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RESUMO

Tendo em vista a presenca de problemas
gastrointestinais frequentes em praticantes de
musculacao, faz-se necessaria a inclusdo de
alimentos que contribuam para a melhora da
microbiota intestinal. O presente trabalho
objetivou avaliar o consumo de alimentos
prebibticos e probibticos por praticantes de
muscula¢cdo em academias de um municipio
do Nordeste brasileiro. Utilizou-se como
amostra uma quantidade de 219 praticantes
de musculacdo, que responderam a um
questionario de frequéncia alimentar, sobre a
frequéncia do consumo de alimentos
probiéticos e prebibticos. Relacionado ao
consumo de alimentos prebiéticos, observou-
se que 64,4% e 52,8% relataram o0 consumo
diario ou semanal de vegetais e frutas com
propriedades prebidticas. (0] alimento
probiético que obteve maior consumo diario e
semanal foi o queijo (14,2% e 44,7%,
respectivamente). Cerca de 63% relataram
ndo consumir coalhada e ricota, e 51,6% néo
consumiam molho shoyu. No estudo,
observou-se no geral baixo consumo diario de
alimentos prebiéticos e probibticos. A dieta
estd entre os fatores que podem causar
alteracbes na microbiota intestinal, podendo
acarretar reducdo da absorcdo de nutrientes,
alteracBes no armazenamento de gordura e
desenvolvimento de doencas crénicas nao
transmissiveis, como obesidade, diabetes,
alguns tipos de céanceres, entre outras.
Concluiu-se que apesar do baixo consumo
diario de prebidticos e probidticos, houve altos
percentuais de consumo semanal para alguns
tipos de alimentos, principalmente nos grupos
das frutas e verduras, iogurtes e queijos.
Destacou-se também a importancia de mais
estudos com este publico alvo envolvendo
esses alimentos.

Palavras-chave: Alimentos Funcionais.
Probidticos. Prebidticos. Consumo Alimentar.
Musculagéo.
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ABSTRACT

Consumption of prebiotic and probiotic foods
by musculation practicers in academies of a
municipality in the Northeast Brazil

In view of the presence of gastrointestinal
problems common in musculation practicers, it
is necessary to include foods that contribute to
the improvement of the intestinal microbiota.
The present study aimed at evaluating the
consumption of prebiotic and probiotic foods by
musculation practicers in gyms in a city in the
Northeast of Brazil. It was used as the sample
an amount of 219 musculation practicers, who
answered a food frequency questionnaire on
the frequency of consumption of probiotics and
prebiotics foods. Concerning the consumption
of prebiotic foods, it was observed that 64.4%
and 52.8% reported daily or weekly
consumption of vegetables and fruits with
prebiotic properties. The probiotic food that
obtained the highest daily and weekly
consumption was cheese (14.2% and 44.7%,
respectively). About 63% reported not
consuming curd and ricotta, and 51.6% did not
consume shoyu sauce. In the study, it was
generally observed low daily consumption of
prebiotic and probiotic foods. The diet is
among the factors that can cause changes in
the intestinal microbiota, which can lead to
reduced nutrient absorption, changes in fat
storage and the development of non-
communicable chronic diseases, such as
obesity, diabetes, some cancers, among
others. It was concluded that despite the low
daily consumption of prebiotics and probiotics,
there were high percentages of weekly
consumption for some types of food, mainly in
the fruit and vegetable groups, yoghurts and
cheeses. It was also highlighted the
importance of more studies with this target
audience involving these foods.

Key words: Functional Foods. Probiotics.
Prebiotics. Food Consumption. Bodybuilding.
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INTRODUCAO

Tendo em vista o interesse da
populagdo pela manutencdo da salde e
melhoria da qualidade de vida, a préatica de
atividades fisicas aumentou significativamente
nos ultimos anos (Santos e colaboradores,
2016), sendo a musculagdo uma das
modalidades mais praticadas.

Esta envolve um puablico misto,
englobando adolescentes, adultos e idosos,
que buscam os mais variados objetivos, como
por exemplo, o fortalecimento muscular, perda
de peso, melhoria da saude e qualidade de
vida (Lima, Lima, Braggion, 2015; Brito e
colaboradores, 2018).

