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CONSUMO ALIMENTAR, COMPOSICAO CORPORAL E USO DE SUPLEMENTOS NUTRICIONAIS
POR PRATICANTES DE MUSCULACAO

RESUMO

Introducdo e Objetivo: A nutricdo adequada e
a atividade fisica proporcionam um estilo de
vida mais saudavel que, ultimamente, tem sido
buscado pelos individuos. Objetivou-se avaliar
0 consumo alimentar, a composigéo corporal e
0 uso de suplementos por praticantes de
musculacdo em Alegre-ES. Materiais e
Métodos: As informacgdes foram coletadas por
meio de avaliagcdo antropométrica e de um
questionario  estruturado. Resultados e
Discussdo: O maior percentual de gordura
corporal foi observado no sexo feminino
(mediana de 18,97%). O consumo energético
correlacionou-se  negativamente com o
percentual de gordura corporal e com a
relacdo cintura-estatura (RCE) no sexo
feminino. O consumo de carboidratos
encontrou-se abaixo das recomendacdes
enquanto o consumo de proteinas e lipidios
mostrou-se adequado para a maioria dos
praticantes. Dos 30 participantes do estudo,
40% consumiam suplementos, sendo os mais
consumidos o0s ricos em proteina (75%) e
creatina (50%). Conclusdo: A maioria dos
individuos apresentou composi¢do corporal
adequada, porém foram observadas
inadequacdes no consumo alimentar que
podem comprometer o exercicio.
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ABSTRACT

Food intake, body composition and use of
nutritional supplements by muscle exercising
practitioner

Introduction and Aim: Proper nutrition and
physical activity provides a healthier lifestyle
which, lately, has been sought by individuals.
We aimed to evaluate food intake, body
composition and the wuse of nutritional
supplements by muscle exercising practitioner
in Alegre, Espirito Santo, Brazil. Materials and
Methods: The information was collected
through anthropometric assessment and a
structured  questionnaire. Results and
Discussion: The highest percentage of body fat
was observed in women (median of 18.97%).
The energy consumption was negatively
correlated with the percentage of body fat and
waist-by-height ratio (WHR) in women. The
carbohydrate  intake was below the
recommendations and the consumption of
proteins and lipids was adequate for most
subjects. 40% of the participants used
supplements and the most consumed were:
supplements rich in protein (75%) and creatine
(50%). Conclusion: Most individuals had
adequate body composition, but inadequacies
in food consumption that could compromise
the sports practice.
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INTRODUCAO

A nutricdo adequada relacionada a
pratica de atividade fisica proporciona um
estilo de vida mais saudavel que, nos ultimos
tempos, tem sido buscado tanto por individuos
preocupados com a boa forma em termos
estéticos, como também por outros que visam
a melhoria da saude (Duran e colaboradores,
2004).

Essa associacdo se torna importante,
uma vez que, por meio de uma alimentagéo
correta, que atenda as necessidades do
individuo, é possivel melhorar seu rendimento
no exercicio (Pereira e Cabral, 2007).

O consumo adequado de nutrientes
também exerce papel fundamental nos
processos que mantém a integridade dos
tecidos corporais, de forma a possibilitar a
execucdo de atividades fisicas (Theodoro,
Ricalde e Amaro, 2009).

Para que determinados objetivos
sejam alcancados, € necessaria a orientagdo
por profissionais das é&reas de Nutricdo e
Educagdo Fisica, porém, a maioria dos
praticantes de atividade fisica recebe
informacdes de pessoas ndo habilitadas na
area, o que pode levar ao desenvolvimento de
habitos alimentares errdbneos que ocasionarao
riscos a saude e ao desempenho fisico dos
mesmos (Pereira e Cabral, 2007).

