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AVALIAGCAO NUTRICIONAL DE PRATICANTES DE MUSCULAGCAO
EM UMA ACADEMIA DE SANTA MARIA-RS

RESUMO

Foi realizada avaliacdo nutricional de
praticantes de musculacdo em uma academia
de Santa Maira-RS. O estudo tem carater
transversal, com avaliagdo nutricional de 27
individuos (89% do sexo masculino) que
utilizavam suplementos nutricionais. Os dados
foram avaliados utiizando  estatistica
descritiva. Os  resultados  antropométricos
mostraram que o percentual (%) de gordura
estava elevado para as mulheres (24,93 +
0,12) e homens (18,17 + 2,98). 0 maior
objetivo do uso de suplementos compostos
basicamente por aminoacidos, é a hipertrofia
muscular. Nos dados qualitativos destacaram-
se o elevado consumo de ovos e o déficit de
fontes de célcio. Os participantes ndo seguem
uma orientacdo apropriada de suplementos e
nem se alimentam adequadamente.
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ABSTRACT

Nutritional assessment with weight lifters at a
fithess center in Santa Maria-RS

It was carried out a nutritional assessment with
weight lifters at a fitness center in Santa Maria,
RS. Such study has a transversal character,
with nutritional assessment of 27 individuals
(89% male sex) who made use of nutritional
supplements. The data were evaluated using
descriptive  statistics. The anthropometric
results showed that the percentage of fat was
high related to women (24.93 = 0.12) and men
(18.17 £ 2.98). The main objective of using the
supplements compounded by amino acid, it is
the muscle hypertrophy. Concerning the
qualitative it was shown up the high
consumption of eggs and a deficit of calcium.
The participants neither follow an appropriate
orientation of supplements nor eat adequately.
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INTRODUCAO

O condicionamento fisico depende de
uma quantidade minima de atividade fisica ou
exercicio fisico. Ambos envolvem o movimento
corporal, a contracdo dos musculos e o
aumento no gasto de energia. O exercicio
fisico é, com frequéncia, considerado um tipo
planejado, estruturado e vigoroso de atividade
fisica (Whitney e Rolfes, 2008).

O condicionamento fisico desenvolve-
se em resposta a demanda e decai quando a
demanda acaba. Os musculos aumentam de
tamanho e forca apods terem de trabalhar
repetidamente, uma reagdo chamada
hipertrofia. De forma oposta, sem atividade os
musculos diminuem de tamanho e perde forca,
uma reacdo chamada atrofia (Whitney e
Rolfes, 2008).

O treinamento com pesos €,
reconhecidamente, um meio para criar massa
corporal magra e desenvolver e manter forca e
resisténcia musculares por muitos anos.
Porém, outros beneficios do treinamento com
pesos sé foram descobertos ha pouco tempo.

O treinamento progressivo com pesos
ndo sé aumenta a forca e a resisténcia
musculares, mas previne e controla varias
doencas cronicas, incluindo as
cardiovasculares, além de aumentar o bem-
estar psicologico (Whitney e Rolfes, 2008).

O treinamento com pesos pode ajudar
a maximizar e manter a massa 0ssea, quanto
mais peso, melhores o0s resultados.
Dependendo da técnica, o treinamento com
pesos pode contribuir levantado com a forca
muscular ou a resisténcia muscular (Whitney e
Rolfes, 2008).

A sintese de proteinas do corpo €
interrompida durante a atividade, nas horas de
recuperacdo apds o exercicio, no entanto, a
sintese proteica acelera-se além dos niveis
normais de repouso. Comer alimentos ricos
em carboidratos imediatamente apés os
exercicios acelera o armazenamento muscular
de glicogénio. De forma similar, as pesquisas
revelam que comer carboidratos com
proteinas intensifica a sintese proteica
muscular (Whitney e Rolfes, 2008).

Nos exercicios resisténcia, as
proteinas tém a funcdo complementar de
servirem como substrato energético,
juntamente com os carboidratos e lipideos. No
caso dos individuos que realizam treinamentos
de forca, as proteinas atuam como material

estrutural para a sintese de tecidos,
especialmente na hipertrofia muscular (Nacif e
Viebig, 2006).

A intensidade e a duracéo da atividade
distinguem o uso de proteinas. O treinamento
anaerébico ndo usa mais proteinas para obter
energia, porém exige mais proteina para
recuperar os musculos.

