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PERFIL NUTRICIONAL DE PRATICANTES DE EXERCICIO FiSICO
COM OBJETIVO DE HIPERTROFIA E EMAGRECIMENTO

RESUMO

A idealizacdo de um “corpo perfeito” tem
impulsionado as pessoas a buscarem cada
vez mais formas de alcanca-lo. A pratica de
exercicio fisico aliada a uma alimentacao
adequada, mostra-se muito eficiente para
alcancar tal objetivo. Nesse contexto, o
presente estudo buscou avaliar a composicao
corporal e consumo alimentar de praticantes
de musculacdo com objetivo de hipertrofia e
emagrecimento de uma academia localizada
em Brusque-SC. Participaram da pesquisa 40
praticantes de exercicio fisico com objetivo de
hipertrofia e emagrecimento. Para verificacdo
da composicéo corporal foram aferidos peso,
estatura e dobras cutaneas, e para conhecer o
consumo alimentar foi aplicado o recordatério
alimentar habitual de 3 dias ndo consecutivos,
incluindo um dia de final de semana. Posterior,
para a avaliacdo da composicao corporal foi
utilizado o protocolo de Jackson e Pollock de 3
dobras e IMC, para andlise do consumo
alimentar foi utilizado o software DietBox e
para tabulacdo dos dados Microsoft Excel®
2016. Com relacdo ao grupo de hipertrofia,
obteve-se uma média de percentual de
gordura classificado como excelente, sendo o
IMC de eutrofia em sua maioria, e consumo
alimentar energético insuficiente. Ja
participantes com objetivo de emagrecimento
possuiram um percentual de gordura mais
elevado, classificado como regular e o IMC em
sua maioria classificado em obesidade grau |,
a média de consumo alimentar alcancou a
estimativa da EER, demonstrando que o
consumo alimentar desse grupo ndo permitiria
uma reducdo na gordura corporal. Com isso,
percebe-se a importancia da presenca do
profissional nutricionista no A&mbito esportivo.
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ABSTRACT

Nutritional profile of exercise practitioners
aiming at hypertrophy and weight loss

The idealization of a “perfect body” has driven
people to increasingly seek ways to achieve it.
The practice of physical exercise combined
with proper nutrition, is very efficient to achieve
this goal. In this context, the present study
aimed to evaluate the body composition and
dietary intake of bodybuilders aiming at
hypertrophy and weight loss in a gym located
in Brusque-SC. Forty practitioners of exercise
with the objective of hypertrophy and weight
loss participated in the research. To check
body composition weight, height and skinfolds
were measured, and to know the food intake
was applied the usual dietary recall of 3 non-
consecutive days, including a weekend day.
Subsequently, the body composition was
evaluated using the Jackson and Pollock 3-ply
protocol and BMI. Dietary analysis was
performed using the DietBox software and
Microsoft Excel® 2016 data tabulation.
Regarding the hypertrophy group, an average
percentage of fat was classified as excellent,
with the majority of eutrophic BMI and
insufficient energy intake. Already participants
with weight loss had a higher percentage of fat,
classified as regular and BMI mostly classified
as grade | obesity, the average food intake
reached the estimate of the EER,
demonstrating that the food intake of this group
would not allow a reduction in body fat. With
this, one realizes the importance of the
presence of the professional nutritionist in the
sports field.
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INTRODUCAO

Atualmente a busca por um “corpo
perfeito” tem levado a populagdo a procurar
meios para alcancar esse objetivo quer seja
por estética ou para fins de performance,
como no caso de esportistas profissionais.

A procura por um melhor
condicionamento fisico, definicdo muscular,
saude e perda de peso sao alguns dos
motivos com que fazem aumentar a procura
pelas academias e pelas adaptagbes nos
cardapios (Biesek, Alves e Guerra, 2010).