Outro fator de risco é a crescente
oferta de suplementos nutricionais no
mercado, 0s quais sao utilizados
indiscriminadamente  pela  maioria  dos
individuos, sem orientacdo apropriada e
nenhum tipo de conhecimento a respeito de
suas consequéncias para a saude. A grande
divulgacdo dos efeitos dos suplementos,
mesmo que nem sempre fundamentados
cientificamente, associada ao desejo de
alcancar padrfes estéticos de beleza, contribui
para a utilizagdo inadequada destes produtos
por praticantes de atividade fisica (Moya e
colaboradores, 2009).

A musculacéo é uma das modalidades
esportivas mais procuradas e eficazes para
uma transformacdo positiva na composicéo
corporal por aumentar a massa muscular e
reduzir o percentual de gordura corporal,
favorecendo a saude e a boa forma (Sehnem
e Soares, 2011).

Diante do exposto, o objetivo do
estudo foi avaliar o consumo alimentar, a
composicdo corporal e 0 uso de suplementos

nutricionais por praticantes de musculagéo
segundo sexo em uma academia no municipio
de Alegre-ES.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo transversal
descritivo e analitico, cuja coleta de dados foi
realizada em uma academia localizada no
municipio de Alegre, ES.

A amostra (n = 30) foi definida por
conveniéncia e composta por individuos de
faixa etaria de 20 a 59 anos, praticantes de
musculacdo regular, com frequéncia minima
na academia de trés vezes por semana.

Os individuos foram convidados a
participar do estudo por meio de cartazes de
divulgacdo afixados na propria academia e
participaram da pesquisa todos aqueles que
manifestaram interesse pelo convite e que se
enquadraram nos critérios de inclusdao do
estudo.

Como critério de exclusdo do estudo
foi ndo apresentar nenhuma enfermidade que
exercesse influéncia sobre a composicédo
corporal.

Foram coletadas informacdes dos
praticantes de musculacdo sobre o consumo
alimentar, composi¢cdo corporal e uso de
suplementos nutricionais.

Avaliag@o do consumo alimentar

O consumo alimentar foi avaliado por
meio de um recordatorio de 24 horas. Por
meio desse método, coletaram-se informacdes
tais como: nimero de refei¢cbes, horério e local
onde as mesmas sao realizadas, quantidades
de alimentos normalmente ingeridas etc., e
posteriormente realizaram-se anélises
gquantitativas e qualitativas sobre o consumo
dos individuos.

Para a quantificacdo dos macros e
micronutrientes, foi utilizado o software
Avanutri®. Os macronutrientes  foram
guantificados e suas porcentagens de ingestao
diaria calculadas, verificando-se os niveis de
adequacdo conforme as recomendacdes da
distribuicdo da Acceptable Macronutrient
Distribuition Range (AMDR), conforme o
Institute of Medicine (2002).

A ingestéo energética dos individuos e
alguns micronutrientes (ferro, célcio e zinco)
também foram quantificados e avaliados
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segundo o recomendado pelo Institute of
Medicine (2003).

Avaliacdo da composicao corporal

Foram aferidas medidas
antropométricas de peso (kg), altura (m) e
dobras cutédneas, as quais foram registradas
em uma ficha e, por fim, avaliadas.

O peso dos praticantes de musculacéo
foi obtido por meio de uma balanca portatil
eletrénica da marca (TANITA®), com
capacidade maxima de 150 kg e variagcdo de
50g, na qual o individuo se posicionou
descalco, ndo portando objetos pessoais que
poderiam interferir no resultado da medida e
usando roupas leves.

Na afericdo da estatura utilizou-se um
antropbmetro portatil da marca (Alturexata®),
0 qual foi encostado em uma parede mais lisa
possivel sem rodapés. O individuo estava
descalgo em posigdo ortostatica, com 0s pés e
calcanhares juntos e bem préximos a parede
para que a leitura fosse realizada de forma
mais precisa, e o avaliador encostou o
antropbmetro na parte mais alta da cabeca,
momento no qual foi feita a leitura.

Apés afericdo do peso e estatura, foi
calculado o indice de Massa Corporal (IMC),
cujo resultado foi apresentado em kg/mz2.

