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HABITOS ALIMENTARES DE FREQUENTADORES DE ACADEMIAS EM APUCARANA-PR
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RESUMO

. O objetivo da pesquisa foi avaliar os habitos
alimentares, com intuito de classificar o IMC e
analisar os tipos de alimentos ingeridos pelos
frequentadores de academias. O estudo foi
realizado com 50 frequentadores de
academias de ambos sexo na faixa etaria de
20 a 30 anos, que praticavam musculagédo a
mais de 6 meses. Foi aplicado um questionario
contendo uma anamnese alimentar, sendo que
os resultados obtidos foram que 20% eram do
género feminino e 80% do género masculino,
e ao analisar o IMC, 44% eutrofico, 40%
sobrepeso e 16% obesidade grau |, sabendo
que este valor pode ter sido influenciado pelo
indice de massa muscular. O grupo dos
alimentos que teve maior percentual de
aceitacdo (1 — 3 vezes/dia) foi o de cereais, na
qual deveria estar acima de 4vezes/dia. Entre
0s entrevistados, 84% usam ou j& usaram
suplementos, e 0s suplementos mais utilizados
por eles foram maltodextrina, albumina, whey
protein, creatina e BCAA. Conclui-se que ao
avaliar 0s héabitos alimentares de
frequentadores de academias, observa-se que
0 consumo diario dos grupos alimentares
foram consumidos até 3 vezes ao dia. Ao
avaliar estes habitos foi possivel observar que
ocorre um alto consumo de suplementos entre
0s praticantes de atividade fisica. Assim,
parece-nos necessario a implementagdo de
programas de educacao alimentar, com apoio
do nutricionista, atuando com o0s demais
profissionais nas academias ou locais em que
se pratiguem exercicios fisicos para uma
orientacdo adequada sobre alimentacdo e
nutrico.

Palavras-chave: Consumo alimentar,
Exercicio fisico, Suplementos.
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ABSTRACT

Feeding habits of frequenting gyms
Apucarana-PR

The purpose of the research was to evaluate
the feeding habits, in order to classify the BMI
and analyze the type of food ingested by the
gym goers. The study was performed with 50
gym goers of both sexes in the age group of 20
to 30 years, which worked out for more than 6
months. A questionnaire was applied
containing a nutritive anamnesis, being that the
obtained results were that 20% were feminine
and 80% were masculine, and analyzing the
BMI, 44% eutrophic, 40% overweight and 16%
level | obesity, keeping in mind that this value
may have been influenced by the bodily mass
index. The diet group that had the greatest
percentage of acceptance (1 — 3 times/day)
was the cereals, which should be above the 4
times/day. Among the interviewed, 84% use or
have already used supplements, and the most
utilized supplements by them were malt
dextrin, albumin, whey protein, creatine and
BCAA. We conclude that after evaluating the
feeding habits of gym goers, we observe that
the daily consumption of the diet groups were
consumed up to 3 times a day. After evaluating
these habits it was possible to observe that a
high consumption on supplements occur
among the practitioners of physical activity.
Therefore, to us it seems necessary the
implementation  of  nutrition  education
programs, with the support of a nutritionist,
acting with further professionals in the gyms or
places where physical exercises are practiced
for the appropriate guidance of feeding and
nutrition.

Key Words: Food consumption, Physical
exercises, Supplements.
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INTRODUCAO

A nutricdo também é a fonte de
elementos esséncias e de blocos construtores
para preservar a massa esquelética, reparar
as células existentes, maximizar o transporte e
a utilizacdo de oxigénio, manter um equilibrio
hidroeletrolitico 6timo e regular todos os
processos  metabdlicos. Os  nutrientes
provenientes dos alimentos proporcionam
energia e regulam os processos fisiolégicos
associados ao exercicio, ou seja, a nutricdo e
atividade fisica tém uma importante relagéo
(Goston, Correia, 2009; Pereira, Cabral, 2007).

Para busca do corpo modelo, ou seja,
0 culto ao corpo, as academias de ginastica
estdo se tornando um pélo de encontro de
varios interesses por parte dos
frequentadores. A qualidade de vida, a
recuperacdo e/ou manutencdo da salde, a
pratica regular de exercicio fisico, a estética, o
ganho e definicdo da massa muscular, a perda
de peso, as relacdes interpessoais, o0
treinamento para competicdo (amadores e
profissionais), entre outros, sdo alguns dos
motivos que tem levado as pessoas a procurar
cada vez mais academias (Almeida e
Colaboradores, 2009).

