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RESUMO 
 
O objetivo deste estudo foi avaliar o consumo 
alimentar e estado nutricional de praticantes de 
musculação. Materiais e Métodos: Foram 
coletados dados sociodemográficos, de 
consumo alimentar (dois recordatórios) e 
antropométricos (peso, altura e dobras 
cutâneas). As médias dos recordatórios foram 
comparadas com as referências da Dietary 
References Intakes (NASEN, 2017; 2019) e da 
Sociedade Brasileira de Medicina do Exercício 
e do Esporte (SBME, 2009). Foi calculado o 
Índice de Massa Corporal (IMC) e % de gordura 
corporal. Resultados: Participaram do estudo 
71 praticantes de musculação, a maioria em 
estado de eutrofia (63,4%), seguido de 
sobrepeso/obesidade (33,8%). A média do 
consumo de carboidratos foi significativamente 
inferior às recomendações, 41,7% do valor 
energético total (VET), enquanto, a média do 
consumo de lipídeos foi significativamente 
superior, 35,8% do VET. O consumo de 
vitamina D, potássio e fibras foi 
significativamente inferior às recomendações 
em ambos os gêneros, em contrapartida, o 
consumo de sódio foi significativamente 
superior. O consumo de ferro foi 
significativamente acima das recomendações 
entre os homens e significativamente inferior 
entre as mulheres. Conclusão: Foi observado 
consumo inadequado de carboidratos, 
proteínas, lipídios, vitamina D, potássio e fibras 
por praticantes de musculação em relação às 
recomendações, sendo necessário uma maior 
atuação do nutricionista nas academias a fim 
de promover a adequação do consumo 
alimentar.  
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ABSTRACT 
 
Food consumption association and nutritional 
status of fitness practitioners 
 
Thus, the objective of this study was to evaluate 
the food consumption and nutritional status of 
bodybuilding practitioners. Materials and 
Methods: Sociodemographic, food 
consumption (two recalls) and anthropometric 
(weight, height and skin folds) data were 
collected. The averages of the recalls were 
compared with the references of the Dietary 
References Intakes (NASEN, 2017; 2019) and 
the Brazilian Society of Exercise and Sports 
Medicine (SBME, 2009). The Body Mass Index 
(BMI) and % of body fat were calculated. 
Results: 71 bodybuilders participated in the 
study, most of them in eutrophic state (63.4%), 
followed by overweight/obesity (33.8%). The 
average consumption of carbohydrates was 
significantly lower than the recommendations, 
41.7% of the total energy value (VET), while the 
average consumption of lipids was significantly 
higher, 35.8% of the VET. The consumption of 
vitamin D, potassium and fiber was significantly 
lower than the recommendations in both 
genders, in contrast, the consumption of sodium 
was significantly higher. Iron consumption was 
significantly above the recommendations 
among men and significantly lower among 
women. Conclusion: It was observed an 
inadequate consumption of carbohydrates, 
proteins, lipids, vitamin D, potassium and fibers 
by bodybuilders in relation to the 
recommendations, requiring a greater role of 
the nutritionist in the gyms in order to promote 
the adequacy of food consumption. 
 
Key words: Food consumption. Nutritional 
status. Exercise. 
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INTRODUÇÃO 
  

A importância da nutrição na saúde e 
desempenho de atletas e desportistas está 
suficientemente documentada na literatura.  

Estudos têm buscado estabelecer 
recomendações e estratégias dietéticas 
capazes de auxiliar na otimização da 
performance dos indivíduos (Rezende, Lima e 
Santos, 2016; Barbosa e colaboradores, 2015; 
Ribas e colaboradores, 2015).  

Nos últimos tempos, dentre as 
modalidades esportivas, a musculação é uma 
das mais procuradas nas academias, devido 
aos benefícios que promove na saúde, na 
estética e no desempenho físico dos 
praticantes (Silva, 2018).  

No entanto, para tal, a alimentação e 
hidratação adequadas são essenciais para 
melhorar a capacidade física durante a 
realização da atividade, permitindo que o 
indivíduo treine durante mais tempo e se 
recupere mais rápido das sessões de 
treinamento (Caparros e colaboradores, 2015). 

