantidades parece ter
favorecido a manutencdo de massa magra,
contudo, observa-se a necessidade de mais
estudos nessa especialidade.

No que diz respeito ao estado
nutricional, conclui-se que praticantes de
atividade de forgca devem ter habitos
alimentares dentro de suas necessidades,
uma vez que dietas hipocaldricas podem gerar
consequéncias indesejaveis no  sistema
endécrino e na homeostase do organismo,
afetando o desempenho fisico e na qualidade
de vida.

Com a finalidade de promover ganhos
de massa magra, o acompanhamento de um
profissional nutricionista mostra-se primordial a
fim de promover um consumo dietético
adequado sem menosprezar ou preconizar
nenhum nutriente, uma vez que todos se
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mostram de suma importancia para praticantes
de atividade de forca.
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