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RESUMO

Objetivo: Conhecer a opiniao de praticantes de
musculacdo de academias de Maceié - AL
sobre a importancia do nutricionista na pratica
do exercicio fisico. Materiais e Métodos:
Estudo transversal e descritivo realizado com
alunos praticantes de musculagdo. Foram
sorteadas cinco academias, dos bairros
localizados nas imediagdes da orla da cidade
de Maceié-AL e aplicados questionarios auto-
administrados até completar dez entrevistados
por academia. Resultados: Dos 50 individuos,
68% eram mulheres, com média de idade 34,8
t 15,1 anos e 54% com ensino superior
completo. Quanto a freqiéncia do exercicio
fisico 72% praticam 3 a 5 vezes/semana. A
maioria ndo fazia uso de suplemento (82%) e
afirmou ter uma alimentagdo saudavel (58%),
associando-a ao consumo de frutas, verduras,
cereais e diminuicdo de gorduras. A
associacdo da alimentacdo adequada com
atividade fisica foi considerada importante
para 92%, com cerca de 72% afirmando ja ter
tido orientagdo nutricional. Discuss&o: Apesar
dos pesquisados demonstrarem conhecimento
sobre alimentacdo saudavel observou-se a
dificuldade da sua associacdo com o exercicio
fisico demonstrando a falta de divulgacao do
profissional e o pouco interesse das
academias em promover um
acompanhamento mais adequado aos seus
alunos. Conclusao: Foi evidente a importancia
dada ao nutricionista pelos participantes do
inquérito, para a orientagdo de uma dieta
variada e balanceada a fim de atingir os
resultados almejados na pratica da
musculacdo, bem como, o desejo da presenca
deste profissional nas academias.

Palavras chave: exercicio fisico, nutricionista,
alimentagao, academias, suplementos.
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ABSTRACT

Importance given to nutritionists in the practice
of physical exercise by muscle practioners in
academies of Maceié — AL

Objective: To know the opinion of some
followers of this activity on the importance of
the nutritionist in relation to the practice of
muscle exercises, in specialized academies of
Macei6 — AL. Materials and Methods: A
descriptive and transversal study was made
with students of muscle academies. Five
academies located close to the beach area of
Maceié were chosen and a total of auto-
administered questionnaires was applied, to a
number of 10 people per academy. Results:
Among the 50 individuals, 68% were women of
about 34.8 vyears old (standard deviation
+15.1) and 54% have university graduation. In
terms of physical exercise frequency, it was
shown that 72% does it at a rate of 3 to 5 times
a week. The great majority (82%) did not make
use of any nutritional supplement and 58%
informed that they used to eat healthy foods
together with the consumption of fruits,
vegetables, cereals and less oil supplies. The
association of an adequate feeding habit to
any physical activity was considered important
for 92% with 72% of them stating to have had
nutritional assistance. Discussion: Despite the
knowledge of investigators on healthy feeding,
there was a difficulty with its association to
physical exercise which demonstrates the lack
of professional divulgement and the small
interest of academies in the promotion of a
more adequate follow up of their students.
Conclusion: It was evident the importance
given by the participants to the nutritionist and
to the supervision of a varied and balanced
diet so as to obtain the desired results in the
practice of muscle exercise as well as in the
wish related to the presence of that
professional in such academies.

Key words: physical exercise, nutritionist,
food, academies, supplements.
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INTRODUCAO

A busca por melhor condicionamento
fisico e o forte apelo da forma fisica, tem
levado pessoas de todas as idades a pratica
de varias modalidades de exercicios fisicos. A
qualidade de vida, a recuperacdao e/ou
manutencdo da saude, a préatica regular de
exercicios fisicos, a estética, o ganho e a
definicho de massa muscular, a perda de
peso, as relagdes interpessoais, o treinamento
para competicdes (amadoras e profissionais),
entre outros, sdo alguns dos motivos que vem
levando as pessoas a procurar cada vez mais
as academias (Garcia Junior e Viviani, 2003).

A energia gasta durante a atividade
fisica, bem como a magnitude das respostas
ao exercicio parece estar associada a
interacdo de diferentes variaveis, como a
natureza do estimulo, a duracao e intensidade
do esforgo, o grau de treinamento e o estado
nutricional do individuo - peso corporal,
capacidade aerdbia, etc. (Panza e
Colaboradores, 2007).