A Nutricho tem um papel muito
importante no alcance desses objetivos, uma
vez gque o exercicio fisico sozinho nédo tem a
capacidade de propiciar o resultado esperado.

A nutricdo esportiva € uma area que
engloba tanto a nutricdo, quanto o exercicio
fisico e seus mecanismos, buscando
potencializar os resultados do exercicio com
uma dieta equilibrada e balanceada (Pujol,
2011).

O treinamento resistido, ou de forca
(musculagdo), por provocar mudancas
significativas no corpo do praticante, é citado
na literatura como um dos melhores exercicios
para fins de hipertrofia, pois considera
varidveis como volume, intensidade, duracgéo,
intervalo, velocidade e frequéncia do
treinamento executado.

Para se potencializar os efeitos deste
treinamento, uma alimentacdo adequada e
balanceada ¢é importante, podendo em
condicbes contrarias resultar em queda da
performance e acabar prejudicando a saude
(Hirschbruch e Carvalho, 2008).

Segundo Cantieri, Bueno e Avila
(2018), o treinamento resistido, na maior parte
do tempo influéncia de forma benéfica os
fatores de risco da Sindrome Metabdlica,
através da diminuicdo de circunferéncia
abdominal e pressdo sanguinea, melhora na
sensibilidade a insulina e o perfil lipidico, além
de melhorar a estética do praticante.

Segundo Pujol (2011), para ocorrer a
hipertrofia é necessario um balango energético
positivo, isto &, as calorias da dieta devem ser
excedentes ao gasto energético do corpo.

O aumento do consumo deve ser
proporcional, ndo priorizando um macro ou
micronutriente especifico, e sim o consumo de
uma dieta equilibrada e balanceada.

Cada modalidade esportiva tem suas
particularidades e necessidades a serem
supridas, sempre buscando atingir todos os
grupos alimentares de forma proporcional.

Também, a préatica do exercicio fisico
€ aplicada para o emagrecimento, uma vez
que estd pode diminuir o indice de Massa
Corporal (IMC), a relacdo cintura-quadril e
circunferéncia da cintura, além  dos
percentuais de gordura.

A reducéo destes parametros pode ser
observada em baixa, média e alta intensidade,
assim promovendo um estilo de vida mais
saudavel, prevencdo de doencas, como a
obesidade e melhorando a autoestima (Ciolac
e Guimaraes, 2004).

Penatto e colaboradores (2019) dizem
gue a procura por uma vida mais saudavel,
com a pratica de exercicios fisicos e uma
alimentacdo balanceada vem crescendo cada
vez mais entre aqueles que ndo s procuram
estética, mas sim o0s que buscam por
gualidade de vida, uma vez que 0s exercicios
aliados & alimentacdo sdo  fatores
fundamentais na prevencdo e no tratamento
da obesidade e outras doengas crbnicas,
apresentando beneficios fisicos e emocionais.

Diante disso, o0 presente artigo tem
como objetivo avaliar a composi¢do corporal e
consumo alimentar de praticantes de
musculacdo com objetivo de hipertrofia e
emagrecimento, verificando a coeréncia
desses héabitos na literatura.

MATERIAIS E METODOS

O presente artigo trata-se de uma
pesquisa na area de Ciéncias da Saude, de
cunho transversal de carater descritivo e
analise quantitativa, a respeito do consumo
alimentar de praticantes de exercicio fisico
com o objetivo de hipertrofia e emagrecimento.

A pesquisa foi realizada em uma
academia, escolhida por conveniéncia na
cidade de Brusque-SC, sendo iniciada apds a
aprovacdo pelo Comité de Etica da FURB, sob
0 numero de parecer 3.163.286.

Participaram do estudo praticantes de
musculacdo com objetivos de hipertrofia e
emagrecimento, do sexo masculino com idade
entre 20 e 44 anos, que frequentaram a
academia durante o periodo de coleta de
dados (maio/junho, 2017).