As academias oferecem varios tipos
de modalidades de exercicio, para evitar a
monotonia nos treinos e garantir maior
aderéncia da populacio em geral. Os
exercicios mais procurados sdo musculagéo,
aulas de ginastica, exercicio aerbbicos,
alongamento e ginastica localizada. Mas a
musculagdo continua sendo o “carro chefe”
das modalidades mais procuradas nas
academias, sendo um treinamento com peso
que se caracteriza como  atividade
essencialmente anabdlica, proporcionando
beneficios que abrangem modificacdes
corporais esteticamente satisfatorias.
(Hirschbruch e Carvalho, 2008).

Para individuo que praticam exercicios
de natureza ndo competitiva, uma dieta
balanceada conforme o que é recomendacao
para a populacdo em geral é suficiente para
manutencdo da salde e possibilitar bom
desempenho fisico, sendo que alimentacao é
uma peca fundamental para ganho de massa
muscular podendo chegar a 60% em
importéncia, segundo muitos especialistas
(Carvalho e Mara, 2010).

Segundo Ministério da Saude (2006),
estas necessidades nutricionais devem estar

equilibradas conforme os termos caldricos que
seriam a ingestdo de macronutrientes
recomenda-se que a ingestao de carboidratos
totais corresponde a 55% a 75%, desse total
45% a 65% devem ser provenientes de
carboidratos complexos e fibras e menos de
10% de acucares livres ou simples. A ingestéo
de proteinas corresponde de 10% a 15% e a
ingestdo de lipidios de 15% a 30%.

Os micronutrientes como vitaminas e
minerais desempenham papel importante na
regulacédo metabdlica, sintese de
hemoglobina, manutencéo da salde Ossea,
funcdo imunolégica e a protecdo dos tecidos
corporais em relagdo aos danos oxidativos, e 0
consumo de fibras e 4gua (Damilano, 2006).

Na busca incessante pelo corpo
perfeito ou pela obtencdo de melhoria na
performance, muitos jovens praticantes de
modalidades esportiva ou mesmo 0S
frequentadores de academias, mais
especificamente 0s praticantes de
musculagao, buscam nos recursos
ergogénicos e 0s suplementos alimentares
uma forma de ampliar o efeito do treinamento,
submetendo ao consumo de produtos, mais
vezes de forma abusiva, com o intuito de
atingir objetivos a curto prazo. Isso ocorre
porque nem sempre se tem cautela e
paciéncia para esperar a evolucdo natural
resultante do treino e da dieta (Nardo Junior e
Tirapegui, 2002).

Suplemento alimentar é o produto
constituido de pelo menos um desses
ingredientes: vitaminas (A, C, complexo B,
etc.), minerais Fe, Ca, K, Zn, etc.), ervas e
botdnicos (ginseng, guarand em pod),
aminoacidos  (BCAA, arginina, ornitina,
glutamina), metabdlitos (creatina, L carnitina),
extratos (levedura de cerveja) ou combinacdes
dos ingredientes acima. Porém seu uso nao
deve ser considerado como alimento
convencional da dieta (Jesus e Silva, 2008).

Segundo Philippi (2004), os alimentos
formulados destinados para praticantes de
atividade fisica devem conter aminoéacidos
oriundos da  hidrolise de  proteinas,
aminoécidos essenciais usados em
suplementacdo para alcancar alto valor
bioldgico e aminoécidos de cadeia ramificada,
desde que ndo apresentem acao terapéutica
ou toxica. Os suplementos para praticantes de
atividade fisica, pelas normas brasileiras sao
divididos em: repositores hidroelétricos,
repositores energéticos, alimentos proteicos,
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alimentos compensadores e aminoacidos de
cadeia ramificada.

Mesmo com a grande preocupacgdo
dos frequentadores de academias na busca de
uma alimentacéo ideal e adequada ao tipo de
treino, ainda nos deparamos com a falta de
conhecimento, presenca de habitos
alimentares inadequados e a influéncia da
midia, com os fatores que levam os individuos
a utilizarem suplementos nutricionais e
adotarem um comportamento alimentar
inadequado para atingirem determinados
objetivos (Gomes e Colaboradores, 2008).

O objetivo da pesquisa foi avaliar os
habitos alimentares, com intuito de classificar
o IMC e analisar os tipos de alimentos
ingeridos pelos frequentadores de academias.