A nutricho é o alicerce para o
desempenho fisico uma vez que proporciona o
combustivel para o trabalho biolégico e as
substancias quimicas para extrair e utilizar a
energia potencial dos alimentos. O corpo ao
extrair a energia dos nutrientes alimentares, a
transferi para as suas fungdes, como a sintese
dos tecidos, o0 movimento de substancias entre
os tecidos e a contracdo muscular, que
desempenha o controle dos movimentos
exigidos em todos os tipos de atividade fisica
(Nabholz, 2007).

Desse modo, a nutricdo esportiva tem
como objetivo dar suporte nutricional
necessario para que atletas ou praticantes de
exercicio fisico desempenhem o maximo do
seu potencial em treinamentos e competicdes,
amenizando os efeitos negativos do excesso
de exercicio fisico sobre o organismo humano.
O acompanhamento nutricional ndo esta
somente relacionado aos atletas, mas refere-
se também as necessidades nutricionais das
pessoas ativas, que praticam exercicios
regulares. Sabe-se que uma dieta adequada
auxilia o desempenho, ja que fornece os
substratos energéticos e a pratica de
exercicios regulares melhora a habilidade do
organismo em utilizar os nutrientes (Nabholz,
2007).

Apesar do crescente interesse na
nutricdo esportiva, ainda existe um elevado
grau de desinformacado, o qual é observado
tanto nos atletas quanto em seus treinadores,
que rotineiramente assumem a
responsabilidade pelo controle dietético,
atividade esta que nado lhes compete. No
entanto, cabe ao nutricionista, principalmente
aquele dedicado a nutricdo esportiva, orientar
e elaborar uma dieta especifica para pessoas
que praticam exercicios fisicos (Garcia Junior
e Rodrigues citado por Silva, Giovani e Melo,
2005).

A atuagdo de um profissional
nutricionista em academias ou clubes
esportivos € de suma importancia para o
acompanhamento de quaisquer exercicios
fisicos, pois sem o acompanhamento de uma
dieta equilibrada, isoladamente, o exercicio
nao apresenta resultados eficientes. A nutricao
e a atividade fisica estao relacionadas, pois a
capacidade de rendimento do organismo
melhora com a nutricdo adequada, através da
ingestdao equilibrada dos nutrientes, sejam
carboidratos, lipidios, proteinas, vitaminas e
minerais (Aradjo e Soares, 1999; Pereira,
Souza e Lisbda, 2007).

Baseada nessa importancia do
exercicio fisico aliado a nutricdo, procurou-se
através deste estudo conhecer a opinidao de
praticantes de musculacdo de academias de
Maceié - AL sobre a importdncia do
nutricionista na pratica do exercicio fisico.

MATERIAIS E METODOS

Esse estudo do tipo transversal e
descritivo foi realizado com os alunos
matriculados em musculagdo nas academias
dos bairros localizados nas imediag¢des da orla
da cidade de Maceié.

A populacdo de estudo foi composta
por frequentadores de cinco academias, as
quais foram  escolhidas por  sorteio,
obedecendo aos seguintes critérios de
escolha: estarem registradas no Conselho
Regional de Educagao Fisica — 122 regido
(CREF-12), estarem localizadas em bairros
proximos a orla da cidade, apresentarem
diferentes tamanhos e ndo se restringirem a
uma faixa etaria especifica. Uma vez que néo
se teve acesso a lista de matriculados das
academias, os alunos praticantes de
musculagdo foram abordados de forma
aleatéria nas entradas das academias, em
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diferentes horarios do dia e em diferentes dias
da semana, totalizando dez individuos por
academia.

Considerou-se praticante aquele que
vai pelo menos trés vezes por semana para a
pratica da musculagdo ou a mesma associada
a outro tipo de exercicio fisico.