Para diagnéstico do estado nutricional
do individuo segundo o IMC, foi utilizada a
recomendagcdo para adultos proposta pela
World Health Organization (WHO) (1998), que
utiliza os seguintes pontos de corte: individuos

com IMC menor que 18,5 sdo classificados
como baixo peso; com IMC entre 18,5 e 24,9,
sdo classificados como eutréficos; com IMC
entre 25,0 e 29,9 sdo classificados como
apresentando sobrepeso e individuos com
IMC acima de 30, como obesos.

Além dessas medidas, também foram
aferidas 7 dobras cutdneas estabelecidas
segundo o protocolo de Jackson e Pollock
(1977) as quais sdo: dobra cutdnea
subescapular (DCSe), axilar média (DCAXm),
tricipital (DCTR), coxa (DCCx), supra-iliaca
(DCSi), abdominal (DCAB) e peitoral (DCPT),
todas com o auxilio de um adipbmetro e de
uma fita antropométrica inelasticapara localizar
0s pontos para obtengdo da dobra, ambos da
marca (Cescorf®).

A dobra foi destacada com o auxilio
dos dedos polegar e indicador cerca de 1 cm
acima do local a ser medido, assegurando que
somente tenha sido destacado pele e tecido
adiposo. Todas as medidas foram realizadas
em triplicata, considerando o valor médio entre
as duas afericbes mais proximas e
padronizadas o lado direito do corpo (Priore,
1998).

O perimetro da cintura também foi
aferido pela técnica do ponto médio entre a
margem inferior da Ultima costela e a crista
iliaca, no plano horizontal (Cameron, 1984).

Para avaliar o risco de complicacbes
metabolicas associada a obesidade e risco
cardiovascular, foram utilizados os pontos de
corte recomendados pela OMS (2004)
segundo o Quadro 1.

Quadro 1 - Pontos de corte do perimetro da cintura
para risco de desenvolvimento de doenca cardiovascular

Sexo Risco aumentado Risco substancialmente aumentado
Mulheres >80 cm > 88 cm
Homens 294 cm =102 cm

Na avaliacéo do percentual de gordura
corporal dos praticantes de musculagcdo, a
densidade corporal (DC) foi obtida pelo
somatério das 7 dobras aferidas e calculadas
através de formulas especificas conforme o
protocolo estabelecido por Jackson e Pollock
(1977):

DC= 1,112 - 0,00043499 * (DC PT + DC AXm
+ DC TR + DC SE + DC AB + DC SI + DC CX)
+ 0,00000055 * (DC PT + DC AXm + DC TR +

DC SE + DC AB + DC SI + DC CX? —
0,00028826 * (ID)

Posteriormente, o resultado foi
empregado na férmula de conversdo para
percentual de gordura de acordo com a
metodologia proposta por Siri e colaboradores
(1961):

%GC = [(4,95/DC) — 4,50] x 100
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O percentual encontrado foi utilizado
para classificar o individuo por meio dos

pontos de corte sugeridos por Lohman e
colaboradores (1991) nos Quadros 2 e 3.

Quadro 2 - Critério de classificacéo do estado nutricional utilizado a partir do % GC, proposto por
Lohman e colaboradores (1991), em percentual (%), para mulheres.

Classificacdo de % GC, segundo Lohman (1991)

% GC

Diagnéstico Nutricional

<8

Desnutricdo

8a11,99

Baixo

12a17,99

Ideal

18 a 23,99

Saudavel

24 a 29,99

Sobrepeso

> 30

Obeso

Quadro 3 - Critério de classificagéo do estado nutricional utilizado a partir da %GC, proposto por
Lohman (1991), em percentual (%), para homens.

Classificacéo de % GC, segundo Lohman (1991)
% GC Diagnéstico Nutricional
<5 Desnutricdo
5a7,99 Baixo
8a 13,99 Ideal
14 a 19,99 Saudavel
20a 25 Sobrepeso
>25 Obeso

Também foi calculada a Relacao
cintura-estatura (RCE) que mede o excesso de
adiposidade  abdominal, e classificada
segundo ponto de corte da Organizagcdo
Mundial da Salde (2004) que é > 0,5 para
ambos 0s sexos.

