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CLASSIFICACAO DO ESTADO NUTRICIONAL E DA COMPOSICAO CORPORAL DE
PRATICANTES DE ATIVIDADE FISICA EM ACADEMIA.

CLASSIFICATION OF NUTRITIONAL STATE AND THE BODY COMPOSITION OF
PRACTITIONERS OF PHYSICAL ACTIVITY IN ACADEMY.

RESUMO

O ¢6timo desempenho do atleta é dependente
do seu treinamento e da sua alimentagéo,
portanto, seu treinamento deve ser bem
planejado e sua alimentagdo deve conter
quantidades adequadas e equilibradas,
suprindo assim todos 0s  nutrientes
necessarios para o bom funcionamento do
organismo. A avaliagédo do estado nutricional é
um importante recurso na andlise das
condicdbes de saude de uma determinada
comunidade. O objetivo desse estudo foi
classificar o estado nutricional e a composi¢ao
corporal de praticantes de atividade fisica de
uma academia de ginastica da cidade do Rio
de Janeiro, RJ, que buscaram orientagdo
nutricional. Foi feita uma anamnese durante a
consulta nutricional a partir do qual foram
obtidas informacdes acerca da alimentagdo e
treinamento, classificacao do estado
nutricional através do IMC e percentual de
gordura. De acordo com o valor obtido foi
verificado o estado nutricional a partir da
classificagdo proposta pela Organizagao
Mundial de Saude. A andlise do percentual de
gordura foi realizada segundo as equacoes de
predicdo de trés dobras cutdneas para
homens e mulheres de Jackson e Pollock. A
classificagdo do estado nutricional dos alunos
revelou que 60,7% apresentam-se eutréficos,
35,4% com IMC acima do normal e 3,9% com
IMC abaixo do normal. Da populagao avaliada,
60,7% apresentou um estado nutricional
adequado e 79,1% com percentual de gordura
padrdo, 0 que é um dado excelente, ja que a
obesidade tem sido associada a varios fatores
de risco.
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nutricional; IMC; Percentual de gordura.
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ABSTRACT

The excellent performance of the athlete is
dependent of its training and of its feeding,
therefore, its training must well be planned and
its feeding must contain adequate and
balanced amounts, thus supplying all the
necessary nutrients for the good functioning of
the organism. The evaluation of the nutritional
state is an important resource in the analysis of
the conditions of health of one determined
community. The objective of this study was to
classify the nutritional state and the corporal
composition of practitioners of physical activity
of an academy of gymnastics of the city of Rio
de Janeiro, who had searched orientation
nutritional. Anamnese during the nutritional
consultation was made one from which
information concerning the feeding and training
had been gotten, classification of the nutritional
state through the BMI and percentage of fat. In
accordance with the gotten value was verified
the nutritional state from the classification
proposal for the World-wide Organization of
Health. The analysis of the percentage of fat
was carried through according to equations of
prediction of three cutaneous folds for men and
women of Jackson and Pollack. The
classification of the nutritional state of the
pupils disclosed that 60.7% are presented
eutréficos, above-normal 35.4% with BMI and
3.9% with BMI below of the normal one. Of
evaluated population, 60.7% it presented
adequate a nutritional state and 79.1% with
percentage of fat standard, what it is excellent
data, since the obesity has been associated to
some factors of risk.
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INTRODUCAO

O otimo desempenho do atleta é
dependente do seu treinamento e da sua
alimentagéo, portanto, seu treinamento deve
ser bem planejado e sua alimentagdo deve
conter quantidades adequadas e equilibradas,
suprindo  assim todos 0s nutrientes
necessarios para o bom funcionamento do
organismo (Camind e Kazapi, 2004). Com o
objetivo de otimizar o desempenho, o aluno
deve se alimentar bem, distribuir a
necessidade energética em 6 refeicdes diarias
para que sejam evitados jejuns prolongados e
consumir uma ampla variedade de alimentos
na quantidade adequada para cada individuo
(Kazapi e Tramonte, 2003).

As necessidades de energia e
nutrientes sdo diretamente proporcionais ao
tipo, freqiiéncia, intensidade e duragdo do
treinamento. Além disso fatores como massa
corporal, estatura, sexo e idade também irdo
influenciar (ADA Reports, 1993).

O estado nutricional expressa o grau
no qual as necessidades fisioldgicas por
nutrientes estdo sendo alcangadas. O
equilibrio entre ingestdo e necessidade de
nutriente e energia € influenciado pelo
comportamento  alimentar, por fatores
econbmicos, culturais, emocionais e pelo
estado de salde (Martins e colaboradores
2003).