MATERIAIS E METODOS

Foi realizado um estudo quantitativo
que significa traduzir em nameros opinifes e
informacdes para classifica-las e analisa-las.
Sendo uma pesquisa descritiva, pois visa
descrever as caracteristicas de determinada
populacdo de relacdes variaveis.

O estudo foi comporto por 50 pessoas,
frequentadores de academias de ginastica da
cidade de Apucarana-PR, com faixa etaria de
20 a 30 anos de ambos sexos que fazem
musculacdo a mais de 6 meses. Os fatores de
exclusdo foram frequentadores de academias
menores de 20 anos, pois correspondem a
faixa etaria de adolescéncia e maiores de 30
anos, devido a mudanca na composi¢do
corporal, podendo alterar o resultado final do
estudo.

Os fatores de inclusdo foram
frequentadores de academia de 20 a 30 anos
pois corresponde a faixa etaria adulta, e a
musculacdo por ser a modalidade mais
praticada por ambos os sexos. Os
pesquisados deveriam ter um periodo de
frequéncia superior a 6 meses de academia,
pois € um periodo que o praticante de
atividade fisica ja esta num melhor
condicionamento fisico e com condutas
nutricionais voltadas para o ganho de massa
muscular e perda de peso.

A escolha das academias foi devido a
abrangéncia, por terem frequentadores de
ambos 0s sexos e seu potencial ser a
modalidade de musculagéo.

Foi utilizado para coleta de dados, um
guestionario com questdes fechadas contendo

uma anamnese alimentar. As questdes
estavam relacionadas a vida social, atividade
fisica e habitos alimentares. Esse questionario
foi validado pelo Comité de Etica em Seres
Humanos da Faculdade de Apucarana,
através de um parecer dos professores na
area de Nutricdo, e com mais 10 % da amostra
da pesquisa.

Para avaliacdo do peso e altura foram
utiizado uma balanca digital em vidro
temperado que suporta até 150 Kg e para
altura foi utilizado o estadibmetro das balanca
mecénica que haviam nas academias. Esta
coleta de dados foi realizada pelo préprio
pesquisador, com auxiio de um dos
funcionédrios do estabelecimento em uma
semana e em horarios diferentes, sendo uma
escolha aleatoria dentro dos critérios de
inclusdo e exclusdo. Os frequentadores
responderam o0 questionario na saida e
entrada da academia para ndo interromper o
exercicio.

Os casos identificados na classificacéo
do IMC com indices fora da normalidade
receberam orientagdo nutricional, com o
objetivo de auxiliar na corre¢do do déficit ou do
excesso de peso, sendo o0s casos mais
extremos encaminhados para clinica escola
para atendimento com a nutrigc&o.

Com os dados coletados foi realizada
uma andlise descritiva, usando como base a
tabulacdo de calculos de porcentagens, média
e desvio padrdo do sistema Microsoft Excel
2007, sendo identificados através de gréficos.

As academias assinaram um oficio
autorizando a pesquisa. Sendo este trabalho
aprovado pelo Comité de Etica em Seres
Humanos da Faculdade de Apucarana, com
protocolo n°® 388/2010.

RESULTADOS E DISCUSSOES

A populacdo desse estudo foi
composta por 50 frequentadores de
academias, sendo 20% (n=10) género
feminino e 80% (n=40) género masculino. A
ocorréncia do maior nimero de participantes
do género masculino da-se pelo simples fato
de haver mais homens que mulheres nas
academias no periodo de pesquisa.

Num estudo realizado por Fermino,
Pezzini e Reis (2010), havia 59,1% do género
feminino e 54,3 % género masculino diferindo
do presente estudo.
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A altura média foi de 1,71m
(DP=0,07), sendo que a média das mulheres é
de 1,62m e homens de 1,73m. A média de
peso da presente pesquisa foi de 76 Kg
(DP=13Kg), sendo a média de peso das
mulheres 59Kg e dos homens 80Kg. Os
valores minino e maximo encontrado na altura
foi de 1,55m e 1,90m respectivamente, e 0
peso de 52,3 Kg e 105,9Kg. Em relacédo a
estatura foi possivel analisar que a média
encontrada no género feminino é igual ao
estudo de Costa, Guiselini e Fisberg (2007). Ja
a meédia da altura no género masculino é
préxima ao estudo de Materko e Santos (2010)
onde o valor médio é de 1,74m.