Desta forma, tem-se que a relagédo
entre a nutricdo e a préatica de atividade fisica
além de proporcionar uma vida mais saudavel,
promove um bom rendimento no exercicio,
visto que o consumo adequado de nutrientes
mantém a integridade dos tecidos corporais,
de forma a possibilitar a execucdo de
atividades fisicas (Bernardes, Lucia, Faria,
2016), atuando também na manutencdo da
homeostase  orgénica, beneficiando o
organismo e promovendo saude, sendo
essenciais a vida humana (Celemi e
colaboradores, 2017; Silva, Martins, 2015).

Neste contexto, tem-se os alimentos
funcionais. Estes possuem efeitos benéficos
ao organismo, contribuindo de forma positiva e
produzindo efeitos metabdlicos e fisiolégicos.

Alguns destes atuam diretamente no
trato gastrointestinal, melhorando a microbiota
do célon, fator imprescindivel no equilibrio e
manutengéo da saude (Raizel e
colaboradores, 2011).

Atualmente, os alimentos probidticos e
prebiéticos sdo reconhecidos por atuarem
como principais promotores da vitalidade da
microbiota intestinal (Silva, Martins, 2015).

Os probiéticos sdo microrganismos
vivos que, quando administrados em
quantidades adequadas, afetam
beneficamente o animal hospedeiro.

Sendo resistentes ao acido gastrico do
estdbmago, aos sais biliares e as enzimas
digestivas, os probidticos possuem capacidade
de aderir @ mucosa intestinal, conviver com a
microbiota intestinal enddégena e produzir
substancias que inibem o crescimento de
bactérias indesejaveis.

Além disso, também possuem a
capacidade de estimular o crescimento de
algumas espécies de bactérias que vivem
nesse ambiente, conferindo uma série de

beneficios ao organismo (Gallina e
colaboradores, 2011).

Os prebidticos s&do ingredientes
alimentares nao digeriveis que afetam
beneficamente o hospedeiro. Estes resistem
as enzimas digestivas e sdo metabolizados
apenas no intestino grosso, onde séo
degradados pela microbiota bacteriana e
estimulam rigorosamente a atividade
metabdlica e o crescimento das cepas
bacterianas, desta forma, auxiliando estas
cepas em seu crescimento e metabolismo por
meio da competicdo pelo alimento, o que
favorece a proliferagdo de bactérias benéficas,
gerando efeitos fisiolégicos importantes para a
saude (Olagnero e colaboradores, 2007;
Raizel e colaboradores, 2011).

A importdncia da inclusdo dos
alimentos probiéticos e prebidticos na
alimentacdo de praticantes de atividade fisica
da-se devido a frequente ocorréncia de
desconfortos  gastrointestinais durante o
treinamento e competicdo, no caso de atletas.

Em modelos murinos, o estresse
intenso, induzido por exercicios, exacerbou a
inflamacgé&o intestinal e os desfechos clinicos
por meio da diminuicdo de cepas microbianas
de Turicibacter spp. e aumento de
Ruminococcus gnavus, Butyrivibrio spp.,
Oscillospira spp. e Coprococcus spp. (Clark,
Mach, 2016).

Os dados do estudo de Clark, Mach
(2016) refletiram sobre a interagdo entre
microbiota intestinal e o eixo do intestino-
cérebro durante periodos de intenso estresse
fisico.

Tendo em vista que as
recomendacdes nutricionais para atletas néo
incluem alimentos benéficos ao microbioma,
bem como estes podem apresentar problemas
gastrointestinais, faz-se necessaria a inclusédo
de alimentos que contribuam para a melhora
da microbiota intestinal.

Portanto, o presente trabalho objetivou
avaliar o consumo de alimentos prebidticos e
probioticos por praticantes de musculagdo em
academias de um municipio do Nordeste
brasileiro.

MATERIAIS E METODOS

Realizou-se um estudo transversal,
descritivo e de carater quantitativo. Este foi
realizado em duas academias da cidade de
Picos, no estado do Piaui, no periodo de
agosto a outubro de 2018.
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Os responsaveis pelos
estabelecimentos assinaram a Autorizacéo
Institucional, para a realiza¢éo do estudo.

Os participantes foram convidados a
participar da pesquisa nas academias, em dias
e horarios diferentes.