Além disso, a alimentação é 
fundamental para melhorar a composição 
corporal (Sheer, Conde e Pastore, 2015), uma 
vez que, quando o fornecimento de energia é 
limitado, a gordura e a massa magra passam a 
ser utilizadas como fonte de energia, podendo 
resultar em perda de massa muscular (Perea, 
Moura e Stulbach, 2015).  

De acordo com a Sociedade Brasileira 
de Medicina do Exercício e do Esporte (SBME), 
os macronutrientes, carboidratos, proteínas e 
lipídeos, além de exercerem função 
ergogênica, são essenciais ao organismo, pois 
auxiliam no processo de recuperação muscular, 
no fortalecimento do sistema imune, no 
equilíbrio do sistema endócrino e 
consequentemente na manutenção e melhora 
do rendimento físico, enquanto os 
micronutrientes são fundamentais nos 
processos de produção de energia, nas 
funções imunológicas e na prevenção de 
lesões musculares (SBME, 2009). 

Para uma prescrição alimentar 
nutricionalmente equilibrada, é necessário que 
seja realizada uma avaliação nutricional 
detalhada contemplando aspectos físicos e de 
consumo alimentar, objetivando identificar o 
perfil nutricional dos indivíduos que servirá de 
subsídio na elaboração de condutas 
adequadas quanto à alimentação (Silvino e 
Silva, 2017).  

Desta forma, é possível elaborar 
estratégias, orientações e medidas de 
educação em nutrição que possam direcionar 
os praticantes na obtenção de melhores 
resultados, auxiliando na melhora do 
rendimento físico, saúde e qualidade de vida, 
considerando que estes, muitas vezes 
desconhecem a importância de planos 
alimentares apropriados às diferentes fases do 
exercício, onde cada nutriente da dieta pode 
desempenhar uma função singular (Perea, 
Moura e Stulbach, 2015; Santos e Pereira, 
2017). 

Diante do exposto, o objetivo do 
presente estudo foi avaliar o consumo alimentar 
e estado nutricional de praticantes de 
musculação de uma academia de Lajeado, Rio 
Grande do Sul.  
 
MATERIAIS E MÉTODOS 
 

Estudo quantitativo transversal, 
realizado no período de outubro de 2019 a 
novembro de 2020, com 71 praticantes de 
musculação de uma academia de Lajeado, Rio 
Grande do Sul.  

Participaram do estudo praticantes de 
musculação há pelo menos 6 meses, com 
frequência mínima de 3 vezes por semana e 
idade entre 18 e 60 anos que aceitaram 
participar do estudo de forma livre e voluntária, 
mediante leitura e concordância do Termo de 
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). 

O presente estudo foi aprovado pelo 
Comitê de Ética em Pesquisa da Universidade 
do Vale do Taquari - Univates sob parecer n° 
3.653.702 e foram respeitados os aspectos que 
envolvem pesquisas com seres humanos 
conforme a resolução 466/2012.  

A coleta de dados foi realizada após a 
aprovação pelo comitê de ética em pesquisa da 
Universidade, leitura e assinatura do TCLE 
pelos participantes. 

Os dados foram coletados pela 
acadêmica de nutrição na academia onde foi 
realizado o estudo. Para caracterização da 
amostra estudada, foi aplicado um questionário 
com dados referentes a idade, gênero, objetivo 
na academia, frequência de treinamento, uso 
de suplementação e acompanhamento 
nutricional.  

Para avaliação do consumo alimentar 
foi aplicado dois recordatórios de 24h sendo um 
de um dia do final de semana. Os recordatórios 
foram calculados no software Dietwin® versão 



  
 
 

Revista Brasileira de Nutrição Esportiva, São Paulo. v. 15. n. 90. p.70-82. Jan./Fev. 2021. ISSN 1981-9927. 

72 
 

Revista Brasileira de Nutrição Esportiva 

ISSN 1981-9927 versão eletrônica 

 

Per iód ico do Inst i tuto  Bras i le i ro  de Pesquisa e  Ens ino em Fis io logia  do  Exerc íc io  

 

w w w . i b p e f e x . c o m . b r / w w w . r b n e . c o m . b r  

 

2011, com o objetivo de estimar a média do 
consumo energético, macronutrientes 
(carboidratos, proteínas e lipídios), fibras e 
micronutrientes (ferro, vitamina D, sódio e 
potássio).  