Assim, as necessidades de proteina
dos atletas de atividade de resisténcia e de
atividades de forca sdo maiores que a das
pessoas sedentarias, no entanto certamente
ndo tdo altas quanto consomem muitos atletas
(Whitney e Rolfes, 2008).

A utilizacdo das fontes energéticas no
exercicio € influenciada, especialmente, pelo
aumento do fluxo sanguineo ocasionado, com
consequente liberacdo de acidos graxos pelo
tecido adiposo e deplecdo das reservas
corporais de carboidratos (Nacif e Viebig,
2006).

Em geral, a ingestdo dietética de
lipideos de atletas e praticantes de atividade
fisica deve seguir as recomendacdes para a
populacao geral, ou seja, ndo deve ultrapassar
30% do valor energético da dieta ou 1g/Kg de
peso corporal por dia (Mcardle e
colaboradores, 2003; SBME, 2003).

As proporcdes de 4cidos graxos
essenciais permanecem 10% de saturados,
10% de polinsaturados e 10% de
monoinsaturados (Pinheiro, 2011).

A procura por suplementos
nutricionais, especialmente pelos proteico-
energeéticos, esta tornando-se cada vez mais
comum entre os frequentadores de academias
de ginastica, principalmente motivados pelo
desejo do ganho de massa muscular.

Estes suplementos, além de serem
utilizados com finalidade ergogénica, tém sido
também utilizados para se melhorar a estética
em ambientes de pratica de exercicios fisicos,
como academias de ginastica e associacdes
esportivas.

@) uso indiscriminado destes
suplementos é influenciado por instrutores,
professores ou treinadores, atingindo 31% dos
praticantes de exercicios fisicos, ndo havendo,
em muitos casos, a orientacdo por
nutricionistas efou  médicos  esportistas
(Whitney e Rolfes, 2008).

Assim, pdde-se ver que mesmo com
um aumento na preocupacdo com a salde e
estética, ela ndao vem acompanhada,
necessariamente, da preocupagdo com uma
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alimentacdo adequada, seja por falta de
informacdo, como de orientacdo ou recursos
financeiros (Duran e colaboradores, 2004).

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

Poucos sédo 0s suplementos
recomendados por nutricionistas, profissional
habilitado, de acordo com a lei 8.234, para
indicar suplementos nutricionais adequados,
avaliando o consumo alimentar e o gasto
energético de cada individuo. As pessoas que
fazem uso de suplementos nutricionais o
fazem principalmente por indicacdo do dono
da academia, do profissional de Educagéo
Fisica, do médico, de amigos ou por auto
prescricdo, prejudicando-se com 0 UusO
indevido de suplementos (Szuck, Salgueirosa
e Venturi, 2011).

Uma ingestdo alimentar adequada é
primordial para que praticantes de atividade
fisica possam manter a salde do organismo,
obter energia para treinar e alcancar seus
objetivos, como o0 aumento da massa
muscular.

Além da nutricdo e treinamento,
muitos desses esportistas ainda utilizam
suplementos nutricionais, com o intuito de
atingir rapidamente o objetivo proposto.

Segundo alguns artigos cientificos o
uso de suplementos nutricionais por
praticantes de musculacdo tem aumentado
consideravelmente.

Porém estudos mostram que 0 uso
indiscriminado pode ser devido a falta de
informacdo correta sobre o uso desses
suplementos nutricionais, que muitas vezes
sdo desnecessérios, e por um longo prazo é
possivel que acarretem danos ao sistema
renal.

Ainda, segundo Howley (2000), em
todo o mundo, muitos tipos de suplementos
nutricionais estdo disponiveis para a venda,
sendo que a grande quantidade de produtos é
certamente um fator que dificulta o
entendimento na questao da suplementacao.

Baseado no exposto, 0 presente
estudo avaliou o estado nutricional de
praticantes de musculagdo, enfocando a
alimentagdo e a antropometria, bem como o
uso de suplementos nutricionais.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo do tipo
transversal, prospectivo, no qual foram
avaliados dados quantitativos e qualitativos.

A populacéo deste estudo foi formada
por praticantes de musculacdo que frequentam
a academia Life localizada na cidade de Santa
Maria- RS.

A amostra foi composta por 17
praticantes de ambos os sexos, e a escolha foi
realizada por conveniéncia.