Realizou-se o célculo amostral com
base no total de alunos matriculados nas duas
academias (n = 894), adotando-se um
intervalo de confianga de 95% (a = 0,05)
utilizando o software estatistico Raosoft
Sample Size Calculator®.

Utilizou-se como amostra uma
quantidade de 219 praticantes de musculagéo,
de ambos os sexos, com idade entre 18 a 64
anos, que praticavam musculacdo de 4 a 7
dias por semana.

Foram coletadas informacfes, por
meio de um questionario, sobre as
caracteristicas s6cio demograficas dos

participantes, que incluiram a idade, sexo,
renda familiar, raca/cor e estado civil.

Os participantes do presente estudo
também responderam a um Questionario de
Frequéncia de Consumo Alimentar (QFCA), no
qual apontaram quais alimentos probioticos e
prebiéticos consumiam, discorrendo sobre a
frequéncia do consumo em: diariamente,
semanalmente, mensalmente, anualmente, ou
nao consome.

O questionario utilizado foi elaborado
pelos pesquisadores do estudo, tendo em vista
a inexisténcia de questionario similar
disponivel na literatura. Utilizou-se,
principalmente, alimentos comuns e
predominantes na regiéo.

Classificou-se as fontes de alimentos
prebidticos quanto aos grupos: cereais, frutas,
vegetais e castanhas, como é possivel
observar no Quadro 1.

Quadro 1 - Alimentos presentes no QFCA.

Alimentos Grupos Alimentos
Cereais Aveia e chia.

Prebisticos Frutas . Banana, magé, pera e ameixa. ‘
Vegetais Tomate, cebolinha, alho, cebola, repolho, beterraba e pepino.
Castanhas Castanha de caju e castanha do Para.

Probidticos | logurte, leite desnatado, queijo, coalhada, ricota e molho shoyu.

Todos os voluntarios concordaram em
participar do estudo através da assinatura do
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido —
TCLE, autorizando a obtencéo dos dados para
a pesquisa, de acordo com a Resolucdo de
namero 466/12 (Brasil, 2012).

A pesquisa foi cadastrada na
Plataforma Brasil e aprovada pelo Comité de
Etica em Pesquisa da UFPI, sob o Parecer
Consubstanciado de nimero 2.518.956.

Apbés a coleta, os dados foram
organizados no Microsoft Excel® 2014 e os
resultados foram apresentados na forma de
frequéncia absoluta e percentual em tabelas e
graficos.

RESULTADOS

Observou-se que a maioria dos
participantes pertenciam as faixas etarias de
18 a 25 anos (58,9%), sendo que grande parte
dos avaliados eram solteiros (78,1%), como é
possivel observar na Tabela 1, que expressa
as variaveis sociodemograéficas dos
praticantes de musculagéo.

Na Figura 1 é possivel observar a
frequéncia do consumo de alimentos
prebidticos. No grupo dos cereais, 32,4%

relataram o consumo diério ou semanal deles.
Em relacdo as frutas com propriedades
prebidticas, o consumo foi mais frequente,
52,8% dos praticantes de atividade fisica
avaliados consumiram esses alimentos
diariamente ou semanalmente, e 34,2%
relataram ndo consumir.

No grupo dos vegetais, observou-se
que 64,4% consumiam diariamente ou
semanalmente. As castanhas foram as que
obtiveram menor consumo dentre oS grupos,
apenas 20,7% afirmaram consumir
diariamente ou semanalmente, e 48,6% n&o
consumem de forma alguma.

Na Tabela 2 observa-se a frequéncia
do consumo de alimentos probioticos. Neste
contexto, destacou-se que o alimento que
obteve maior consumo diario e semanal foi o
queijo (14,2% e 44,7%, respectivamente).

O iogurte e leite fermentado também
foram consumidos com frequéncia por
praticantes de musculacdo, sendo que 42% e
16%, respectivamente, relataram consumir
semanalmente. Cerca de 63% afirmaram néo
consumir coalhada e ricota, e 51,6% néo
consumiam molho shoyu, sendo estes os
alimentos que sdo menos consumidos.
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Tabela 1 - Variaveis sociodemogréficas dos praticantes de muscula¢éo.