Para avaliar a adequação foram 
utilizadas como referência as recomendações 
da Sociedade Brasileira de Medicina do 
Exercício e do Esporte (SBME, 2009), que 
estabelece 60 a 70% de carboidratos, 1,6 a 
1,7g/Kg de proteínas e 25 a 30% de lipídeos por 
dia e da National Academies of Sciences, 
Engineering and Medicine (NASEM, 2017; 
2019) para população em geral. 

O estado nutricional foi avaliado 
utilizando o Índice de Massa Corporal (IMC) e 
percentual de gordura corporal (% GC).  

O peso foi aferido com uma balança 
digital da marca Líder® com capacidade 
máxima para 300 Kg e a altura foi aferida com 
estadiômetro portátil da marca Sanny 

Profissional® com precisão de 0,1 cm e 

extensão máxima de dois metros. O Índice de 
Massa Corpórea (IMC) foi calculado e 
classificado conforme a Organização Mundial 
da Saúde (WHO, 1995).  

O adipômetro científico da marca 
CESCORF® foi utilizado para aferição das três 
dobras cutâneas (torácica, abdominal e coxa), 
segundo o protocolo da International Society of 
the Advancement of Kinanthropometry (ISAK, 
1986). As dobras foram realizadas em triplicata, 
conforme proposto por Ross e Marfell-Jones 

(1990), considerando a média dos valores 
obtidos.  

A densidade corporal foi calculada 
segundo as equações de Jackson, Pollock e 
Ward (1980) para mulheres e Jackson e Pollock 
(1978) para homens, e combinada com a 
equação de Siri (1961) para estimar % GC. Os 
valores obtidos foram classificados de acordo 
com Lohman (1992).  

Os dados coletados foram organizados 
em banco de dados do Office Excel 2007 e 
analisados no software Statistical Package for 
the Social Sciences (SPSS) versão 22.0.  

Os resultados foram apresentados em 
tabelas utilizando números absolutos e 
frequências ou média e desvio padrão.  

Os testes estatísticos utilizados foram: 
teste de associação Exato de Fisher, teste não-
paramétrico Mann-Whitney e teste não-
paramétrico Wilcoxon. Os resultados foram 
considerados significativos a um nível de 

significância máximo de 5% (p0,05). 
 
RESULTADOS  
 

Foram avaliados 71 praticantes de 
musculação, com idade média de 29,3 ± 9,4 
anos, com predominância do gênero masculino 
(52,1%) e IMC em estado de eutrofia (63,4%).   

Os homens apresentaram média do 
IMC de 25,56 Kg/m2 e % GC de 16,0%. As 
mulheres apresentaram % GC médio de 25,6%.  

Demais características da amostra são 
descritas na Tabela 1. 

 
Tabela 1 - Caracterização da amostra em relação ao gênero, faixa etária, objetivo da prática de 
musculação e estado nutricional de praticantes de musculação. 

Variável Categoria n % 

Gênero Feminino 34 47,9  
Masculino 

37 52,1 

Faixa etária 

< 20 anos 16 22,5 

21-30 anos 28 39,4 

31-40 anos 18 25,4 

> 40 anos 
9 12,7 

Objetivo da prática de 
musculação  

Hipertrofia 24 33,8 

Perda de peso 
9 12,7 

Definição muscular 14 19,7 

Saúde e qualidade de vida 8 11,3 

Perda de gordura e ganho de massa 8 11,3 
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Saúde e estética 
8 11,3 

IMC 

Baixo peso 2 2,8 

Eutrofia 45 63,4 

Sobrepeso/Obesidade 24 33,8 

Acima da média 26 36,6 

Na média 17 23,9 

Abaixo da média 20 28,2 

Legenda: IMC = Índice de Massa Corpórea. 
 

Em relação ao uso de suplementos, 
50,7% (n=36) da amostra estudada relatou 
fazer uso dos mesmos e, destes, 77,8% (n=28) 
relataram fazer uso de suplementos mais de 3 
vezes na semana.  