Foram incluidos na pesquisa somente
praticantes de musculacdo, de ambos os
sexos, com idade entre 18 e 45 anos, que
utilizavam suplementos nutricionais a pelo
menos um més, e que concordassem em
participar da pesquisa assinando o TCLE. Os
gue ndo se enquadrassem nestes critérios ndo
participaram do estudo.

A pesquisa foi realizada somente apos
aprovacdo do presente projeto no Comité de
Etica em Pesquisa (CEP) da UFSM. O projeto
cumpre 0s requisitos necessarios de ética em
pesquisa segundo a Resolugdo 196/96. A
coleta de dados foi realizada na academia,
apos a autorizagdo do proprietério.

A abordagem dos participantes foi feita
pela prépria pesquisadora do estudo, que
perguntou sobre o consumo de suplementos
para 0 aumento da massa magra por no
minimo um més. Caso a resposta fosse
afirmativa e o mesmo deveria entdo preencher
os demais critérios de inclusdo descritos
anteriormente, para que pudesse ser
convidado a participar do estudo.

O primeiro instrumento para a
avaliacédo foi composto por dois questionarios
adaptados, o primeiro foi adaptado a partir do
estudo de Domingues e Martins (2007) e
Rocha e Pereira (1998).

O questionario continha 16 questfes
com informacdes referentes ao treino e ao uso
de suplementacdo, além destas perguntas o
entrevistado teria que responder alguns dados
pessoais (sexo, idade), e sobre dados
sociodemogréaficos como escolaridade e
profisséo.
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O segundo questionario foi de
frequéncia alimentar adaptada para
praticantes de musculagdo, em que o individuo
registraria e descreveria sua ingestdo usual
com base em uma lista de alimentos com
maior valor proteico (produtos lacteos, carnes,
ovos, etc.) e sua quantidade de vezes que foi
ingerida por dia, semana, més e ano, incluindo
o0 tamanho da porcdo de referéncia pequena,
média e grande de cada alimento. O
entrevistado descreveria o tamanho em geral
consumido em relagdo a porcao de referéncia,
com a ajuda de instrumentos visuais (Goes,
2012).

A pesquisadora preenchia o]
guestionario conforme as respostas do préprio
praticante de atividade fisica, estes referentes
aos alimentos que o mesmo havia ingerido e a
gquantidade das vezes que foi consumido de
acordo com sua respectiva porcao.

Para a realizagdo da avaliagéo
antropométrica, foram aferidos os seguintes
pardmetros, peso com uma balanga calibrada
de plataforma digital da marca Cadence, a
estatura medida pelo estadibmetro de parede
da marca Avanutri, com os dados anteriores
foi calculado o IMC (considerando-se que este
valor ndo distingue o peso associado ao
musculo ou a gordura corpérea, segundo
WHO (1995) e as pregas cutaneas medidas
pelo plicbmetro clinico da marca Cescorf, que
em homens foram aferidas o triceps, supra-
iliaca e abdome, enquanto nas mulheres as
medidas da subescapular, supra-iliaca e coxa,
segundo o protocolo de Guedes e Barbanti
(1995), com a fita métrica foi medida a

coleta de dados, estes dados foram avaliados
utilizando estatistica descritiva.

RESULTADOS

O questionario foi respondido por
XXVII praticantes de musculacdo de uma
academia de Santa Maria- RS, sendo 88,8%
dos participantes eram do sexo masculino, e
11,11% do sexo feminino.

A média de idade dos homens foi de
23,9 + 4,76 anos, a média das mulheres foi de
32,33 £10,21.

A escolaridade entre os homens a
maioria esta cursando o ensino superior com
51,85% 25,92% ja cursaram o ensino médio,
7,4% possuem poés-graduacdo, 3,7% com
ensino técnico, e as profissdes citadas foram
as seguintes: advogado, técnico em
enfermagem, promotor de vendas, estoquista,
arquiteto, padeiro, empresario, topdégrafo,
auxiliar de carpinteiro e copeiro.

Em relagdo & escolaridade das
mulheres 66,67% ja cursaram o grau superior
completo e 33,33% tem pds-graduacgdo, as

profissbes citadas foram: veterinaria e
professora.
Os dados antropométricos estéo

demonstrados na Tabela 1.

Entre todos os participantes avaliados,
pode ser observado que somente um homem
(4,16%) apresentou risco de complicacdes
metabdlicas associadas a obesidade, segundo
a circunferéncia da cintura.