Na auséncia de levantamentos
semelhantes ndo se encontrou questionario
previamente construido e validado para o
presente estudo. Portanto, construimos um
questionario do tipo auto-administrado,
buscando coletar caracteristicas
sociodemograficas e relacionadas a habitos
comportamentais. Junto ao questionario
(anexo 1) foi elaborado o termo de
consentimento livre e esclarecido a ser
preenchido e assinado pelos voluntarios. O
modelo do questionario e do termo de
consentimento livre e esclarecido segundo as
determinagdes e exigéncias do Conselho
Nacional de Saude (Resolugoes 196/96 e
251/97) foi submetido ao Comité de Etica em
Pesquisa da Universidade Estadual de
Ciéncias da Saude de Alagoas, que concedeu

autorizacdo para aplicagédo de ambos. Aqueles
que preencheram voluntariamente 0
questionario de pesquisa foram chamados de
participantes neste estudo, cientes de estarem
participando voluntariamente e de ndo haver
nenhuma conseqléncia pela sua nao-
participagdo. Os participantes assinaram o
termo de consentimento para a autorizagao da
utilizagdo dos dados de forma sigilosa com
finalidade de pesquisa cientifica.

Os resultados dos questionarios foram
analisados em dois blocos, caracterizacao dos
sujeitos da pesquisa e a opinido dos individuos
sobre a importancia do acompanhamento de
nutricionista na pratica do exercicio fisico.

RESULTADOS

A amostra em estudo é constituida por
50 individuos, sendo 32% do género
masculino e 68% do género feminino, com
média de idade de 34,8 + 15,1 anos. Estando
estes com grau de instru¢do com ensino
superior completo 54% e 26% com ensino
superior incompleto.

Tabela 1. Caracteristicas pessoais dos praticantes de musculagdo de academias da cidade de

Macei6-AL, 2008.

Variavel Categoria n %
Género Masculino 16 32,0
Feminino 34 68,0
Total 50 100,0
Idade < 20 anos 7 14.0
20 a 30 anos 14 28.0
31 a 40 anos 5 10,0
41 a 50 anos 4,0
51 a 60 anos 10 20,0
> 60 anos 1 2.0
NQR 11 22.0
Total 50 100,0
Escolaridade Ensino fundamental incompleto 1 2,0
Ensino médio completo 4 8,0
Superior Incompleto 13 26,0
Superior Completo 27 54,0
Pés Graduacgéao 2 4,0
NQR 3 6,0
Total 50 100,0
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Tabela 2. Objetivo do exercicio fisico dos
praticantes de musculagdo de academias da
cidade de Macei6-AL, 2008.

Objetivo n %

Ganho muscular 22 44,0
Emagrecimento 9 18,0
Definicéo 10 20,0
Outro* 9 18,0
Total 50 100,0

*Citados: condicionamento, disposicao fisica,
saude, estética, resisténcia e manutengao.

A maioria dos entrevistados relataram
praticar musculacdo 3 vezes por semana
(38%), seguido de 5 vezes por semana (34%),
4 vezes por semana (24%), apenas 4%
responderam fazer exercicio por seis dias ou

mais na semana. Tendo como principal
objetivo 0 ganho de massa muscular (44%),
como pode ser visto na tabela 2.

O tempo de pratica do exercicio fisico
entre os pesquisados variou de 2 semanas a
24 anos, onde a maior prevaléncia (36%) dos
individuos foi encontrada entre um més e um
ano.

Ao analisar o uso de suplementos por
parte dos praticantes (tabela 3), observou-se
que 82% ndo faziam uso, e apenas 18%
usavam algum tipo de suplemento, em sua
maioria (55,6%) o fazem por conta prépria.
Dentre os mais utilizados foram as proteinas
e/ou aminoacidos (55,6%), conforme tabela 4.
Cujo principal objetivo dessa suplementacao
foi o ganho de forga e massa muscular
(66,7%), segundo grafico 1.

Tabela 3. Uso de suplementos por praticantes de musculacdo de academias da cidade de Maceié6-

AL, 2008.
n %
Uso de suplemento Sim 9 18,0
Nao 41 82,0
Total 50 100,0
Quem indicou suplemento Conta propria 5 55,6
Educador/instrutor 2 22,2
Amigo 1 11,1
Nutricionista 1 11,1
Total 9 100,0

Tabela 4. Tipo de suplemento utilizado pelos praticantes de musculagéo da cidade de Macei6 - AL,

2008.

n %
Carboidrato 2 22,20
Proteina e/ou aminoacidos 5 55,60
Vitaminas e minerais 1 11,10
Solugdes hipercaléricas 4 44,40
Total 12 133,30

Cinquenta e oito porcento da amostra
afirmam ter uma alimentacdo saudavel,
associando a mesma ao consumo de frutas,
verduras, cereais e diminui¢cdo de gorduras.