O suplemento mais consumido foi whey 
protein (38,9%, n=14) seguido da combinação 
de whey protein e creatina (27,8%, n=10).  

Oitenta e três por cento (n=30) dos 
praticantes de musculação que utilizam 
suplementos não foram orientados por um 
profissional nutricionista.  

O consumo de suplementação e o 
objetivo de hipertrofia muscular foram 
associados significativamente (p=0,002) 
conforme descrito na tabela 2. 

 
Tabela 2 - Associação entre o uso de suplementos e o objetivo da atividade física por praticantes de 
musculação. 

Objetivo da prática de atividade física 

Uso de suplemento 

p 

Não Sim 

n % n % 

Hipertrofia 6 17,1 18 50,0 0,002** 
Perda de peso 9 25,7 - -  

Definição muscular 7 20,0 7 19,4  

Saúde e qualidade de vida 4 11,4 4 11,1  

Perda de gordura e ganho de massa 6 17,1 2 5,6  

Saúde e estética 3 8,6 5 13,9  

Total 35 100,0 36 100,0  

Legenda: **: significativo (p≤0,01). Teste de associação Exato de Fisher. 
 

A média de ingestão energética da 
amostra estudada foi de 2.012,2 860 kcal. O 
consumo médio de carboidratos foi de 202,6 
±79,4 g equivalente a 41,7% do valor 
energético total (VET), 109,5 ±55,4 g de 
proteínas equivalente a 22,1% do VET (1,5 
g/Kg) e 83,5 ±44,0 g de lipídeos equivalente a 
35,8% do VET.  

Em relação a fibras, a média de 
consumo foi de 15,2 ±8,5 g e para 
micronutrientes, foi de 11,9 ±6,8 mg de ferro, 
2,3 ±2,3 mcg de vitamina D, 2.324,2 ±934,3 mg 
de potássio e 2.538,2 ±1.410 mg de sódio. 

Em relação a associação do consumo 
de macronutrientes e micronutrientes com o 
estado nutricional dos praticantes foi observado 
que os praticantes classificados como 

sobrepeso/obesidade possuíam um consumo 
significativamente superior de lipídeos no 
recordatório alimentar do final de semana 
(126,7 ±76,2 g, p=0,023) em relação aos 
praticantes eutróficos. Já os praticantes 
eutróficos possuíam um consumo 
significativamente superior de vitamina D (2,7 
±2,3 mcg, p=0,039) em relação aos praticantes 
classificados como sobrepeso/obesidade no 
recordatório alimentar do dia de semana.  

A Tabela 3 mostra a comparação entre 
o consumo de macronutrientes com as 
recomendações da SBME (2009).  

O consumo de carboidratos observado 
foi significativamente inferior ao recomendado 
tanto nos dias da semana como no final de 
semana (p<0,01), o consumo de lipídeos foi 
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significativamente superior às recomendações 
no recordatório do final de semana (p<0,01) e o 
consumo de proteínas foi significativamente 

inferior às recomendações no final de semana 
(p=0,004). 

 
Tabela 3 - Comparação do consumo de macronutrientes de praticantes de musculação com as 
recomendações diárias da Sociedade Brasileira de Medicina do Exercício e do Esporte (2009). 

Variável Referência Média DP p 

CHO S (%) 60 a 70 45,8 11,6 0,000** 

CHO FD (%) 60 a 70 37,5 12,0 0,000** 

Média CHO (%) 60 a 70 41,7 8,3 0,000** 

PTN S (g/Kg) 1,6 a 1,7 1,7 0,9 0,931NS 

PTN FD (g/Kg) 1,6 a 1,7 1,4 0,7 0,004** 

Média (g/Kg) 1,6 a 1,7 1,5 0,7 0,182NS 

LIP S (%) 25 a 30 30,3 8,2 0,831NS 

LIP FD (%) 25 a 30 41,3 11,8 0,000** 

Média LIP (%) 25 a 30 35,8 6,9 0,000** 

Legenda: NS: não significativo; **: significativo (p≤0,01); CHO: carboidrato; PTN: proteína; LIP: 
lipídeos; S: registro alimentar referente ao dia de semana; FD: registro alimentar referente ao final de 
semana. Teste não-paramétrico Wilcoxon. 
 