O diagnéstico antropométrico segundo
o IMC e o % de gordura corporal esta

circunferéncia e da cintura; conforme proposto demonstrado nas Figuras um e dois,
por Cuppari (2005). respectivamente.
As informacdes dos questionarios e da
avaliagdo antropométrica foram obtidas com a
Tabela 1 - Média de dados antropométricos entre homens e mulheres em uma academia
de Santa Maria-RS de 28/01 a 28/03.
Mulheres Homens
Média Min Max Med Média Min Max Med
Peso (kg) 61,97 +4,51 57,3 66,3 62,3 76,29+9,73 | 58,60 | 97,50 | 74,35
Peso Ideal (kg) 62,02+4,49 | 57,33 | 66,28 | 62,46 | 73,23+8,37 | 60,02 | 88,84 | 72,07
Estatura (m) 1,65+ 0,05 1,62 1,71 1,62 1,74 £ 0,07 1,60 1,91 1,72
IMC (kg/m?) 22,80+2,15 | 21,31 | 25,26 | 21,83 | 2514+253 | 19,81 | 29,52 | 25,00
CC (cm) 73,33 + 4,54 70 78,5 715 82,54+5,85 | 70,00 | 96,00 | 82,75
% gordura 24,93 +£0,12 24,8 25,03 | 24,96 | 18,17+298 | 1293 | 23,82 | 17,91
Gordura (kg) 45,15+1,15 14,3 16,59 | 1545 | 13,99+ 3,48 7,57 21,98 | 13,43
Massa magra (kg) | 46,52 + 3,37 43 49,71 | 46,85 | 72,16+7,26 | 51,02 | 7552 | 61,32

Legenda: Min = Minima; Max = Maxima; Med = Mediana.
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Figura 1 - Analise dos diagnoésticos antropométricos de homens e mulheres em uma academia
em Santa Maria-RS, segundo o IMC.
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Figura 2 - Analise dos diagndsticos antropométricos de homens e mulheres, segundo o % de gordura.

Os patrticipantes do sexo masculino da
pesquisa foram questionados sobre o tempo
em que praticavam musculacdo, as
alternativas mais assinaladas da questédo
foram de trés a seis meses e de seis a nove
meses, sendo marcada cada uma dessas por
cinco pessoas (20,83%).

As participantes do sexo feminino
33,33% praticavam musculacéo de trés a seis
meses, 33,33% de seis a nove meses e a

outra 33,33% praticava musculacdo a mais de
trés anos.

Nas questdes referentes ao treino,
37,50% dos praticantes de musculacdo do
sexo masculino consideram o0 seu treino
moderado, 41,67%, intenso, para 41,67% foi
muito intenso, e 4,17% extremamente intenso.

Entre as mulheres as trés praticantes
de musculacdo consideraram o0 seu treino
intenso 100%. Em relacdo ao objetivo do
treino, entre os homens 66,67% relataram
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hipertrofia, 50,00%, condicionamento, 50,00%
dos homens também tem o objetivo de
gualidade de vida, estética ficaram em
41,67%, salde em geral 45,83%, forga
37,50% e 4,17% objetivavam reabilitacdo.
Entre as mulheres as trés marcaram duas
alternativas equivalendo 33,33% com o
objetivo de estética, hipertrofia, sadde em
geral, forca, condicionamento fisico e
qualidade de vida.

Os dados referentes as informacgdes
sobre suplementos, entre os homens foram os
seguintes: em revistas (20,83%), internet
(66,67%), revistas ou jornais cientificos
(4,17%), congressos (4,17%), loja de
suplementos (45,83%), nutricionista (20,83%),
médico (4,17%) e professor de academia
(54,17%). Em relacdo as mulheres os dados
foram os seguintes: revistas (33,33%) internet
(66,67%), congressos (33,33%), loja de
suplementos (66,67%), professor de academia
(66,67%).

A maioria dos homens (70,38%)
referiu que consumo de suplementos pode ser
associado ao exercicio em certos momentos,
enquanto 29,17% achavam que o0 uso é
imprescindivel. O mesmo questionamento foi
feito para as mulheres, no qual todas achavam
gue o uso pode ser feito em certos momentos.

O uso de suplementos para o0s
homens geralmente ocorre depois do treino,
54,67% deles utilizavam antes do treino e
apenas um 4,17% usa durante o treinamento,
e era usado continuamente por 75,00%,
esporadicamente por 12,50% e em carga de
manutencdo por intervalos 16,67%. O uso
para as mulheres ocorria antes 100% e depois
do treino 100%. E todas utilizavam os
suplementos continuamente.