No gréafico 1, observa-se que 44%
(n=22) dos participantes da pesquisa se
encontram  eutrofico, 40% (n=20) com
sobrepeso e 16% (n=8) com obesidade grau I,
sendo que o0s homens tiveram maior
percentual em sobrepeso e obesidade,

50% 44%

0%
40%
30%
20%
10%

0%

6%

Geral

B Eutrofico ™ Sobrepeso

Masculino

comparado as mulheres que obtiveram um
maior percentual em eutrofia.

Segundo Santos e Salles (2009),
embora o IMC seja um indicador empregado
para avaliar a presenca de sobrepeso ou de
obesidade, ele é fortemente influenciado pelo
aumento da massa muscular.

Mas segundo Duran e colaboradores
(2004), este método de avaliagdo do estado
nutricional dos individuos pode encontrar
problemas em avaliar individuos ativos, pois é
relatado que a musculacdo € uma modalidade
muito frequente dentro de academias e um
alto IMC pode ser, devido a uma alta
porcentagem de massa magra e nao
necessariamente gordura corporal, assim,
outros métodos antropométricos devem ser
utilizados em conjunto para estimar as
quantidades de massa corporal livre de
gordura.

18%

Feminino

Obesidade |

Grafico 1 - Classificagdo do estado nutricional dos frequentadores de academias.

Em relacdo aos grupos alimentares, foi
possivel avaliar o consumo alimentar entre as
frutas e verduras, e observamos que entre
elas o maior percentual de consumo foi de 1 -
3 vezes/dia, mas obteve-se também o
resultado de praticantes de atividade fisica ndo
consumiam estes alimentos diariamente
(Grafico 2).

O consumo de leite e derivados e
carnes obtiveram um percentual de consumo
de 1 - 3 vezes/dia, sendo encontrados na
pesquisa, individuos que ndo tem o habito em
consumir carne diariamente (Gréfico 2).

Em relagdo ao consumo de cereais e
leguminosas, observamos que a frequéncia do

consumo foi de 1-3 vezes/dia, sendo que foi
encontrado que alguns frequentadores de
academias nunca consomem estes alimentos.
Desta maneira foi possivel observar nos
resultados desta pesquisa que o consumo de
cereais esta abaixo do recomendado, sendo
que os frequentadores de academias teriam
gue estar consumindo mais de 4 vezes/dia.
Além disso, sabemos que os alimentos
funcionais tem fator benéfico a saide como a
prevencdo de doencas cardiovasculares
(DVC) e cancer, e juntamente com atividade
fisica tem o fator ativo de reducdo oxidativa,
sendo possivel avaliar o consumo diario
destes alimentos entre os frequentadores de
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academias, onde o maior percentual de

consumo foi de 1 - 3 vezes/dia (Gréfico 2).
Sendo que os resultados obtidos nesta

pesquisa nao foi possivel fazer discussao com

90% |
80%

70% 68% 68%

60% e
(]
50%
40% 2y
30% 6% din
20%
10% | 6% 4% ;
0% - : i

Frutas Verdurase Leite e
legumes derivados

8 Nunca ®1-3vezes/dia

68% 70%
0% 8%
8%
29 2% 29

Carnes Cereais  Leguminosas Alimentos

outros autores, pois ndo ha pesquisa que
discutem sobre a frequéncia diaria do
consumo dos grupos alimentares.

80%

56%

409
%

Funcionais

W 4vezes ou mais/dia

Grafico 2 - Consumo dos grupos alimentares entre frequentadores de academias.

Em relagdo a ingesta hidrica, percebe-
se que ocorreu maior consumo entre 1L a
1,5L/ dia, sendo que os homens tem maior
consumo, sendo de até 2L/ dia, que esta
representado no gréfico 3.

Com relagdo a quantidade de &gua
que se deve ingerir por dia, um estudo
realizado por Peres e colaboradores (2009),
avaliou o conhecimento e o interesse sobre
nutricdo e obtiveram que 16% acham correto
ingerir 1,5 litros por dia, 75% referiram 2 litros
por dia, 7% apontaram mais de 2 dois litros
por dia e 2% acreditavam que devem ser
ingeridos liquidos conforme a sede.

30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

YR 5%

Geral

m500mla1L =1La 1.,5L

Masculino

De acordo com a quantidade diaria de
agua ingerida pelos entrevistados desta
pesquisa, podemos observar que: 55% bebiam
em média 2 litros de agua, 18% bebiam 1,5
litros, 16% bebiam mais de 2 litros, e 11%
bebiam menos de 1,5 litros.

Segundo Hernandez e Colaboradores
(2009), o estresse do exercicio € acentuado
pela desidratacdo, que aumenta a temperatura
corporal, prejudica as respostas fisiolégicas e
0 desempenho fisico e produz riscos para a
saude.