Utilizagdo de suplementos nutricionais

Coletaram-se informacdes pessoais
sobre os individuos e a eles foi questionado
sobre a utilizacao de suplementos nutricionais.

Tais informacdes mostram-se
importantes por estarem relacionadas a
diversos fatores de risco a salde,
especialmente quando ocorre 0 uso
inadequado de tais suplementos.

Por meio do mesmo questionario foi
possivel coletar informacgdes a respeito da
satisfacBdo e percepcdo corporal dos
individuos.

Andlise estatistica dos dados

Para a analise descritiva e estatistica,
os praticantes de musculacdo foram divididos

por género. Para a tabulagdo dos dados foi
utilizado o programa Microsoft Excel® 2010.

Para verificar a correlagdo da ingestao
de energia, macro e micronutrientes com a
composicdo corporal utilizou-se o coeficiente
de correlacéo de Spearman.

Para obtencdo de média, desvio
padrdo, mediana, numero minimo e maximo
foi utilizado o programa Graph Pad Prism 5
versdo 5.01, e o Teste de Mann Whitney para
avaliar diferenca estatistica entre 0s sexos.

Ainda, utilizou-se o teste Qui-
Quadrado (X?) para analisar associacdo entre
duas varidveis categdricas (sexo masculino e
feminino), adotando-se o nivel de rejeigdo da
hip6tese de nulidade (p<0,05).

Aspectos éticos

O estudo foi aprovado pelo Comité de
Etica em Pesquisa com Seres Humanos da
Universidade Federal do Espirito Santo
(Parecer n° 865.836).

Os voluntarios foram informados do
estudo e do sigilo das informacbes, e
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assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido autorizando sua participacao.

Os esclarecimentos foram feitos em
linguagem acessivel e a liberdade do
consentimento em participar da pesquisa foi
garantida a todos os individuos, conforme
preconizado pelas Diretrizes e Normas
Regulamentadoras de Pesquisa envolvendo
Seres Humanos do Conselho Nacional de
Saude (CNS, 2011).

Os voluntarios receberam
acompanhamento nutricional ao longo do
estudo, obtendo informac¢@es sobre seu estado
nutricional e planos alimentares
individualizados, visando a seguir uma
alimentagéo equilibrada.

RESULTADOS

A mediana de idade dos participantes
foi igual a 22anos (minimo de 19 e méaximo de
48 anos), sendo 60% da amostra (n = 18)
composta por individuos do sexo feminino.

Quanto ao nivel de escolaridade, 20%
dos participantes possuiam ensino superior
completo e 10% cursaram pds-graduacdo. A
metade dos individuos (50%) estava cursando
0 ensino superior, e a minoria tinha o 2° grau
completo e ensino fundamental completo,
sendo esses percentuais iguais a 16,66 % e
3,34%, respectivamente.

A Tabela 1 apresenta os resultados de
média, desvio padrdo, mediana, minimo e
maximo para cada varidvel de composicdo
corporal em ambos 0s sexos.

Tabela 1 - Variaveis de composic¢ao corporal de praticantes de musculacdo de uma academia de

Alegre-ES.
Variaveis Sexo Feminino Sexo Masculino Total

Média + DP (M?nd_i'\"jl‘gi) Média + DP (M?nd-ﬁgi) Média + DP (M?nd_ﬁgi)
Peso (kg 5821%868 41138132‘50) 75,27 +7,89 (56,;8132, ) O503E1LEI 417881221 1)
Estatura (cm)* 161,90 £ 5,41 (15!15?11'783,8) 174,4 3,10 (1661;?1'%9,8) 166,9 + 7,86 (15156_3?*7%‘ 6
IMC* (kg/m?) 22,14 + 2,66 (16,23129,97) 24,74 + 2,62 (19;;1138,21) 23,18 + 2,90 (16’231;81 o)
% GC* 20,08 + 5,81 (11’%212287) 15,18 + 5,35 (7’425’245”:96) 18,12 + 6,05 (7’4197_*;37187)
pC* 72,65 + 6,66 (627,(1)1;;0) 80,40 + 4,50 (70?01_57?50) 75,75 + 6,97 (62,707_*827?50)