Na Figura 3, estdo demonstrados os
suplementos consumidos entre homens e
mulheres.

®Whey protein
mBCAA

H creatina

®albumina
® Malto
Animal Pac (cépsulas)
Hvitaminas
cafeina
= core/ Beta-Creat
= Hiperprotéicos
= Carnitina
H Bl

Termogénico

Hipercaldrico a base de PTN
Figura 3 - Analise dos suplementos consumidos pelos praticantes de musculagéo.
Tabela 2 - Porcentagem (%) de indicacdo de suplementos para homens e mulheres

em uma academia de Santa Maria-RS.
Suplemento indicado por:

Vendedor Loja  Professor de Amigos  Nutricionista  Revistas Jornal Médico

de suplementos Academia
Homens (%) - 45,83 37,50 8,33 20,83 4,17 4,17
Mulheres (%) 33,33 66,6 66,6 - - - -

Legenda: Questbes de multipla escolha.
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Na Tabela 2 estdo demonstradas as
indicagbes do uso de suplementos entre os
praticantes de musculacdo em uma academia
de Santa Maria-RS.

Entre os homens, 75% relataram que
gostariam de possuir acompanhamento
nutricional, sendo que o0s motivos citados
envolvem: hipertrofia, condicionamento fisico,
melhora da alimentacdo e qualidade de vida,
uso correto de suplementos, entre outros.
Todas as mulheres relataram que gostariam
de possuir acompanhamento nutricional, e
citaram: melhora da alimentacdo, melhor custo
beneficio, maiores esclarecimentos.

Dos homens entrevistados 83,33%
relataram que, uma possivel melhora no
treinamento os levou a utilizarem suplementos,
outros marcaram por recomendacdo do
nutricionista 12,50%, uma possivel alteragao
estética ficou com 29,17% e por sugestdo de
alguém 12,50%.

O que levou as mulheres a fazerem o
uso de suplementacdo foi uma possivel
melhora no treino 33,33%, uma possivel
alteracdo estética 33,33% e por sugestdo de
alguém 33,33% (n=1).

Entre os praticantes de musculag&o do
sexo masculino 87,50% obtiveram o efeito
desejado e apenas 12,50% ainda néo
obtiveram, esta minoria ndo relatou o porqué,
pois esta questdo ndo foi perguntada, ainda
entre os homens 95,83% deles ndo obtiveram
algum efeito indesejado, e apenas 4,17%
descreveu sentir palpitacdo no coracdo e
sugeriu que a causa seria 0 seu uso da
associagdo de cafeina com vitaminas. Entre as
praticantes de musculagdo do sexo feminino,
todas obtiveram o efeito desejado e nenhuma
delas descreveu algum efeito indesejado.

O questionario de frequéncia de
consumo avaliou a qualidade da alimentagéo
dos participantes. Pode ser observado que o
consumo de laticinios (Leite
integral/desnatado, iogurtes, queijos,
requeijao) é diario ou semanal entre a maioria
dos homens, enquanto entre as mulheres o
consumo destes alimentos fonte de calcio é
esporadico.

O consumo de carnes e embutidos é
diario para a maioria dos homens e mulheres.
Destaca-se que o consumo de ovos € diario
entre a maioria dos homens. O consumo de
feijdo é diario para a maioria dos homens e
semanal entre as mulheres.

DISCUSSAO

Segundo a Sociedade Brasileira de
Medicina do Esporte apud Pedrosa e
colaboradores, 2010), o consumo de
suplementos, apesar das restricBes, € uma
pratica que faz parte da realidade das
academias, o ambiente é favorecedor ao uso
desses produtos.

Marques (2006) relata que, de fato,
alguns suplementos promovem beneficios
para praticantes de atividades fisicas e atletas,
porém, a suplementacéo deve ser realizada de
maneira adequada e acompanhada por
profissionais capacitados, que estardo aliando
a suplementacdo a dieta, e ndo substituindo
alimentos por suplementos.

Diante das controvérsias entre e da
falta de dados cientificos conclusivos, ndo se
pode afirmar que o uso de suplementos seja
necessario e aumente o desempenho fisico
em pessoas sadias e bem nutridas (Aradjo e
colaboradores, 2002).

Segundo Pereira e colaboradores
(2004) o consumo de suplementos alimentares
€ um assunto recente, 0 que explica a falta de
estudos suficientes e indiscutiveis sobre o
assunto, fazendo com que sejam necessarios
programas de educacéo alimentar em conjunto
com esclarecimentos sobre os efeitos,
prejudiciais ou benéficos, garantindo a saude e
prevenindo doencas.