Os critérios de inclusdo no estudo
foram: estar praticando muscula¢do por mais
de 3 meses, e com frequéncia minima de 3
vezes na semana e aceitar a participacdo na
pesquisa, assinando 0 Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Sendo excluidos do estudo praticantes
com alguma patologia que necessitasse de
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alimentacdo especial e que possuam
acompanhamento nutricional.

Os participantes foram abordados na
entrada da academia, e ao aceitarem a
participar foi entregue um modelo de registro
alimentar, onde eles deveriam anotar seu
consumo alimentar de trés dias, sendo dois
dias de semana ndo consecutivos e um de
final de semana, dando enfoque aos habitos
alimentares antes, durante e apdés a realizacéo
do exercicio.

Foram analisados também, os dados
antropométricos, peso, altura e dobras
cuténeas (coxa média, toracica e abdominal),
que foram coletados antes dos treinos e em
dias combinados, assim ndo afetando a rotina
do entrevistado.

As dobras cutédneas foram referidas
trés vezes com um adipdmetro Cescorf®, apds
foram somadas e divididas por trés, assim
obtendo o valor médio da dobra. O peso em
uma balan¢ca da marca Britania®. Os dados
antropométricos foram classificados conforme
WHO (2000) e Jackson e Pollock (1978).

Ainda, foram coletados os dados s6cio
demograficos, através do questionario
adaptado de Oliveira e colaboradores (2013),
afim de identificar as caracteristicas sécio
demograficas da amostra estudada.

Os dados do registro alimentar foram
analisados no software de nutricdo Dietbox
para avaliar o GET e o consumo de
macronutrientes.

A analise dos dados se deu através da
estatistica descritiva da distribuicdo de
frequéncia, média, desvio padrdo da média e

percentuais, utilizando o software Microsoft
Excel 2016.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A populacéo avaliada foi composta por
40 praticantes de exercicio fisico, divididos em
2 grupos, praticantes que tinham como
objetivo hipertrofia e praticantes com objetivo
de emagrecimento, ambos compostos por 20
participantes.

A idade média da populagdo estudada
foi de 26,7 anos (+ 5,26) e a escolaridade
variou de ensino fundamental incompleto
(15%) até ensino superior completo (25%),
tendo a prevaléncia de ensino médio completo
(60%), sendo que 100% relataram ter uma
faixa salarial que os enquadra em classe
média.

Analisando os resultados por grupo, o
grupo hipertrofia teve uma média de idade de
25,5 anos (+ 3,87) e 75,8 kg (= 10,87).

Em relacdo a composicdo corporal,
destaca-se que, 68,83 kg representa a média
de massa magra que compde o peso corporal
desses praticantes de exercicio fisico, sendo
que 70% desses encontravam-se com
percentual de gordura classificado como
excelente (9,04%), e 65%, de acordo com o
IMC, foram classificados como eutroficos,
demonstrando de maneira geral um perfil
adequado de composicdo corporal, vindo de
encontro ao objetivo do grupo.

A composicéo corporal de cada atleta
esta apresentada na tabela 1.
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Tabela 1 - Idade e composicdo corporal dos praticantes de exercicio fisico com objetivo de

hipertrofia, julho de 2019.