Feminino

1.5La 2L =2 5L ou mais

Gréfico 3 - Ingestéo hidrica diéaria.

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 5. n. 30. p.530-540. Nov/Dez. 2011. ISSN 1981-9927.



168

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versio eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

Estes efeitos podem ocorrer mesmo
que a desidratacdo seja leve ou moderada,
com até 2% de perda, agravando-se a medida
que ela se acentua. Com 1 a 2% de
desidratacdo inicia-se 0 aumento da
temperatura corporal em até 0,4°C para cada
percentual subsequente de desidratacdo. Em
torno de 3%, ha uma reducdo importante do
desempenho; com 4 a 6% pode ocorrer fadiga
térmica; a partir de 6% existe risco de choque
térmico, coma e morte.

O cotidiano esta muito relacionado
com a midia, isso influencia até mesmo na
saude, ou seja, desde uma atividade fisica que
tenha como objetivo a prevencdo e/ou
manutencdo de um condicionamento fisico
envolvido com a estética.

Desta maneira foi possivel observar o
consumo de suplementos alimentares pelos

frequentadores de academias. Percebemos
que 84% (n=42) usam ou ja usaram
suplementos e somente 16% (n=8) nunca
usaram (Grafico 4).

Segundo Pereira, Lajolo e Hirschbruch
(2003), entre os 74 (23,9%) participantes que
consomem pelo menos um suplemento, 57
(77,0%) sdo do sexo masculino e 17 (23,0%)
do sexo feminino.

Mas segundo Cantori, Sordi e Navarro
(2009), o publico frequentador de academias e
consumidor de suplementos alimentares tem
grande preocupacdo com a forma fisica e
julgam sua alimentacdo deficiente de certos
nutrientes, visto que os objetivos maiores séo
0o ganho de massa muscular e a
complementacdo da alimentacdo, consumindo
quantidades extras de nutrientes que nao
sabem se ha caréncia ou nao.

100%
80%
60%
o
i e
Geral Masculino Feminino

= Sim ™ Nao

Gréfico 4 - Relacdo do percentual do uso de suplementos.

Entre os praticantes de atividade fisica
foi possivel observar que o maior consumo de
suplementos energéticos foi a maltodextrina e
em seguida o hipercal6rico. Foram citados o
consumo de outros suplementos energéticos,
mas ndo teve especificacdo de sua
composicao (Grafico 5).

Em relacdo aos produtos protéicos, o
Whey Protein € o mais consumido e em
seguida a albumina, creatina e BCAA, houve
ainda uso de outros suplementos protéicos
mais sem referir sua composi¢éo (Gréfico 6).
Nesta pesquisa podemos classificar quais
eram o0s suplementos mais utilizados, mas
houve uso de outros produtos, sendo que 6%
(n=3) né@o foram citados sua composicao,
desta forma ndo teve possibilidade em
classifica-los como protéico e/ou energético.

A creatina se mostrou com uso
prevalente no estudo de Maesta e
colaboradores (2007), com 58%, seguido da
maltodextrina com 53% entre outros.

No estudo de Neiva e colaboradores
(2007), os aminoacidos ou produtos protéicos
foram os mais mencionados por 75% dos
USU@rios.

Pereira, Lajolo e Hirschbruch (2003),
encontraram que 42% da amostra consumiam
aminoacidos e outros concentrados protéicos,
16% vitaminas e 12% carboidratos. Esses
resultados encontrados evidenciam que 0 uso
de aminoacidos ou outros concentrados
protéicos refletem o desejo comum da maioria
das populacbes em estudos pelo ganho de
massa muscular procurando assim pelos
chamados suplementos ergogénicos.
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Na pesquisa de Haraguchi, Abreu e
Paula (2006), coloca-se que entre os produtos
mais utilizados, é whey protein 37% e creatina
24%. Segundo Cantori, Sordi e Navarro
(2009), no grupo dos  suplementos
energéticos, a maltodextrina é o suplemento
alimentar mais referido. E mencionado por

80% 72%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Maltodextrina Dextrose

28% da amostra e, deste total, 80% faz
combinacdo com proteina do soro do leite.
Portanto, hd uma correlacdo ao analisar as
finalidades dos individuos que utilizam os dois
suplementos, como o0 ganho de massa
muscular e o aumento de desempenho.

Hipercaldrico Outos

Grafico 5 - Percentual do consumo de suplementos energéticos.