No presente estudo, a maioria dos
participantes relatou que a indicagdo de
suplementos foi realizada pelo professor de
academia.

O profissional de Educacéo fisica ndo
esta habilitado a fazer este tipo de orientagédo
para os frequentadores do estabelecimento, e
muitos deles, segundo Szuck, Salgueirosa e
Venturi (2011) ndo se preocupam com O0S
efeitos colaterais pelo uso indiscriminado de
suplementos.

Outros estudos ja demonstraram essa
caracteristica, como no de Domingues (2007),
em que 37,5% das pessoas receberam
indicacdo do professor de academia.

Este mesmo autor ainda cita outros
autores em que o0s resultados foram
semelhantes como no de Alves (2011) com
33,3%, de Costa e Rogatto (2006), com 32,3%
e, em maior destaque em Mendes, Mundim e
Tavares (2012) que chegou a atingir 81,8%.

Duran e colaboradores (2004)
relataram também, em seu estudo, que a
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principal fonte de indicagdo dos suplementos
foi a de instrutor ou educador fisico (43%)
nestes ambientes.

A recomendacao de proteinas para
praticantes de musculagdo ainda €& muito
controversa, alguns autores como Duran e
colaboradores  (2004) dizem que a
recomendacdo de 0,8 g de proteina/kg de
peso corporal/dia é sustentada por diversos
Orgdos internacionais, como a Organizacdo
Mundial da Saude.

No entanto, estes mesmos autores
ainda relatam que, estudos mais recentes
demonstram que individuos fisicamente ativos
necessitam de uma quantidade maior de
proteina por dia, sendo esta diferente para
cada tipo de atividade, a fim de garantir a
saude e performance do individuo sem causar
danos a saude.

Entretanto, Lemon (2000), refere que a
recomendagdo da ingestdo proteica por dia
pode variar de 1,2g a 1,89 de proteina/kg/dia
de acordo com o exercicio fisico praticado
segundo alguns estudos, além de mostrar que
um consumo maior que 2,0g proteina/kg/dia
ndo fornece vantagens para o rendimento nos
treinos e condigéo fisica do individuo.

Braggion (2011) refere que nos casos
de treino para ganho de massa muscular, a
necessidade chega até 2g/kg/dia de proteinas.

Um estudo mostrou que esses
praticantes de musculagdo costumam ter uma
alimentacdo mais rica em proteina, muitas
vezes acima das recomendag¢fes, que uma
populacdo de sedentérios, devido a modismos
e falta de informacdes e orientacdo adequadas
(Duran e colaboradores, 2004).

Varios autores tém sugerido que a
ingestdo de proteinas em torno de 15% do
VET parece ser o suficiente para atender as
necessidades de desportistas e atletas e que
ha poucas evidéncias cientificas que
justifiguem um consumo superior visando
aumentar a massa muscular (Rocha e Pereira,
1998).

De acordo com a Sociedade Brasileira
de Medicina do Esporte citado por Alves
(2011) as necessidades proteicas de um atleta
dependem das caracteristicas individuais
como: idade, peso, altura, sexo, caracteristica
do exercicio que é praticado, a intensidade,
duracéo e frequéncia de treino.

Ainda ha muitas perguntas a serem
respondidas em relagdo ao valor de proteinas
necessarias e adequadas para praticantes de

musculacédo, além de que muitas vezes essa
recomendacgdo se refere apenas para atletas,
sendo assim ndo especifica para a populagao
do presente estudo.

Além disso, segundo Araujo, Andreolo
e Silva (2002) a ingestdo excessiva de
proteinas e aminoacidos (por meio de
alimentos ou suplementos proteicos) tem
demonstrado efeitos danosos a saude.
Proteinas em nivel acima da recomendacao
podem levar a Cetose pela reducdo de
carboidratos a serem usados como substratos
energéticos, gota e também sobrecarga renal,
além de aumentar o percentual de gordura
corporal, causar possivel desidratagéo,
promover balanco negativo de célcio e induzir
a perda de massa 6ssea.

Na analise qualitativa do questionario
de frequéncia de consumo observou-se o alto
consumo de ovos, este alimento foi o mais
citado em relagdo aos outros, 0 mesmo além
de ser uma grande fonte de proteina é rico em
gordura. Pode ser que o elevado consumo de
gorduras esteja relacionado com o excesso de
gordura corporal.