Ao serem questionados sobre a
importancia da alimentacdo associada ao
exercicio fisico (grafico 2) 92% da amostra a

considera muito importante, citando como
principais alimentos para os praticantes de
exercicio fisico: frutas, verduras, carboidratos,
proteina, liquidos, alimentos sem gordura e
sem conservantes.
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Grafico 1. Objetivo do uso de suplemento utilizado pelos
praticantes de musculagéo da cidade de Maceid-AL,2008.
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A tabela 5 descreve que 70% dos
pesquisados j& tiveram alguma orientagdo
nutricional, sendo estas fornecidas em sua
maioria (48,6%) por nutricionistas.

92%

Gréfico 2. Importancia da alimentagéo associada ao
exerciciofisico por praticantes de musculagcdo da
cidade de Maceié-AL, 2008.
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Da populacdo pesquisada 42%
revelaram nao saber sobre a existéncia do
nutricionista na academia, seguidos de 38%
que afirmaram que a academia ndo possuia
este profissional (grafico 3). Desses 68,3%
acham que a academia deveria ter
nutricionista, contra 7,3% que ndo acha
necessario e 2,4% nao sabem informar.

Metade da amostra afirmou ser ou ja
ter sido acompanhado por nutricionista, onde
76% destes obtiveram o resultado esperado.

Dos praticantes 94% créem que a
orientagdo fornecida por nutricionista €
importante para quem pratica exercicio fisico,
uma vez que acreditam que a orientacdo
nutricional aliada ao exercicio fisico promove a
melhor obtencdo dos resultados.

Grafico 3. Presenca de nutricionista nas academias
de Maceid - AL, 2008.
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“Citou que no tem mais.

Tabela 5. Orientagao nutricional dos praticantes de musculagdo de academias de Macei6 - AL, 2008.

n %
Orientagao Nutricional Sim 35 70,0
Nao 15 30,0
Total 50 100,0
Quem orientou Endocrinologista 4 14
Nutricionista 17 48,6
Nutrélogo 3 8,6
Cardiologista 1 2.9
Instrutor 2 5,7
Leitura 4 11.4
Amigo/familia 2 5,7
Outros* 4 11,4
Total 37 105,7

*Foram citados os nomes dos profissionais.
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DISCUSSAO

No presente trabalho, verifica-se que a
amostra do estudo & predominantemente do
género feminino, 68%, com idade variando
entre 14 a 61 anos e tendo uma média de
idade de 34,8 £ 15,1 anos. Sendo importante
destacar que 11 entrevistados ndo quiseram
relatar suas idades. Pereira e Cabral (2007)
em estudo semelhante realizado em Recife
com praticantes de musculagdo encontraram
resultados parecidos, pois 54,3% dos
individuos eram do género feminino e
apresentavam média de idade de 30,5 £ 9,3
anos.

Quanto ao grau de instrugao, a maioria
dos individuos possui ensino superior (80%),
seja completo (54%) ou incompleto (26%).
Visto que a populacdo estudada é composta
em sua maioria por adultos, esperando-se que
0S Mesmos se encontrassem com um maior
grau de instrugdo. Assim como dados obtidos
num estudo realizado em Sao Paulo por
Pereira, Lajolo e Hirschbruch (2003), onde
cerca de 70% de seus entrevistados com
ensino superior (completo ou ndo). Bem como
estudo realizado em Belo Horizonte (Hallak,
Fabrini e Peluzi, 2007) que teve como
resultado 92% dos participantes com ensino
superior.

A maioria dos entrevistados praticam
musculacdo 3 vezes/semana (38%) ou 5
vezes/semana (34%). E apresentam como
principal objetivo da pratica do exercicio fisico,
0 ganho de massa muscular (44%) o que se
justifica pela escolha da musculagao como
principal  atividade exercida. Resultado
semelhante pode ser visto no estudo de Silva
e colaboradores (2004) realizado em alunos
freqlentadores de academia, cujo principal
objetivo relatado foi o ganho de massa
muscular (33,8%).