IMC %G MM
(n) Idade Peso | Kg/m® | Classificaciio, % Classificacdo, kg

1 28 77 26,95 | Sobrepeso 514 | Excelente 73,04
2 29 102 | 2767 | Sobrepeso 6.09 | Excelente 95,79
3 27 85 2431 | Eutrofia 10,11 | Excelente 76,41
4 20 71 2345 | Eutrofia 9,50 | Excelente 64,25
5 25 70 2422 | Eutrofia 6,72 | Excelente 63,30
6 26 88 2716 | Sobrepeso 418 | Excelente 84,32
7 23 61 20,15 | Eutrofia 546 | Excelente 57 67
8 21 86 2745 | Sobrepeso 11,01 | Bom 76,53
9 29 79 2411 | Eutrofia 9.80 | Excelente 7125
10 |22 65 2417 | Eutrofia 6.72 | Excelente 60,63
11 23 82 2871 | Sobrepese 11,61 | Bom 72,48
12 |27 79 2493 | Eutrofia 7.65 | Excelente 72,95
13 |21 66 22,84 | Eutrofia 10,71 | Excelente 58,93
14 |27 66 2231 | Eutrofia 1131 | Bom 58,53
15 |34 70 2234 | Eutrofia 13,96 | Bom 60,23
16 |24 74 27.85 | Sobrepese 12,50 | Bom 64,75
17 |31 65 2223 | Eutrofia 10,41 | Excelente 58,23
18 |30 62 2223 | Eutrofia 6.09 | Excelente 58,22
19 |23 91 2469 | Eutrofia 13,96 | Bom 78,29
20 |21 77 26,03 | Sobrepeso 7.96 | Excelente 70,87
MD |255 758 | 2469 | Eutrofia 9,04 | Excelente 68,83
DP | 387 10,8 |2.35 2.95 10,24
(£)

Legenda: Parl: participante; MD: media; DP: desvio padrie; IMC: indice de massa corporal); MM:

massa magra. Fonte: o autor, 2019.

Sehnen e Soares (2015), realizaram
um estudo em 3 academias do Centro Sul do
Parana com 68 participantes de ambos os
sexos, praticantes de musculagdo com
objetivo de hipertrofia, com idade entre 20 e 45
anos, e obtiveram como resultado entre os
homens pesquisados um percentual de
gordura média de 13,1%, mostrando-se um
pouco acima do presente estudo, mas ainda
como classificacdo de uma adequada
composicao corporal em relagcdo a presenca
de massa magra.

J&, no grupo que realizava o exercicio
fisico com objetivo de emagrecimento a média
de idade foi maior que o grupo de hipertrofia,
assim como a média de peso corporal e
massa magra, ficando na faixa de 28 anos de
idade (x+ 6,23) e 102,15 kg de peso (+ 14,33),
sendo a média de peso referente a massa
magra de 83 kg. Em relacdo a composi¢céo
corporal desse grupo, 80% dos avaliados
apresentaram obesidade grau |, segundo a
classificacédo do IMC.

Quanto ao percentual de gordura,
pode-se observar que 85% encontrava-se com

um percentual classificado como regular e
10% como insuficiente, estando com
possibilidades de associacdo a comorbidades
ligadas a obesidade. Os dados da composi¢éo
corporal de forma mais detalhada estdo
apresentados na tabela 2.

Costa (2012) em seu estudo, também
avaliou praticantes de exercicio fisico com
objetivo de emagrecimento, de ambos os
sexos em uma academia localizada no
municipio de Sdo Bento do Uma-PE e obteve
resultado semelhante ao presente estudo
observando a prevaléncia da obesidade grau |
com 80% de representatividade no grupo.
Quanto ao percentual de gordura dos
praticantes desse grupo, representou uma
média de 17,43%, corroborando com presente
estudo e ao estudo de Cuenca e
colaboradores (2008) realizado em Cacoal-
RO, que observou a média de percentual de
gordura de 17,5% dentre os praticantes de
exercicio fisico com objetivo de
emagrecimento.

Com isso, pode-se observar que tanto
no presente estudo como nos demais
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discutidos, o publico que busca pelo
emagrecimento de fato apresenta uma
composicao corporal inadequada,

necessitando de uma recomposicdo para
melhor salde e qualidade de vida.

Tabela 2 - Idade e composicdo corporal dos praticantes de exercicio fisico com objetivo de

emagrecimento, julho de 2019.