A avaliagdo do estado nutricional € um
importante recurso na analise das condi¢des
de saude de uma determinada comunidade.
Através desse instrumento, pode-se verificar a
freqUéncia e o grau de intensidade de agravos
nutricionais em uma populagdo definida
(Fagundes e colaboradores 2004).

A obesidade é considerada hoje uma
doenga multifatorial que acomete milhdées de
pessoas no mundo todo, representando um
problema de saude publica, j& que um
percentual excessivo de gordura corporal esté
associado a um maior risco de surgimento de
Hipertensdo Arterial, Diabetes Mellitus,
coronariopatias e outras doengas cronicas (Ell
e colaboradores 1999).

O Indice de Massa Corporal (IMC), é
um método facil no qual qualquer um pode
obter uma indicagao, se esta abaixo do peso
normal, acima do peso ideal, ou obeso. O
Indice de Massa Corporal é reconhecido como

padrdo internacional para avaliar o estado
nutricional e, no caso de pacientes portadores
de excesso de peso (sobrepeso e varios graus
de obesidade), identificar o risco para o
desenvolvimento de doengas metabolicas. O
IMC considera para seu calculo, apenas o
peso da massa corporal total dividido pela
altura (em metros) ao quadrado, sem
considerar do que é composto esse peso.
Assim, o método mais preciso para determinar
se a pessoa apresenta alto conteddo de
massa de gordura € a medigao do percentual
de gordura corporal. Existem varios métodos
para se obter a informagdo sobre a quantidade
de gordura corporal, sendo que um deles é
realizado utilizando-se como instrumento um
medidor de dobras cutaneas.

A presente pesquisa teve como
objetivo avaliar e classificar o Indice de Massa
Corporal (IMC) e o percentual de gordura de
freqlentadores de uma academia de ginastica
da cidade do Rio de Janeiro, RJ.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo teve inicio em 2004
e nele foram incluido os alunos de uma
academia de ginastica com unidades em
Ipanema e Copacabana.

O estudo foi realizado com 206 alunos
da academia, com faixa etaria entre 18 e 80
anos de ambos os sexos. Os alunos passaram
por uma avaliagdo composta por anamnese
alimentar; perimetria; composicdo corporal
aplicada durante as consultas nutricionais no
periodo de abril de 2004 a margo de 2005.

Todos os dados de ingestao alimentar
e avaliagdo corporal coletados através das
consultas foram armazenados e calculados no
Software de avaliagdo nutricional Diet Win®
Clinico 3.0.

Para a mensuragao da massa corporal
e estatura foi utilizada uma balanca Filizola
com carga maxima de 150 kg, e um
estadidbmetro com unidade de medida em mm,
respectivamente. Os individuos avaliados
eram posicionados de forma ereta, com os pés
juntos, maos ao lado do corpo e cabeca
posicionada em angulo de 90° com 0 pescogo.
Todos permaneceram descalgos com o
minimo de roupa possivel (Sa, 1975).

O calculo do Indice de Massa Corporal
(IMC) foi realizado utilizando-se a equacao
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IMC = P/A? obtendo-se entio, a classificacao
do estado nutricional de cada aluno, com base
na tabela proposta pela Organizagdo Mundial
de Saude (WHO, 1998), que tem como limite
de normalidade os valores entre 18,5Kg/m2 e
24,9 Kg/m? sendo os valores abaixo de
18,5Kg/m® considerados como baixo peso, e
os valores acima de 24,9Kg/m? considerados
como sobrepeso e obesidade.

A andlise do percentual de gordura foi
realizada segundo as equagbes de predicao
de trés dobras cutdneas para homens e
mulheres de Jackson e Pollack (1978).
Triceps/supra-iliaca/coxa para mulheres e
Toraxica/abdominal/coxa para homens. As
medidas de espessura das dobras cutaneas
foram feitas com um compasso de fabricacdo
nacional Sanny.

As medidas das dobras cuténeas
foram realizadas sempre no lado direito do
avaliado, e este em posicdo anatdmica. Os

avaliados vestiam biquini e sunga, ou entdo
uma vestimenta que ndo atrapalhe a medigéo,
que nao cobrisse nenhum ponto de medigéo.

Foi considerado valores adequados de
percentual de gordura corpérea como sendo
de 8% - 20% em homens e de 13% - 28% em
mulheres segundo a tabela de percentual de
gordura de John Thiel, 1985.

RESULTADOS

A classificacdo do estado nutricional
dos alunos revelou que 125 (60,7%)
apresentam-se eutroficos (IMC de 18,5 a
24,99), 73 alunos (35,4%) com IMC acima do
normal (39 homens ou 49,4% e 35 mulheres
ou 27,6%) e 8 alunos (3,9 %) com IMC abaixo
do normal, conforme demonstrado na tabela 1.