ReE Do =008 (0:4%?51’54) 046 +0,03 (0,40if1(§5,50) 0452003 (0,4%135,54)

Legenda: DP = desvio-padrdo; Min - Max= minimo e maximo; IMC = Indice de Massa Corporal; %GC =
percentual de gordura corporal; PC = perimetro da cintura; RCE relagdo cintura/estatura; Teste de Mann

Whitney; *p<0,05 (diferenca entre sexo).

Foi observada diferenca significativa
entre 0os sexos quanto ao IMC, sendo os
maiores valores verificados em individuos do
sexo masculino.

Em contraparte, o menor percentual
de gordura corporal (%GC) encontrado foi no
sexo masculino (mediana de 15,44%, minimo
de 7,49% e maximo de 25,96%).

Quanto a circunferéncia da cintura (CC),
medida associada ao risco de
desenvolvimento de doencas
cardiovasculares, verifica-se que, em ambos
0S sexos, 0s valores se mantiveram abaixo do
ponto de corte preconizado pela Organizacao
Mundial da Saude (2004).

A relacdo cintura-estatura (RCE),
associada ao excesso de adiposidade
abdominal, mostrou, no presente estudo, que,
tanto para o sexo feminino quanto para o
masculino os valores também foram abaixo do
ponto de corte recomendado, (0,5 para ambos
0S SEexo0s).

A Tabela 2 apresenta a prevaléncia de
inadequacado das variaveis antropométricas e
de composicao corporal em ambos os sexos.

Conforme pode ser observado na
Tabela, a maioria dos individuos encontrou-se
na faixa de eutrofia, segundo o IMC, sendo
que 3,36% (n=1) apresentaram baixo peso e
23,33% (n=7), excesso de peso.
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Duas voluntarias  encontravam-se
acima do ponto de corte para CC. O mesmo
pode ser observado para o indicador RCE, em
gue uma participante do estudo encontrou-se
acima do ponto de corte, ou seja, com excesso
de adiposidade abdominal.

Verifica-se ainda, de acordo com a
mesma Tabela, que 6 individuos avaliados
apresentaram excesso de gordura corporal
(19,99%), sendo que destes,4 eram do sexo
feminino.

Tabela 2 - Prevaléncia de alterac6es das variaveis de composicao corporal de praticantes de
musculacdo em uma academia de Alegre- ES.

Variaveis Feminino  Masculino Total P valor
% (n) % (n) % (n)
Baixo Peso 5,56 (1) 0 3,34% (1) 1.00
Estado Eutrofia 83,33 (15) 58,33 (7) 73,33 (22)
nutricional Sobrepeso 11,11 (2) 41,67 (5) 23,33 (7)
IMC Obesidade 0 0 0
Excesso de peso 11,11 (2) 41,67 (5) 23,33 (7) 0,08
Baixo 0 8,34 (1) 3,34 (1) 0.40
Ideal 44,45 (8) 25 (3) 36,67 (11)
Classificagio Saudavel 33,33 (6) 50 (6) 40 (12)
do % GC Sobrepeso 16,66 (3) 8,33 (1) 13,33 (4)
Obesidade 5,56 (1) 8,33 (1) 6,66 (2)
Excessode Gordura 5, 5, 4y 1666(2)  19,99(6)  1.00
corporal
Classificacéo Adequado 88,89 (16) 100 (12) 93,34 (28)
do PC Acima 11,11 (2) 0 6,66 (2) 0.50
Classificacéo Adequado 94,45 (17) 100 (12) 96,67 (29)
da RCE Acima 5,55 (1) 0 3,33 (1) 1.00
Total 60 (18) 40 (12) 100 (30)

Legenda: Excesso de Peso e Gordura Corporal = sobrepeso e obesidade; indice de Massa Corporal (IMC),
Percentual de Gordura Corporal (%GC), Perimetro da Cintura (PC) e Relagéo Cintura-Estatura (RCE); Teste Qui-
guadrado, * resultados estatisticamente significativos.