No estudo de Applegate (1996), é
relatado que dietas ricas em proteinas,
frequentemente utilizadas pelos atletas que
treinam com pesos, Sado tipicamente
aterogénicas que promovem o endurecimento
das artérias. Tais dietas sdo caracterizadas
por altos teores de colesterol e de gorduras e
por ingestdo de carboidratos em quantidades
relativamente baixas.

Uma unidade de ovo inteiro contém de
50 a 250 mg de colesterol. As recomendacfes
atuais restringem o consumo de ovos e limitam
o consumo de colesterol em até 300 mg ao
dia. No entanto, essa recomendacdo sobre
ovo tem sido revista e novas pesquisas
indicam que a ingestdo de um ovo ao dia pode
ser aceitavel, se outros alimentos ricos em
colesterol forem limitados na dieta (American
Heart Association, 2007).

Hu e colaboradores (1999) sugerem
gue o consumo de até um ovo por dia ndo
deverd ter substancial impacto global sobre o
risco de doenca coronaria ou acidente
vascular cerebral entre homens e mulheres
saudaveis.

No estudo de Theodoro (2009) foi
encontrado um percentual significativo de
individuos com dietas hiperlipidicas (37,5%).
O consumo excessivo de lipideos esta ligado
ao surgimento de doencas cronicas na
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populagdo em geral; e mesmo sendo esta uma
populacdo com acesso a informacdes, a
pratca ndo estd adequada (Duran e
colaboradores, 2004).

Também, segundo Duran e
colaboradores (2004), o consumo elevado de
lipideos leva a uma diminuicdo no percentual
de carboidrato da dieta. Em longo prazo, um
consumo elevado de lipideos e baixo em
carboidrato pode levar os praticantes de
exercicios fisicos a sentirem-se mais cansados
fisicamente, adiantando a fadiga muscular ja
que o carboidrato representa a fonte
energética mais importante ho momento do
exercicio fisico e principalmente apds este,
pois auxilia a recuperacdo muscular (Duran e
colaboradores, 2004).

Entretanto o consumo adequado de
gorduras pode levar a uma otimizagéo do uso
deste macronutriente durante o exercicio, e
pode ajudar a prevenir a instalacéo da fadiga,
melhorando o desempenho durante a
atividade (Biesek e Corte 1997).

A conduta do nutricionista
especializado em Nutricdo esportiva é de
orientar os atletas quanto a qualidade das
fontes de gorduras presentes na dieta, dessa
forma este profissional ira auxilia-los tanto na
qualidade quanto ao rendimento do exercicio
praticado por eles (WHO e FAO, 1995).

O elevado consumo de gorduras deve
estar relacionado com o excesso de gordura
corporal encontrada na avaliacdo
antropométrica em ambos 0s sexos.

Em um artigo de Braga (2003), a
maioria dos frequentadores da academia
estava com o percentual de gordura acima da
média, tanto para homens quanto para
mulheres, enquanto os demais estavam com o
percentual de gordura abaixo da média.

Ao contrario do estudo de Theodoro e
colaboradores (2009) em que o percentual de
gordura corporal dos praticantes de
musculacdo (14,08 + 4,25%) foi classificado
como dentro da média.

Em outros dois artigos, ndo foram
encontrados uma reducdo do percentual de
gordura.

Em Prada e colaboradores (2008) 10
fisiculturistas com percentual de gordura de
14,7 £+ 3,5 tiveram um aumento de 0,4% apés
4 semanas de treino.

Em Prada e colaboradores (2008) 26
individuos de ambos os sexos, com idade de
53,9 £ 9,6 anos que fizeram um treino com

pesos 3 vezes por semana, mostrou um
aumento de 1,7% no percentual de gordura.

Nos dados obtidos Marx e
colaboradores (2001) relataram que durante
24 semanas de treinamento em circuito de
pesos, montado de forma bem simples, os
seus praticantes diminuiram cerca de 3% de
gordura corporal e aumentaram a sua massa
muscular em cerca de 1 kg.

Em um estudo mais recente Fonseca
(2013) em que pbode-se afirmar sobre o treino
resistido, deveria acompanhar um treino
aerobio para diminuicdo do percentual de
gordura corporal em individuos fisicamente
ativos.