60,00%

50,00%

40,00%

30,00%

20,00%

Consumo de prebidticos

10,00%

0,00%

® Diariamente

= Semanalmente

= Mensalmente
Anualmente

mN&o consome

Variavel n %
Sexo
Masculino 78 35,6
Feminino 141 64,4
Idade (anos)
18 -25 129 58,9
26 - 35 63 28,7
36 —45 18 8,3
>45 9 4,1
Cor de pele
Branca 67 30,6
Negra 25 11,4
Amarela 11 5,0
Parda 116 53,0
Indigena 0 0
Renda mensal familiar
1 — 4 Salarios Minimos 50 22,8
2> 5 Salarios Minimos 12 55
Nao informaram a renda 157 71,7
Estado civil
Solteiro 171 78,1
Casado 42 19,2
Vidvo 2 0,9
Divorciado 4 1,8

i

Vegetais
29,30%
35,10%
9,80%
2,80%
23,00%

Cereais Frutas
10,90% 17,70%
21,50% 35,10%
10,50% 11,80%
10,50% 4,20%
46,60% 34,20%

Castanhas
6,10%
14,60%
21,50%
9,40%
48,60%

Figura 1 - Frequéncia do consumo de alimentos prebidticos por praticantes de musculagéo.

Tabela 2 - Frequéncia do consumo de alimentos probioticos por praticantes de musculacgao.

Probidticos

Frequéncia de Consumo (%)

Diariamente Semanalmente Mensalmente Anualmente N&o consome
logurte 5,0 42,0 34,3 55 13,2
Leite fermentado 5,9 16,0 15,5 15,1 47,5
Queijo 14,2 44,7 27,9 4,1 9,1
Coalhada 1,4 45 12,8 18,3 63,0
Ricota 1,4 6,8 11,4 16,9 63,5
Molho shoyu 1,8 13,3 21,9 11,4 51,6
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DISCUSSAO

Observou-se no presente estudo a
prevaléncia elevada do sexo feminino nas
academias, resultados também encontrados
nos estudos de Ferreira e colaboradores,
(2017) e Lima, Lima e Braggion (2015).

O sexo feminino preocupa-se mais
com a saude e o bem-estar proporcionados
pela perda de peso ou definicdo muscular para
evitar problemas de saude no futuro (Viana,
2017).

A dieta estd entre os fatores que
podem causar alteragcbes na microbiota
intestinal, sendo que a composicdo da
alimentac@o pode influenciar a abundancia
relativa das comunidades bacterianas
presentes no intestino.

Varios estudos tém demonstrado a
importancia do microbioma intestinal na saude
humana (Estaki e colaboradores, 2016;
Byerley e colaboradores, 2017), sugerindo que
a microbiota intestinal desregulada pode
acarretar em reducdo da absorcdo de
nutrientes, alteracbes no armazenamento de
gordura, podendo ainda esta envolvida no
desenvolvimento de doencas crbnicas nao
transmissiveis, como obesidade, diabetes,
alguns tipos de céanceres, entre outras
(Galdino e colaboradores, 2016; Oliveira,
Hammes, 2016; Gérard, 2016; Hevia e
colaboradores, 2014).

Por isso, faz-se necessério a aplicagao
de medidas que contribuam beneficamente
com a manutencdo da microbiota intestinal
saudavel.

Desta forma, tem-se que os habitos
alimentares ao longo da vida tém relagéo
direta com a composicdo da microbiota
intestinal, sugerindo que a modificacdo da
dieta € capaz de mudar a microbiota intestinal.

Pereira e Ferraz (2017) observaram
em seu trabalho que que uma dieta rica em
proteinas e gorduras animais favorece o
crescimento de Bacteroides, ja a dieta
vegetariana ou com alta concentracdo de
monossacarideos favorece o aumento de
Prevotella.

A Prevotella, caracteriza-se como um
microrganismo comensal no intestino grosso,
participando na degradacgdo de uma variedade
de polissacarideos de plantas, e ainda
algumas espécies deste microrganismo
possuem genes essenciais na biossintese da
tiamina (Kang e colaboradores, 2013).

Estudos mostraram que dieta rica em
acidos graxos insaturados e fibras alimentares

promove um aumento na populacdo de
bactérias benéficas, como Bifidobacterium
longum e Bacteroidetes (Reyes e
colaboradores, 2016).