Tabela 3 - Variaveis de consumo alimentar (energia, macro e micronutrientes) em praticantes de
musculacéo de uma academia de Alegre-ES.

Variaveis Sexo Feminino Sexo Masculino Total

Média + DP Mediana Média + DP Mediana Média + DP Mediana

(Min-Mé&x) (Min-M4x) (Min-Méx)
E?lfcrgll)a " 19176602 (1.0%67-2.7223) 2947 +1,476 (1.6%23.3354) 2329 +1.160 (1.0%62-‘71?354)
Carbg)dram 2285 + 85,80 (97?1179_’;98) 373,6 + 201 (155?’22_2263) 286,5 + 204,1 (97,213;‘1'*1%63)
"”E’é‘)"o 63,97 + 24,64 (25,8%?30,5) 88763378 49,;529,1) 73,88 £ 30,68 (25’;11%9]1)
Pro(;e)ma 1068£4640 42,34711?23’2) 16364642 (oo 6%?317’8) 12055368 42,91‘?’2117,8)
Zf]ré;’ 13,57 +5,28 (6’5142_2)3 1oy 1993%1272 (7,9136?’5679,93) 16,12 +9,37 (6,5144?5975’93)
C(?rllcg;?* 768,8 4864 (2306:2?2'9285) 1.288 £ 489,3 (4051,'233.2244) 976,3 £ 5443 (2309,2-12’%85)
%:;‘;;’ 9,16 + 4,09 (2,63%2,22) 11,96 + 7,18 (2,1120_;‘57, op) 10281560 (2,12'_2;96)

Legenda: DP = desvio-padrdo; VET: valor energético total; Teste de Mann Whitney; *p<0,05 (diferenga entre

Sexo).
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A Tabela 3 traz o valor de média,
desvio padrdo, mediana, minimo e maximo
das variaveis de consumo alimentar para o
sexo feminino e masculino.

De acordo com a Tabela 3, o consumo
energético apresentou diferencas significativas
entre o0s sexos, sendo verificado maior
consumo no sexo masculino.

No presente estudo, também foi
verificada diferenca significativa entre os sexos
quanto ao consumo de calcio, sendo que as
mulheres estavam com consumo abaixo do
recomendado.

O consumo de carboidrato, lipidio,
proteina, ferro e zinco ndo apresentou
diferenca significativa entre os sexos segundo
o teste de Mann Whitney (Tabela 3).

A Tabela 4 apresenta a correlagcdo
entre variaveis antropométricas com as
variaveis de consumo alimentar segundo sexo.

Os resultados apresentados na Tabela
4 demonstraram que 0 consumo energético se
correlacionou inversamente com o % GC e
com a RCE, sendo essa correlacdo
significativa em mulheres.

Da mesma forma, quanto maior a
RCE, menor o consumo energético no sexo
feminino. Observa-se também correlacao
negativa entre a ingestao proteica e 0 %GC
nas mulheres. Ou seja, quanto maior o %GC,
menor a ingestdo de proteinas na dieta.

Observou-se correlagdo negativa entre
a CC e o consumo de carboidratos no sexo
masculino.

Verifica-se também que o consumo de
lipidios apresentou correlagdo positiva com a
RCE para a populagéo total.

Por outro lado, houve uma correlagéo
negativa entre a RCE e o consumo de ferro no
sexo feminino.

Tabela 4 - Correlacdo do consumo energético, macro e micronutrientes com as variadveis de

composicao corporal.