O tempo de prética do exercicio fisico
variou de 2 semanas a 24 anos, sendo
prevalente a duracdo entre 1 més e 1 ano
(36%), seguida da préatica por um periodo >
1ano a 6 anos (30%), essa variagdo pode ser
confirmada pela participagdo no estudo de
adolescentes a idosos. Em um estudo
realizado por Aradjo e Soares, 1999, nas
academias de Belém foi observado que o
tempo de permanéncia nas academias
compreendeu entre 1 e 10 anos de pratica.

Quanto ao uso de suplemento, a
maioria da amostra (82%) relatou nao fazer

uso, enquanto que 18% 0s consomem, destes
55% os utilizam por conta propria e 11% foi
indicado por nutricionista. Resultado similar foi
encontrado por Hallak, Fabrini e Peluzio
(2007), onde a maioria (86%) declarou
consumir suplementos dietéticos sem antes
consultar um especialista como médico ou
nutricionista e apenas 14% dos pesquisados
receberam prescricdo desses profissionais.
Fato este que nao é raro encontrar em alunos
de academias que consumem sem qualquer
orientagdo profissional, diversos tipos de
suplementos com objetivo de terem os corpos
desejados.

Quando indagados sobre o tipo de
suplemento utilizado 55,6% dos individuos
afirmaram consumir proteinas e/ou
aminod&cidos, alegando como objetivo principal
da suplementacdo o ganho de massa
muscular. Razdo esta que pode ser justificada
pela maioria dos entrevistados demonstrarem
que esse foi o objetivo que o levaram a
escolher essa atividade fisica — musculagao.
Nao ha nenhum beneficio em ingerir excesso
de proteina, pois a mesma em excesso,
transforma-se em gordura, sendo armazenada
em depositos subcutaneos, além disso, podem
ser prejudiciais por sobrecarregar o figado e
os rins (Kath e McArdle, 1984; Krause e
Mahan, 1991).

Dos pesquisados, 58% acham que
possuem uma alimentagdo saudavel. E ao
serem questionados sobre o que seria ter
alimentacao saudavel, muitos a associaram ao
consumo de frutas, verduras, cereais e a
diminuicdo de gordura. Muitos relatam que é
uma alimentagdo equilibrada contendo todos
0s nutrientes, como citado a seguir:

“Rica com todos o0s nutrientes
necessarios para o0 organismo. Frutas,
legumes, verduras, proteina, carboidrato (na
quantidade correta). Evitando ao maximo
frituras e doces. Café da manha, lanche,
almoco, lanche, jantar, lanche”.

Esses dados demonstram certo
conhecimento por parte dos entrevistados, que
podem ser explicados pelo fato de que 70%
deles ja tiveram orientagdo nutricional, sendo
49,6% fornecidas por nutricionistas. O que nao
foi observado no estudo realizado em Recife
(Pereira e Cabral, 2007) no qual dos
individuos que receberam orientacdo sobre
alimentagcdo e nutricdo apenas 25,7% destas
foram feitas por nutricionistas e 43% feita por
instrutores e endocrinologistas.
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A importéncia da associagdo da
alimentagdo com o exercicio fisico foi descrita
como muito importante por 92% das pessoas.
Entretanto, ao citarem os alimentos
importantes para a pratica do exercicio fisico,
observou-se inimeras duvidas em relagdo ao
consumo de determinados  nutrientes/
alimentos, relatando em alguns casos, apenas
proteinas e carboidratos em outros frutas e
verduras, nao relacionando o consumo de uma
dieta variada e balanceada para atender as
necessidades do treinamento. Enfatizando
com isso a importdncia do nutricionista
esportivo que tem como fungdo a elaboragao
de um plano alimentar especifico para
pessoas que praticam atividade fisica, levando
em consideragdo fatores importantes como:
necessidades especificas relacionadas a
doengas prévias, tipo, intensidade e duragao
da atividade e objetivos da pratica (Garcia
Junior e Rodrigues citado por Silva, Giovani e
Melo, 2005).