A Tabela 4 mostra a comparação entre 
o consumo de micronutrientes e fibras com as 
recomendações das DRIS (NASEM, 2017; 
2019).  

Foi observada elevada prevalência de 
inadequação do consumo, estando os valores 

de vitamina D (p<0,01), potássio (p<0,01), e 
fibras (p<0,01) significativamente abaixo das 
recomendações, e sódio significativamente 
acima do recomendado (p<0,01). 

 
Tabela 4 - Comparação do consumo de micronutrientes e fibras de praticantes de musculação com as 
recomendações diárias da Dietary References Intakes (NASEM, 2017; 2019). 

Variável Referência n % p 

Ferro (mg) Superior  35 49,3 0,308NS 
 

Inferior  36 50,7  
Vitamina D (mcg) Superior  - - 0,000**  

Inferior  71 100,0  
Potássio (mg) Superior  11 15,5 0,000**  

Inferior  60 84,5  
Sódio (mg) Superior  55 77,5 0,000**  

Inferior  16 22,5  
Fibras (g) Superior  3 4,2 0,000**  

Inferior  68 95,8  
Legenda: NS: não significativo; **significativo (p≤0,01). Teste não-paramétrico Wilcoxon. 

 
Quando o consumo de micronutrientes 

foi comparado entre os gêneros, foi possível 
observar um consumo de ferro 
significativamente inferior (p<0,01) à referência 
das DRIS (NASEM, 2017; 2019) por parte das 
mulheres, e significativamente superior 
(p<0,01) à referência por parte dos homens. 

Ambos os gêneros apresentaram um consumo 
significativamente inferior à referência para 
vitamina D (p<0,01), potássio (p<0,01) e fibras 
(p<0,01) e um consumo significativamente 
superior à referência no consumo de sódio 
(p<0,01), sendo maior por parte dos homens, 
conforme descrito na Tabela 5.
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Tabela 5 - Comparação do consumo de micronutrientes e fibras por gênero de praticantes de 
musculação com as recomendações diárias da Dietary References Intakes (NASEM, 2017; 2019). 

Variável Referência 

 Gênero Feminino Gênero Masculino 

n % p n % p 

Ferro (mg) Superior  2 5,9 0,000** 33 89,2 0,000**  
Inferior  32 94,1  4 10,8  

Vitamina D (mcg) Superior - - 0,000** - - 0,000**  
Inferior  34 100,0  37 100,0  

Potássio (mg) Superior  4 11,8 0,000** 7 18,9 0,001**  
Inferior  30 88,2  30 81,1  

Sódio (mg) Superior  21 61,8 0,033* 34 91,9 0,000**  
Inferior  13 38,2  3 8,1  

Fibras (g) Superior  1 2,9 0,000** 2 5,4 0,000**  
Inferior  33 97,1  35 94,6  

Legenda: **significativo (p≤0,01). Teste não-paramétrico Wilcoxon. 
 
DISCUSSÃO  
 

Como observado nos resultados, a 
maior parte da amostra de praticantes de 
musculação foi composta pelo gênero 
masculino. Resultados semelhantes foram 
encontrados nos estudos de Santos e 
colaboradores (2016), Caetano, Ikeda e Silva 
(2019) e Jesus, Oliveira e Moreira (2017), onde 
a predominância do gênero masculino foi de 
(50,9%, n=102), (73,0%, n=26) e (66,3%, n=38) 
respectivamente.  

Estudos apontam presença 
relativamente maior de homens praticantes de 
musculação em academias devido à maior 
busca por hipertrofia muscular, no entanto, a 
prática de musculação vem se tornando uma 
tendência entre as mulheres (Lima, Nascimento 
e Macedo, 2013; Karkle, 2015; Pedrosa e 
colaboradores, 2016; Vidaletti, Souza e 
Bernardi, 2019).  