IMC %G MM
(n) Idade | Peso Kg/m? Classificagéo % Classifica¢é@o kg
1 26 102 32,93 Obes. grau | 16,25 Regular 85,43
2 32 95 32,49 Obes. grau | 15,68 Regular 80,10
3 44 89 31,16 Obes.grau | 13,09 Excelente 77,35
4 36 101 34,14 Obes. grau | 16,53 Regular 84,31
5 35 96 34,42 Obes. grau | 16,53 Regular 80,13
6 31 129 40,26 Obes. grau Il 23,95 Insuficiente 93,11
7 20 98 32,74 Obes. grau | 16,53 Regular 81,80
8 30 100 34,60 Obes. grau | 17,37 Regular 82,63
9 26 115 31,20 Obes. grau | 19,55 Regular 92,52
10 34 98 28,02 Sobrepeso 15,40 Regular 82,91
11 21 106 31,65 Obes. grau | 16,25 Regular 88,78
12 22 95 31,74 Obes. grau | 16,81 Regular 79,03
13 24 148 37,75 Obes. grau Il 26,61 Insuficiente 108,62
14 26 103 31,44 Obes. grau | 16,81 Regular 85,69
15 28 92 32,60 Obes. grau | 17,64 Regular 75,77
16 25 89 34,77 Obes. grau | 17,09 Regular 73,79
17 30 95 28,06 Sobrepeso 14,83 Regular 80,91
18 20 105 32,41 Obes. grau | 16,81 Regular 87,35
19 29 99 31,96 Obes. grau | 17,37 Regular 81,81
20 21 88 30,81 Obes. grau | 17,64 Regular 72,47
MD 28 102,15 32,75 Obes. grau | 17,43 Regular 83,72
DP (1) 6,23 14,33 2,82 2,99 8,03

Legenda: MD: média; DP: desvio padrao; IMC: indice de massa corporal; MM: massa magra; Obes:
Obesidade. Fonte: o autor, 2019.

Quanto a avaliacho do consumo

Cabe destacar que,

33,33% dos

alimentar do grupo de participantes com
objetivo de hipertrofia, a média de Kcal
consumidas foi de 2434 kcal, sendo que o
recomendado seria de 3030 Kcal.

O macronutriente mais consumido foi
0 carboidrato, com média de 48,5% de
consumo, seguido da proteina com 25,5%.

participantes, relataram iniciar a préatica do
exercicio fisico dispostos, e 35,89% relataram
terminar a pratica cansados, bem como, nessa
mesma representatividade relataram terminar
com bem estar.

Demais dados estdo descritos na
tabela 3.
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Tabela 3 - Dados do consumo alimentar e necessidades dos praticantes de exercicio fisico com

objetivo de hipertrofia.

o] CRneump.  EER
kcal [Keal)

1 1544 518

2 566 1629

3 2448 3756

4 2218 05T

5 1283 2939

& 655 1248

7 2634 2330

g 2076 2870

] 2048 1269
10 2313 I658
11 2310 3050
12 4B 1452
13 2126 66T
14 510 1143
15 4001 010
1 3110 107
17 2564 2644
13 2017 2641
13 2418 1576
20 2678 1156
Madla 2434 3030
DP (2] T0E.08 353,75

CRREUMS.  CAnsumpFTH  ConaumpLIP

CHO (%) (%) (%)
64 19 17
60 19 21
48 34 20
48 18 34
60 18 22
0 18 14
41 1 28
34 24 42
13 38 49
12 62 38
&5 Ky 14
19 12 48
&0 72 2R
48 i 34
65 27 18
38 2 41
62 78 22
48 33 18
&7 24 9
48 T8 23

455 255 22,5
18,55 8,53 11,76

O consumo de médio de kcal totais no
grupo de hipertrofia mostrou-se insuficiente,
20% a menos que a média estipulada pela
EER, sendo que 65% dos participantes da
pesquisa consomem menos que 0 necessario
para manutencéo da composicdo corporal.