Variaveis de

Nutrientes

C%rgfsosr'gfo E(rllirgll)a Carboidrato Lipideo Proteina Ferro Calcio Zinco
%GC
Sexo Feminino -0,412* 0,197 0,189 -0,511* -0,348 -0,355 0,002
Sexo Masculino -0,203 -0,301 0,147 0,357 0,430 -0,056 0,112
Total -0,437* -0,030 0,204 -0,180 -0,209 -0,357 0,008
IMC
Sexo Feminino -0,410 0,255 0,133 -0,391 -0,344 -0,362 0,079
Sexo Masculino -0,490 -0,448 -0,098 0,587 -0,217 -0,028 -0,294
Total -0,111 -0,031 0,013 0,080 -0,134 0,056 -0,027
PC
Sexo Feminino -0,333 0,104 0,300 -0,374 -0,293 -0,288 0,153
Sexo Masculino -0,214 -0,582* 0,481 0,151 -0,137 0,175 -0,351
Total 0,018 -0,152 0,270 -0,085 -0,053 0,191 0,0002
RCE
Sexo Feminino -0,498* 0,012 0,373 -0,421 -0,487* -0,406 0,065
Sexo Masculino -0,258 -0,767* 0,474 -0,346 -0,311 0,014 -0,456
Total -0,262 -0,256 0,374* -0,092 -0,333 -0,0563 -0,115

Legenda: Percentual de gordura corporal (%GC), indice de massa corporal (IMC), perimetro da cintura (PC),
relagdo cintura-estatura (RCE), correlagdo de Spearman = varidveis ndo paramétricas, * resultados

estatisticamente significativos.

De acordo com a Tabela 5, em ambos
0Ss sexos, 0 consumo de carboidratos
encontrou-se abaixo da recomendacéo diaria
da AMDR (55-75%).

Em relacdo ao consumo de proteinas,
a maioria dos praticantes estava com consumo
adequado, sendo que apenas 8,33% (n=1)
apresentaram consumo acima da
recomendagdo. A maioria dos individuos

consumia quantidades adequadas de lipidios
(56,67%), mas observou-se que 30% dos
participantes (n=9) consumiam dieta
hiperlipidica.

A Tabela 6 apresenta a recomendacéo
de micronutrientes segundo a RDA para 0s
individuos e a ingestéo desses nutrientes feita
pelos mesmos.
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Tabela 5 - Adequacédo de macronutrientes dos praticantes de musculacdo em uma academia no
municipio de Alegre-ES.

Macronutriente

Sexo Feminino % (n)

Sexo Masculino % (n) Total % (n)

Carboidrato

Adequado 22,22 (4) 16,66 (2) 20 (6)
Abaixo do recomendado 77,78 (14) 83,34 (10) 80 (24)
Acima do recomendado

AMDR 55-75% do VCT 55-75% do VCT 55-75% do VCT
Proteina

Adequado 100 (18) 91,67 (11) 96,67 (29)
Abaixo do recomendado

Acima do recomendado 8,33 (1) 8,33 (1)
AMDR 10-35% do VCT 10-35% do VCT 10-35% do VCT
Lipidio

Adequado 61,11 (11) 50 (6) 56,67 (17)
Abaixo do recomendado 5,56 (1) 25 (3) 13,33 (4)
Acima do recomendado 33,33 (6) 25 (3) 30(9)
AMDR 20-35% do VCT 20-35% do VCT 20-35% do VCT

Legenda: VCT: valor caldrico total; AMDR: Acceptable Macronutrient Distribution Range.

Tabela 6 - Classificagdo da ingestdo de micronutrientes de acordo com as Recommended Dietary
Allowances (RDA) em praticantes de muscula¢cdo em uma academia no municipio de Alegre-ES

Micronutrientes Sexo Feminino % (n)

Sexo Masculino % (n)

Total% (n)

Ferro

Acima 16,66 (3) 100 (12) 50 (15)
Abaixo 83,34 (15) 0,0 83,34 (15)
RDA (mg) 18 8

Calcio

Acima 27,78 (5) 75 (9) 46,67 (14)
Abaixo 72,22 (13) 25 (3) 53,33 (16)
RDA(mg) 1000 1000

Zinco

Acima 61,11 (11) 41,67 (5) 53,33 (16)
Abaixo 38,89 (7) 58,33 (7) 46,67 (14)
RDA(mQ) 8 11

O consumo de ferro encontrou-se
abaixo das recomendagfes (18 mg/dia) para o
sexo feminino em 83,34% das participantes
avaliadas (n=15).