A média de idade deste estudo foi de 
29,3 ± 9,4 anos. Resultados semelhantes foram 
observados nos estudos de Pereira e Cabral 
(2007) e Theodoro, Ricalde e Amaro (2009) que 
encontraram médias de idade entre os 
praticantes de 30,5 ±9,3 anos e 22,3 ±1,9 anos, 
respectivamente, evidenciando que, cada vez 
mais, o público jovem tem procurado a 
musculação pela sua capacidade de 
proporcionar aumento de massa muscular e 
diminuição do percentual de gordura corporal 
(Benedet e colaboradores, 2013).  

No presente estudo a maioria da 
amostra do gênero feminino apresentou 

eutrofia e do gênero masculino, sobrepeso. 
Resultados semelhantes foram encontrados 
nos estudos de Camargo, Souza e Mezzomo 
(2017), Klimick, Coelho e Alli-Feldmann (2017) 
e Conzatti, Marcadenti e Conde (2015).  

Cabe ressaltar que, por não estimar a 
real composição corporal do indivíduo, o IMC 
não representa um parâmetro ideal a ser 
utilizado como método de avaliação isolado do 
estado nutricional para praticantes de 
musculação, uma vez que este público tende a 
ter maiores quantidades de massa magra e não 
necessariamente de gordura corporal (Lima, 
Lima e Braggion, 2015).  

Em relação ao percentual de gordura, 
resultados semelhantes ao encontrados neste 
estudo, onde as mulheres apresentaram maior 
percentual, foram encontrados nos estudos de 
Pereira e colaboradores (2016), Silvino e Silva 
(2017) e Sehnem e Soares (2015), onde as 
médias de percentual de gordura dos homens 
foram de 16,0%, 14,3% e 13,1%, enquanto as 
médias das mulheres foram de 27,0%, 27,2% e 
23,5%, respectivamente. Tal resultado é 
esperado, devido às mulheres possuírem uma 
musculatura de menor peso e tamanho em 
comparação aos homens, além de maior 
quantidade de tecido adiposo (Bernardes, Della 
Lucia e Faria, 2016). 

Hallack, Fabrini e Peluzio (2007), em 
um estudo que avaliou a suplementação em 
academias de Belo Horizonte-MG, encontraram 
resultados semelhantes. Observaram que 
81,2% dos praticantes de musculação faziam 
uso de algum tipo de suplemento, sendo os 
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mais consumidos os hiperproteicos e os 
aminoácidos com o objetivo de hipertrofia 
muscular. A maioria da amostra (86,0%) 
declarou não ter recebido orientação nutricional 
quanto a utilização corroborando com o 
presente estudo.  

Resultado semelhante foi encontrado 
por Medeiros, Daronco e Balsan (2019), que 
mostrou que o consumo de suplementos foi 
maior entre os homens e o whey protein foi o 
suplemento mais consumido 89,3% (n=75).  

Nogueira e colaboradores (2015) 
também encontraram resultados semelhantes 
uma vez que 76,1% (n=388) faziam uso de 
suplementação, sendo os suplementos 
proteicos os mais utilizados (42,2%, n=165), 
estando estes, relacionados prioritariamente, 
ao aumento de massa muscular (62,8%, 
n=178).  
 O aumento do consumo de 
suplementos alimentares, pode ser explicado 
pela busca por estética nas academias de 
musculação aliada ao desejo de obter 
resultados imediatos (Gomes e colaboradores, 
2018).  

Os homens utilizam de forma constante 
com o objetivo de hipertrofia muscular, 
enquanto as mulheres utilizam de maneira 
ocasional na busca por resultados físicos 
imediatos (Ronsen, Sundgot e Maehlum, 2009).  

Contudo, o uso indiscriminado e sem 
orientação é preocupante, uma vez que, dietas 
com elevados níveis proteicos podem causar 
danos à saúde (Silva e Souza, 2016).  

O nutricionista é o profissional 
capacitado para prescrição e orientação quanto 
ao uso de suplementos (Pereira e 
colaboradores, 2017).  
 Em relação ao consumo alimentar, no 
estudo de Camargo, Souza e Mezzomo (2017), 
os praticantes apresentaram média de 
consumo de carboidratos semelhante ao 
presente estudo sendo que (100%, n=10) das 
mulheres e (91,6%, n=11) dos homens ficaram 
abaixo das recomendações da SBME (2009).  