Janior, Abreu e Silva (2017), obtiveram
resultado semelhante em sua pesquisa,
realizada na cidade de Lavras-MG com 15
praticantes de musculacédo do sexo masculino
e 15 do sexo feminino, uma vez que 53% dos

participantes  consumiram a densidade
energética abaixo da recomendacao diaria.

Ao analisar o consumo alimentar dos
participantes da presente pesquisa, pode-se
observar que apresentaram uma dieta
normolipidica, normoglicidica, e
normoproteica, segundo as DRIs (2019),
todavia com tendéncia para dieta hipoglicidica
e hiperproteica, indo de encontro as dietas da
moda mais seguidas na atualidade.
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O estudo de Menon e Santos (2012),
realizado na Academia Escola da
Universidade de Caxias do Sul-RS com 23
homens praticantes de muscula¢cdo com idade
entre 18 e 40 anos, obteve que 43,5% dos
participantes ingeriram proteina acima do
recomendado e 69,6% consumiam 0s
carboidratos abaixo do recomendado, sendo
ainda que 56,5% consumiam os lipidios acima
do recomendado, o que diferiu da presente
pesquisa.

Em relagdo ao consumo alimentar
antes e aplds o exercicio fisico, 30%
consumiam carboidratos apenas antes, e 30%
consumiam antes e depois do exercicio fisico,
ainda, 35% nado consumiam carboidratos de
alto indice glicmico nem antes nem apés o
treinos, assim como 40% também néo
consumiam carboidratos de baixo indice
glicémico nesses momentos. Em relagéo a
proteina, 65% relataram consumir antes e
depois dos treinos, sendo que os lipideos ndo
foram relatados como fonte energética nesses
momentos.

Esses dados permitem ressaltar que a
proteina € o macronutriente mais consumido
por este grupo, tanto antes, quanto apds a
pratica, ndo estando de acordo com a
literatura que orienta que seja priorizado tanto
antes, quanto apés ao treino o consumo de
carboidrato de baixo a alto indice glicémico
para repor 0os estoques de energia e com isso,

priorizar as proteinas para sintese muscular.
Nesse sentido, pode-se observar o
desconhecimento dos participantes quanto ao
consumo alimentar de carboidrato,
considerando que eles ndo estabelecem a
relagdo do tipo de carboidrato consumido
antes e apds os treinos (SBME, 2009).
Também pode-se relacionar o fato de muitos
dos participantes iniciarem e terminarem a
praticas cansados, pois como citado
anteriormente, o carboidrato é a principal fonte
de energia para as células.

Avaliando os praticantes com o
objetivo de emagrecimento, a média de caloria
consumida foi de 3266 Kcal, sendo que o
adequado conforme a EER seria uma média
de 3319,3 Kcal, mostrando que o consumo
energético esta adequado dentro das
necessidades com o peso corporal atual,
assim, ndo condizendo com o objetivo
estabelecido do grupo, que nesses termos
deveria estar consumido uma densidade
energética menor.

O macronutriente mais consumido foi
o carboidrato, com 44,35%, seguido da
proteina com 38,2%, sendo o consumo de
lipidios apenas 17,45% do VET. Dos
praticantes, 32,25% relataram iniciar a pratica
com disposicdo, e terminar cansados e com
bem estar, ambos com 3589% de
representatividade. Os dados mais detalhados
estdo expostos na tabela 4.
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Tabela 4 - Dados do consumo alimentar e necessidades dos praticantes de exercicio fisico com

objetivo de emagrecimento.