Tabela 1: Distribuicdo % da classificacdo do estado nutricional segundo IMC

Desnutrido Eutrofico

Pré-obeso

Obesidade Obesidade
grau 1 grau 2

Total 3,9 % 60,7%
Homens 3,8% 49,4% 7,6% 1,7%
Mulheres 3,9 % 67,6% 6,3% 6,3%

Na populagdo geral a média do
percentual de gordura foi de 20,6% sendo no
género feminino 22,5% e no masculino 17,4%.

Dos individuos avaliados, 41 (19,9%)
estavam acima do percentual de gordura

considerado normal, segundo a tabela 2 de %
de gordura de John Thiel, 1985+, sendo que
destes, 20 eram mulheres (17,8%), e 21 eram
homens (26,6%), conforme mostra a tabela 3.

Tabela 2: Classificacdo de percentuais de gordura Segundo as faixas etarias: FEMININO

Exelente

Fraco Muito fraco

19 ou menos <ou=13 13,5-17,5 18,0 - 21 22,5a28,5 >29
20-29 <ou=15 15,5-20,0 23,0-27,0 27,5a31,5 > 32
30-39 <ou=17 17,5-245 24,0 - 29,0 29,5a33,5 >34
40-49 <ou=19 21,0-24,0 27,0-32,0 32,5a36,5 > 37
50 — 59 <ou =21 24,5 —-28,0 29,0 — 34,0 34,5 a 38,5 > 39

John Thiel, 1985

Classificacao de percentuais de gordura Segundo as faixas etarias: MASCULINO

Exelente Medio Fraco Muito fraco
19 ou menos <ou=38 8,5a10,5 11a13,5 14 a2 18,50 >19
20-29 <ou=10 10,5a 12 12,5a15 15,5a19,5 >20
30-39 <ou =11 11,5a12,5 15a18 18,5a22,5 >23
40-49 <ou=12 12,5a15 18 a 22 22,5 a26,5 > 27
50 - 59 <ou =13 155a 19 20 a 24 24,5 a 28,5 > 29

John Thiel, 1985
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Tabela 3: Numero e % de individuos com percentual de gordura acima do ideal

Total
Homens
Mulheres

19,9
26,6
17,8

As  mulheres apresentaram um
percentual variando entre 11,1% a 36,5% de
gordura, e os homens, apresentaram um
percentual variando entre 4,9 a 35,3% de
gordura.

Todos os individuos que se
encontravam com um percentual de gordura
elevado ou acima do desejavel, relataram ter
como um dos principais objetivos reduzir o
percentual de gordura. Dos alunos avaliados,
161 (78,2%) relataram ter como objetivo da
consulta nutricional perder peso (47 ou 59,5%
homens e 114 ou 89,8% mulheres), 41
(19,9%) aumentar massa magra (30 ou 38%
homens e 11 ou 0,9% mulheres) e 4 (1,9%)
manter o peso (2 ou 2,5% homens e 2 ou
1,6% mulheres).

Dos alunos estudados apenas 37 ou
18% relataram realizar 6 refeigbes diarias. A
média de refeicdes foi de 4,6 por dia.

A freqiéncia de treinamento mais
observada foi de 5x por semana.

DISCUSSAO

As necessidades energéticas devem
ficar distribuidas em seis refeicdes diarias para
que sejam evitados jejuns prolongados
(Kazapi e Tramonte 2003). Quando o
organismo se vé privado de alimentos por
longo periodo, reage elevando sua capacidade
de depédsito e armazenamento de gorduras
(Guedes e Guedes, 1998). Dos alunos
estudados apenas 37 ou 18% relataram
realizar 6 refeicbes diarias. A média de
refeigbes foi de 4,6 por dia.

Da populagdo avaliada, 60,7%
apresentou um estado nutricional adequado e
79,1% com percentual de gordura padréo, o
qgue é um dado excelente, ja que a obesidade
tem sido associada a varios fatores de risco.

A maioria dos avaliados mostrou-se
preocupada, tendo como objetivo melhorar a
composicdao  corporal. Levando-se em

consideragao que a redugdo da adiposidade
corporal constitui um dos objetivos da maioria
dos avaliados (78,2%), deve-se dar uma
atencdo maior a este fato, desenvolvendo
programas adequados e eficientes, sugerindo
a necessidade das academias oferecerem
programas de acompanhamento nutricional,
visando uma otimizacdo dos resultados de
reducéo ponderal de seus clientes.
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