Resultados semelhantes foram 
observados no estudo de Oliveira e Faicari 
(2017), onde o consumo de carboidratos não 
atingiu as recomendações, alcançando apenas 
52,9% do VET entre os homens (n=64) e 51,6% 
do VET entre as mulheres (n=38), assim como 
no estudo de Caparros e colaboradores (2015), 
onde somente 5% (n=6) dos praticantes atingiu 
às recomendações de carboidratos. O baixo 
consumo de carboidratos é um fator 

preocupante, tendo em vista a importância do 
consumo deste macronutriente antes, durante 
e após a prática de musculação, uma vez que 
é a principal fonte de energia para a realização 
do exercício físico.  

Além disso, dietas hipoglicídicas 
podem ocasionar fadiga, cansaço e consumo 
de proteínas como substrato energético, 
gerando catabolismo muscular (Menon e 
Santos, 2012).  

A SBME preconiza o consumo de 60 a 
70% do VET de carboidratos, visando melhora 
no rendimento e recuperação muscular (SBME, 
2009). 

A recomendação proteica para 
praticantes de musculação é de 1,6 a 1,7 
g/Kg/dia (SBME, 2009). No presente estudo, o 
consumo proteico no final de semana foi 
significativamente abaixo do recomendado. 
Resultados semelhantes foram encontrados 
por Silva Júnior, Abreu e Silva (2017), onde o 
consumo médio de proteínas dos praticantes 
de musculação ficou abaixo do recomendado, 
sendo mais prevalente por parte das mulheres 
(1,3 ± 0,4 g/Kg). 

O consumo de proteína é essencial 
para indivíduos praticantes de exercícios de 
força, garantindo reparação muscular, síntese 
proteica e hipertrofia muscular (Quaresma e 
Oliveira, 2017).  

O maior consumo de proteínas por 
parte dos homens pode ser explicado devido à 
busca por hipertrofia muscular, junto à maior 
utilização de suplementos proteicos por parte 
dos mesmos (Moreira e Rodrigues, 2014).  

Neste estudo, a ingestão média de 
lipídeos foi superior à recomendada pela SBME 
(2009) que é 1g/Kg/dia, compondo 25 a 30% do 
VET. Verificou-se também que os praticantes 
classificados como sobrepeso/obesidade 
possuíam um consumo estatisticamente 
superior de lipídeos no final de semana em 
relação aos praticantes classificados como 
eutrofia. Resultados semelhantes foram 
encontrados no estudo de Oliveira e 
colaboradores (2009), onde foi verificada média 
de 36 ± 5,9% do VET de lipídeos, com consumo 
elevado por 81,8% (n=9) dos praticantes.  

No estudo de Lima, Lima e Braggion 
(2015) foi observada a inadequação nos três 
registros alimentares aplicados. Cabe ressaltar 
que, a longo prazo, a ingestão elevada de 
lipídeos em conjunto com a baixa ingestão de 
carboidratos pode levar os praticantes à fadiga 
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muscular, prejudicando o rendimento físico 
(Oliveira e Avi, 2018).  

Além disso, a ingestão elevada de 
lipídeos pode levar ao desenvolvimento de 
doenças crônicas como obesidade, 
dislipidemias e doenças cardíacas (Moreira e 
Rodrigues, 2014).  

No presente estudo, o consumo de 
fibras ficou abaixo das recomendações; 
resultados semelhantes foram encontrados no 
estudo de Oliveira e colaboradores (2009), 
onde 100% (n=11) dos praticantes de 
musculação apresentaram ingestão de fibras 
abaixo das recomendações. O consumo de 
fibras está associado ao bom funcionamento 
intestinal, favorecendo o emagrecimento, 
diminuição dos níveis de glicose sanguínea, 
pressão arterial e lipídeos séricos (Bernaud e 
Rodrigues, 2013). 
 A vitamina D é considerada um 
hormônio esteroide importante, participando de 
inúmeros processos que favorecem o 
desempenho físico, como melhora da força, 
recuperação muscular, função vascular e 
aumento da resposta imunológica (Rezende e 
Cezar, 2019).  