(n) Consumo EER
kcal (Kcal)
1 3284 3368
2 3565 3173
3 3548 3055
4 3698 3285
5 2918 3167
6 3169 3822
7 3265 3062
8 3021 3256
9 3557 3652
10 3265 3322
11 3426 3439
12 3215 3009
13 3871 4271
14 3559 3375
15 3267 3102
16 2158 3001
17 3258 3251
18 2017 3464
19 2852 3274
20 3651 3038
Média 3228,2 3319,3
DP () 469,59 310,04

Consumo Consumo Consumo
CHO (%) PTN (%) LIP (%)
51 36 13
54 29 17
36 47 17
63 28 9

12 57 31
22 45 33
37 61 2

36 48 16
65 21 13
42 54 4

69 18 13
57 31 12
11 68 21
45 38 17
69 11 20
23 42 35
48 29 23
73 14 13
60 24 16
14 63 23
44,35 38,2 17,4
20,00 16,89 8,64

Diferente do grupo com objetivo de
hipertrofia, o dado da média de distribuicdo de
macronutrientes desse grupo, apresenta-se
hipoglicidico, hiperproteico e hipolipidico
(DRIs, 2019), demonstrando uma aversdo ao
consumo de lipidios e preferéncias por
alimentos proteicos, perfil mais uma vez de
dietas conhecidas como da “moda”. Destaca-
se por exemplo, o consumo alimentar do
praticante 10, que consome uma dieta
extremamente hiperproteica, onde 52% do
VET dele é composto por proteinas, e apenas
12% por carboidratos.

Ao serem questionados sobre a
alimentacdo antes e depois do exercicio, 35%
consumiam carboidratos apenas antes da
atividade e 95% consumiam proteinas antes e
depois, fortalecendo os dados acima citados.

Segundo Janior, Abreu e Silva (2017),
a associacdo de exercicios resistidos
(musculacdo) com habitos alimentares

adequados pode promover uma mudancga na
composicao corporal, melhorar a for¢a fisica e
muscular,  fortalecendo os o0ssos e
articulacdes.

Tendo em vista que um consumo
alimentar equilibrado é essencial na formagao
e reconstrucdo muscular, contribuindo para
manter a integridade funcional e estrutural do
organismo favorecendo a pratica de exercicios
fisicos, sendo a nutricdo o gatilho que
aperfeicoa o desempenho fisico, reduzir a
fadiga, permite reducdo de peso corporal e
possibilita maior tempo de treinamento ou que
0 esportista se recupere mais rapidamente
entre as séries.

Uma dieta com uma ma distribuicdo
dos macronutrientes pode afetar nos objetivos
dos praticantes, uma vez que estes estdo
diretamente ligados com o desempenho e
resultado da pratica do exercicio fisico e
também se n&o estiverem bem distribuidos
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podem acarretar no desequilibrio do
metabolismo do praticante, assim afetando
ainda mais o0 desempenho e resultado
almejado, conforme identificado no consumo
alimentar dos praticantes do presente estudo,
principalmente no grupo do emagrecimento.

CONCLUSAO

Por fim, pode-se concluir que os
praticantes com o objetivo de emagrecimento
possuiram uma idade mais elevada do que os
com objetivo de hipertrofia.

No grupo de hipertrofia houve casos
de sobrepeso, mas isso pode ser explicado
devido ao alto percentual de massa magra,
que acaba aumentando o peso do praticante
devido a sua densidade.

A composi¢éo corporal dos praticantes
com o objetivo de hipertrofia mostrou-se
bastante adequada, uma vez que a grande
maioria dos participantes apresentaram o
percentual de gordura classificado como
excelente, jA o grupo de emagrecimento a
maioria foi classificado como regular em
relagéo ao seu percentual.

Observou-se também o consumo
insuficiente de energia e carboidratos e o
excesso de ingestdo proteica em ambos os
grupos, especialmente no de emagrecimento,
demonstrando uma tendéncia desses em
seguir dietas da moda.

Com isso, ressalta-se a importancia do
profissional nutricionista capacitado inserido
em academias, auxiliando assim na redugéo
de praticas alimentares inadequadas, afim de
otimizar o objetivo dos praticantes, seja ele
hipertrofia ou emagrecimento e desta forma
diminuindo os possiveis riscos a salude desta
populacao.
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