A partir dos resultados obtidos em um
estudo de Pappiani (2010) verificou-se que a
suplementacdo proteica é capaz de reduzir o
percentual de gordura corporal em praticantes
de exercicio de forca.

Nos artigos demonstrados, percebe-se
gue além da alimentagdo, destacada neste
estudo, como sendo a possivel causa de
modifica¢cdes no resultado do percentual de
gordura em praticantes de musculagéo,
compreende-se que o tipo de treinamento e a
suplementacdo consumida por eles, também
pode interferir neste pardmetro.

No presente estudo houve relatos dos
proprios praticantes de musculagdo, que
acreditam na queima de gordura por meio da
suplementacéo.

Pedrosa e colaboradores (2010) relata
gue atualmente ha varios tipos de produtos
gue prometem oxidar as gorduras.

Realmente, todos eles apresentam um
pequeno auxilio na utilizagdo da gordura
corporal como fonte energética, mas ainda nao
existe nada melhor para oxidar gordura
corporal do que uma dieta bem formulada
associada a musculacdo e a correta
aerobiose.

No mesmo questionario observou-se
também um baixo consumo de fonte de célcio
entre as mulheres. Apesar de a formacéo
méxima de massa Ossea ocorrer entre a
infancia e os 30 anos de idade, sua
manuten¢do continua ao longo de toda vida, o
gue torna a ingestdo de célcio essencial
(Passanha e colaboradores, 2011).

A ingestdo ideal de calcio é aquela
que conduza a um pico de massa Ossea
adequado na crianca e adolescente,
mantenha-o no adulto e minimize a perda na
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senilidade (Grudtner, Weingrill e Fernandes,
1997).

A ingestdo deste nutriente também
esta relacionada com a prevengcdo e o
tratamento da  osteoporose (Consenso
Brasileiro de Osteoporose, 2002).

Segundo The North  American
Menopause Society citado por Oliveira e
Navarro (2011) é uma doenca multifatorial e o
célcio é um nutriente essencial e necessario
para a salde Ossea. E recomendado e
utilizado para tratar a redugdo da massa 6ssea
e para riscos de fraturas consequente da
osteoporose.

Um estudo relata que a importancia no
éxito do tratamento de individuos com
osteoporose € consideravelmente menor do
que a prevencdo desta (Montilla, 2004).

Por isso, uma dieta adequada em
célcio na infancia e adolescéncia aumentaria o
pico de massa 6ssea, reduzindo assim o risco
de osteoporose décadas mais tarde (Montilla,
2004).

Alguns estudos alertam que esse
excesso proteico na alimentagdo, pode
propiciar perdas excessivas de célcio. A
proteina pode parecer efetivamente
antagonista para 0 0sso quando a ingestéo de
célcio for baixa (Montilla, 2004).

Pode-se observar no presente estudo,
que os praticantes de musculacdo da
academia avaliada, na maioria das vezes néo
procuram uma prescricdo adequada dos
suplementos utilizados, ou recebiam
orientacdes por educadores fisicos,
acreditando ser imprescindivel o consumo
destes produtos aliados a alimentacdo para
alcancarem o objetivo de hipertrofia muscular.

Os suplementos mais utilizados por
estes frequentadores de academias sé&o
compostos basicamente por aminoacidos,
sendo que na avaliagdo qualitativa da
alimentagcdo dos mesmos, observou-se um
elevado consumo de gorduras e proteinas
entre os homens.

O percentual de gordura encontrado
na avaliagdo antropométrica pode estar
relacionado ao alto consumo de gorduras,
proveniente do ovo, pois a maioria comia este
alimento em excesso. Nas mulheres observou-
se no questionario um déficit de alimentos
fontes de calcio que podem ocasionar um risco
maior de osteoporose na menopausa.

CONCLUSAO

Observou-se que o0s praticantes de
musculacéo nao se alimentavam
adequadamente, apesar de muitos estudos
mostrarem que para o ganho de massa magra
€ necessario ter uma alimentacéo equilibrada.

Em relacdo ao consumo de proteinas
para esta populacdo especifica que ndo sao
considerados atletas, ainda ndo h& um
consenso da recomendacdo mais adequada
deste macronutriente para 0s mesmos.

Sugerem-se mais estudos sobre o
assunto, além de que os praticantes de
musculacdo devem procurar um profissional
especializado, pois assim a recomendacéo de
suplementos serd segura ndo comprometendo
a salde do individuo, apés ser analisada a
real necessidade do uso para o ganho de
massa muscular.
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