Neste estudo, foi observado um 
consumo significativamente maior de vitamina 
D por praticantes eutróficos em relação a 
praticantes classificados como 
sobrepeso/obesidade.  

Corroborando com estes resultados, 
Schmidt (2015), verificou que indivíduos 
obesos possuem menores níveis séricos de 
vitamina D. A vitamina D tem a capacidade de 
regular os processos de lipólise favorecendo a 
diminuição da massa gorda pois os adipócitos 
possuem receptores de vitamina D (Sun e 
Zemel, 2008). 
 O presente estudo apresentou 
resultados divergentes em relação ao consumo 
de ferro entre os gêneros, contudo inadequado 
para ambos. Isso foi observado nos estudos de 
Camargo, Souza e Mezzomo (2017) e Silvino e 
Silva (2017), onde se verificou um consumo de 
ferro abaixo do recomendado pelos praticantes 
do gênero feminino (11,08 ± 4,93 mg) e (12,44 
± 5,69 mg) e superior ao recomendado pelos do 
gênero masculino (15,80 ± 2,61 mg) e 19,03 ± 
3,66 mg), respectivamente. 

O consumo de ferro é imprescindível na 
prática esportiva, uma vez que está 
diretamente envolvido na produção de ATP e 
no transporte de oxigênio aos tecidos (Faccim, 
2015).  

O baixo consumo de ferro entre as 
mulheres é preocupante, e representa risco 
para a ocorrência de fadiga e anemia, visto a 
necessidade de uma demanda de ferro maior 
que os homens. Em contrapartida, o acúmulo 
de ferro nos tecidos pode ocasionar danos ao 
fígado e coração (SBME, 2009). 

No presente estudo, o consumo de 
potássio foi significativamente inferior às 
recomendações em ambos os gêneros. Já no 
estudo de Pereira e colaboradores (2016), os 
praticantes do gênero masculino (n=9) 
atingiram às recomendações. Em relação ao 
sódio, no presente estudo foi observado um 
consumo elevado, acima das recomendações.  

Corroborando com estes achados, 
Silva Júnior, Abreu e Silva (2017), mostraram 
consumo de sódio três vezes acima do 
recomendado, sendo de 5,54 ± 3,60 g entre os 
homens (n=15) e de 5,93 ± 2,30 g entre as 
mulheres (n=15).  

Sódio e potássio são os minerais 
responsáveis pelo equilíbrio hidroeletrolítico do 
organismo, atuando na transmissão de 
impulsos nervosos necessários para a 
contração muscular (Neto e Neto, 2003).  

Por outro lado, o elevado consumo de 
sódio é um dos principais fatores de risco para 
o desenvolvimento de hipertensão arterial 
(Reinaldo, Resende e Anna, 2017). 

O presente estudo mostrou 
inadequação na maioria do macronutrientes e 
micronutrientes avaliados. Sabemos que os 
recordatórios de consumo alimentar podem sub 
ou superestimar o consumo alimentar dos 
indivíduos, mesmo assim servem de alerta para 
direcionar orientações nutricionais aos 
praticantes de musculação.  
 
CONCLUSÃO 
 

O presente estudo identificou 
inadequações no consumo de carboidratos, 
proteínas e lipídeos entre os praticantes de 
musculação, além de inadequações no 
consumo de ferro, vitamina D, potássio, fibras e 
sódio em ambos os gêneros.  

Também mostrou que, embora a maior 
parte dos praticantes de musculação da 
amostra estivessem em estado de eutrofia de 
acordo com o IMC, apresentavam percentual 
de gordura acima da média.  

As inadequações alimentares refletem 
no estado nutricional dos praticantes, 
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contribuindo para uma composição corporal 
desfavorável.  

Desta forma, se faz necessária maior 
atuação do profissional nutricionista no âmbito 
das academias e demais ambientes voltados 
para a prática de atividades esportivas, 
possibilitando a adequação do consumo 
alimentar, otimização dos resultados físicos e 
de saúde dos praticantes, bem como a correta 
indicação e orientação quanto ao uso de 
suplementos alimentares.  
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