Faz-se importante considerar as areas
geogréficas dos participantes da pesquisa.

Pessoas de areas geogréficas
distintas apresentam a composicdo da
microbiota diferente, comprovando o fato da
alimentacdo influenciar na  microbiota
intestinal, por exemplo, a dieta ocidental,
composta principalmente de alto teor de
gorduras e aclUcares e baixo teor de fibras
alimentares, induz 0 individuo ao
desenvolvimento de disbiose intestinal
(Pereira, Ferraz, 2017).

Com relagdo ao consumo de
prebidticos, mesmo sendo alimentos comuns
na regido de aplicacdo do questionério, os
percentuais com relagdo ao ndo consumo
destes alimentos foram bem elevados,
principalmente para o grupo dos cereais e as
castanhas. O grupo que obteve maiores
valores de consumo foram os vegetais, em
seguida as frutas.

Destacou-se ainda que os alimentos
sdo0 mais consumidos semanalmente. Logo,
estes resultados mostraram que o consumo de
alimentos prebidticos foram baixos por
praticantes de musculagdo, mesmo este
publico sendo mais preocupado com a saude.

No que diz respeito ao consumo dos
probiéticos, observou-se que o0 mais
consumido foi o queijo, e dependendo de qual
seja o tipo, os beneficios probiéticos podem
ser bastante reduzidos quando comparado a
outras fontes. Vale salientar que o iogurte
também obteve boa frequéncia de consumo.
No entanto, os percentuais para ndo consumo
foram  altos, principalmente do leite
fermentado, coalhada, ricota e molho shoyu.

No estudo de Ferreira e colaboradores
(2017), onde foi avaliado o consumo alimentar
em praticantes de atividade fisica em uma
academia, foi incluido nessa avaliagdo o
consumo de fibras alimentares, onde o
consumo mediano foi de 37,37 g para 0 sexo
masculino, ainda no mesmo estudo apenas
16,67% e 11,12% relataram consumir frutas e
verduras, respectivamente.

Jé no estudo de Silva Junior, Abreu e
Silva (2017) os resultados sobre o consumo de
fibras foram bem abaixo do recomendado para
0 sexo masculino e feminino. No estudo de
Soares e colaboradores (2018), a grande
maioria relatou o consumo de frutas, resultado
este semelhante ao presente estudo.
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No trabalho de Macedo, Sousa e
Fernandez (2018) com praticantes de
muscula¢do a maioria realizou o consumo de
frutas, uma pequena parte consumiu verduras
e cereais integrais (27,5% e 12,5%,
respectivamente), e nenhum dos avaliados
consumiu ricota. Os resultados divergiram com
este trabalho, onde os percentuais de
consumo para verduras e cereais foram
maiores, e apesar de ser pouco frequente, foi
relatado o consumo de ricota.

Assim, foi baixo o consumo de
alimentos fontes de prebiéticos, principalmente
em relagdo as frutas e vegetais, tendo em
vista que as recomendacdes da Organizacao
das NagBGes Unidas sobre Alimentos e
Agricultura (Food and Agriculture Organization
of the United Nations - FAO) e Organizagéo
Mundial de Saude (WHO, 2003), o consumo
deve ser de 400 g/dia ou o equivalente a cinco
porcoes.

Além disso, para os alimentos
probiéticos, observou-se baixa ingestao diaria,
e nao foram citados pelos entrevistados outros
alimentos que também sao considerados fonte
importante deste componente funcional, como
o kefir, kombucha, produtos fermentados e a
base de soja, além dos suplementos em forma
de p6 ou capsula.

CONCLUSAO

Concluiu-se que o consumo diario de
alimentos prebiodticos e probidticos foi baixo,
no entanto, vale salientar que houve altos
percentuais de consumo semanal para alguns
tipos de alimentos, principalmente nos grupos
das frutas e verduras, iogurtes e queijos.

Destacou-se também a importancia de
mais estudos com este publico alvo
envolvendo esses alimentos, assim como a
validacdo de questionarios de frequéncia de
consumo alimentar especificos para alimentos
funcionais, que possam trazer beneficios para
este publico e a populagdo em geral.
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