0,
60% 52%

50% 48%
40%
30%
20%
10%
0%

Albumina Whey
Protein

Creatina

46% 46%

| S—

BCAA Quftros

Gréfico 6 - Percentual do consumo de suplementos protéicos.

O consumo de bebidas isotdnicas é
muito usado por atletas, mas entre o0s
praticantes de atividade fisica este consumo é
muito baixo. Apesar de alguns participantes da
pesquisa responderam que ndo consumiam
suplementos, afirmaram que consumiam
bebidas isotbnicas, sendo o0s valores
representados no grafico 7.

Entre as bebidas isotbnicas
observamos que o Gatorade teve maior
percentual de  consumo, 38%  dos
participantes, sabendo que existem
participantes que ndo consideram esta bebida
como suplemento.

No estudo de Pereira, Lajolo e
Hirschbruch (2003), também demonstra o
baixo consumo de bebida esportiva, visto que

apenas 0,9% da amostra utiliza este
suplemento.

Segundo ANVISA (2010), as bebidas
isotbnicas sdo alimentos para fins especiais
classificadas como suplementos
hidroeletroliticos para atletas, destinados a
auxiliar a hidratacdo, com osmolalidade entre
270 e 330 mOsm/kg agua no produto pronto
para consumo. S&o compostas por sodio,
carboidratos, potassio, vitaminas e minerais,
conforme previsto pelos requisitos especificos,
constantes do Art. 6° da Resolugdo RDC n.
18/2010.

Nesta pesquisa 0 uso de suplementos
e bebidas isotbnicas, foi classificado através
dos produtos mais usados pelos
frequentadores de academias, sendo que ha
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participantes que utilizam ou j& utilizaram mais
de um tipo de produto sendo da mesma
classificacéo ou nao.

Desta forma a pirdmide dos alimentos
€ uma maneira visual de apresentar aos
praticantes de atividade fisica, a proporcéo de
macronutrientes recomendado e uma forma de
ele conseguir colocar na pratica uma dieta
variada e balanceada.

A educacdo nutricional deve ser
incorporada a orientagdo alimentar para
encorajar padrBes alimentares saudaveis,
consistentes com as recomendagfes. Envolver
os frequentadores de academias nho
planejamento de carddpio e escolha de
alimento pode estimular a pratica e a
habilidade de selecdo de alimentos saudaveis.

O uso de suplementacédo protéico em
praticantes de musculagdo pode apresentar
toxicidade hepatica quando valores superiores
a 2g/Kg de peso/dia séo atingidos, mesmo em
individuos adultos. Outro fator importante, é
que a suplementacdo de carboidratos é muito
importante na adequacéo da demanda cal6rica
de atletas submetidos a rotinas intensas de
treinamento, bem como pode potencializar o
ganho hipertréfico.

Porém, o0s autores consideram
também que a suplementagéo desorientada e
inadequada desse substrato energético,
especialmente por individuos néo atletas,
costuma invariavelmente promover ganho
indesejado de massa corporal, pelo aumento
de gordura subcutanea.

Em relacdo ao IMC, observamos que
nem 50% da amostra é eutréfica, tendo a
presenca de um alto indice de sobrepeso e
obesidade, estes resultados teriam que ser
analisados criteriosamente, pois o IMC pode
ser fortemente influenciado pela massa
muscular, e a musculagéo influencia no ganho
de massa muscular, podendo o alto indice de
sobrepeso e obesidade estar mascarado, ou
seja, pode ter um baixo nivel de gordura
corporal.

CONCLUSAO

Conclui-se que ao avaliar os habitos
alimentares de frequentadores de academias,
observa-se que o consumo diario dos grupos
alimentares que séo as frutas, as verduras e
legumes, o leite e derivados, as carne, 0s
cereais, as leguminosas e o0s alimentos
funcionais foram consumidas até 3 vezes ao

dia, sendo que a ingestdo de cereais deveria
estar acima de 4 vezes ao dia, por ser uma
fonte de carboidrato que oferece energia ao
nosso organismo. Ao avaliar estes habitos foi
possivel observar que ocorre um alto consumo
de suplementos entre os praticantes de
atividade fisica, sendo que o consumo pode
influenciar na alimentacéo do individuo.

Assim, percebe-se a necessidade de
implementacdo de programas de educacao
alimentar, com apoio do nutricionista, atuando
com os demais profissionais nas academias
ou locais em que se pratiquem exercicios
fisicos para uma orientacdo adequada sobre
alimentagéo e nutrigdo.
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