Quanto a presenca de nutricionistas
nas academias, 42% afirmaram nao ter
conhecimento seguido de 38% que dizem que
ndo ha nutricionista. O que demonstra a falta
de divulgacgéao por parte do préprio profissional
a cerca de seus servicos e interesse dos
administradores das academias em contratar
esses profissionais para promover um
acompanhamento mais adequado aos seus
alunos. Dos que afirmaram ndo ter ou nao
saber, 68,3% acham que a academia deveria
ter esses profissionais. O que confirma o
interesse pelos alunos em ter a orientacdo
desses profissionais na academia.

Apesar de 38% afirmarem que ndo ha
nutricionista na academia, 50% destes
alegaram que ja foram acompanhados por
nutricionista, e 76% dos que foram
acompanhados, obtiveram o0s resultados
esperados.

Dos entrevistados 94% acham que a
orientacdo do nutricionista é importante para
quem pratica exercicio fisico, pois acreditam
que a orientacao nutricional aliada ao exercicio
promover a melhor obtencado dos resultados,
como podemos ver nas duas citagoes:

“E importante, pois o leigo ndo tem condi¢des
de saber a forma correta de ingestdo
combinada de alimentos para o melhor
aproveitamento do corpo na realizagdo dos
exercicios fisicos.”

“E um conjunto: ndo existe exercicio fisico sem
uma boa alimentacao e vice-versa. Para obter

0 resultado esperado é preciso disciplina,
alimentagao saudavel e especifica para cada
objetivo e atividade fisica.”

CONCLUSAO

A populagdo estudada demonstrou
certo conhecimento sobre alimentagcao
saudavel, visto que a mesma em sua maioria
ja foi acompanhada por nutricionista. No
entanto, diante da relagdo da alimentacdo com
o exercicio fisico ha dificuldade em saber
quais alimentos devem ser consumidos.

Neste estudo foi evidente a
importancia dada a estes profissionais para a
orientacdo de uma dieta variada e balanceada
a fim de atingir os resultados almejados na
pratica da musculacdo. Bem como, o desejo
da presenca do nutricionista nas academias.

A atuagédo do nutricionista esportivo
nas academias é essencial para um melhor
acompanhamento dos praticantes, orientando
sobre os alimentos a serem consumidos de
acordo com as caracteristicas pessoais do
individuo, o tipo, a intensidade e a duragédo do
exercicio fisico, fornecendo os nutrientes
necessarios para suprir o gasto calérico e
reduzir os efeitos indesejaveis do exercicio.
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QUESTIONARIO DATA: / /

1. Género: () Feminino () Masculino

2. ldade:

3. ESCOLARIDADE:

1- Analfabeto / 2- Ensino Fundamental incompleto / 3- Ensino Fundamental Completo / 4- Ensino
médio incompleto /5- Ensino médio completo / 6- Ensino superior incompleto / 7- Ensino superior

completo / 8- Outro / 9- Ndo sabe / 10- Nao quis responder

4. FreqUéncia do exercicio fisico:
()2vezes/semana  ( ) 3vezes/semana  ( )4 vezes/semana ( ) 5vezes/semana
() outra

5. Objetivo do exercicio fisico:
() ganho de massa muscular (hipertrofia) () emagrecimento () definicéao
() outro

6. Ha quanto tempo pratica exercicio fisico?

7. Faz uso de algum suplemento: () Sim () Nao
7.1.Se sim, qual?

8. Por qual motivo utiliza suplemento?

9. Quem indicou?
( ) por conta propria () educador/instrutor fisico () amigo ( ) nutricionista
( ) outros:

10. Para vocé o que seria uma alimentacao saudavel?

11. Acha que tem uma alimentagédo saudavel: () Sim ()Nao () Nao sei

12. Na sua opinido, quais os alimentos importantes para quem pratica exercicio fisico?

13. Quanto vocé acha que é importante a associagcao entre alimentacao e exercicio fisico?
( ) Nenhuma ( ) Pouca ( ) Razoavel () Muita

14. Ja teve alguma orientagao nutricional: ( ) Sim () Nao

15. Quem orientou sobre a alimentagao:

16.Na academia tem nutricionista? () Sim () Nao () Nao sei () Outro:

16.1. Se NAO: acha que deveria ter?

17.E ou ja foi acompanhado por algum nutricionista? ( ) Sim () Nao

17.1. Se SIM: obteve o resultado esperado?

18. Acha que a orientagéo do nutricionista € importante para quem pratica exercicio fisico? Por qué?
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