Quanto ao célcio, verificou-se
consumo abaixo do recomendado pela RDA
(1000 mg/dia para ambos os sexos). A
ingestdo de zinco também encontrou- se
abaixo do recomendado para ambos 0s sexos.

Em relagdo ao uso de suplementos
nutricionais, dos 30 participantes do estudo,
40% consumiam suplementos atualmente,
sendo que destes, 23,34% ja consumiam por
mais de 6 meses e 16,66% por um tempo
menor que 6 meses.

Dentre o0os ndo usuarios de
suplementos (60%), a metade relatou ja ter
consumido algum tipo de suplemento em outro
momento. Observou-se um maior consumo de
suplementos no sexo masculino (58,34%).

Ao serem questionados sobre a
satisfacdo com o peso corporal, a maioria dos
individuos avaliados mostrou-se insatisfeita
(73,33%), sendo desses a maior prevaléncia
de insatisfacdo encontrada no sexo feminino
(46,66%). Do restante, 26,67% mostraram-se
satisfeitos com o peso corporal e desses a
maioria era homens.

Em relacdo a orientacéo para o uso de
suplementos, a grande maioria dos
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entrevistados (58,34%) relatou utilizar por
iniciativa propria.

Do restante, 8,33% s&o orientados
pelo vendedor da loja de suplementos, 8,33%
por professor de educacéo fisica e 16,66% por
médico. Por fim, apenas 8,33% da amostra
foram orientados por nutricionista.

Os suplementos mais consumidos
foram os ricos em proteina (75%), seguidos da
creatina (50%), BCAA (16,66%), suplementos
naturais e fitoterapicos (8,33%), glutamina
(8,33%) e hipercaloricos (8,33%), sendo que
alguns individuos faziam consumo de mais de
um tipo de suplemento.

DISCUSSAO

Os maiores valores de IMC foram
encontrados do sexo masculino, entretanto,
apenas o IMC nao representa um bom
pardmetro a ser avaliado isoladamente, uma
vez que nao reflete a composicdo corporal,
especialmente em individuos praticantes de
musculacdo. Um IMC elevado pode ser devido
a uma alta porcentagem de massa muscular e
ndo necessariamente de gordura corporal,
devendo, desse modo, ser utlizado em
conjunto com outros métodos de avaliagdo
(Duran e colaboradores, 2004).

O menor percentual de gordura
corporal nos homens comprova essa
afirmacéo.

Resultado semelhante foi encontrado
no estudo de Sehnem e Soares (2011), onde
os individuos do sexo masculino obtiveram
média de 13,1% de gordura corporal, inferior
quando comparados as mulheres.

Dos individuos avaliados e que
apresentaram excesso de gordura corporal, a
maioria era mulheres. Tal resultado ¢é
esperado, visto que mulheres possuem
musculos de menor tamanho e peso quando
comparadas aos homens, além de maior
quantidade de tecido adiposo.

Dessa forma, sugere-se que o0s
homens possuem composi¢do corporal mais
favoravel para a pratica de atividade fisica em
relacdo as mulheres (Crozeta e Oliveira,
2009).

Duas voluntarias encontravam-se
acima do ponto de corte para CC
recomendado pela Organizacdo Mundial da
Saude (2004), apresentando, portanto, risco
aumentado de desenvolvimento de doencga
cardiovascular. O mesmo pode ser observado

para o indicador RCE, em que uma
participante do estudo encontrou-se acima do
ponto de corte, ou seja, com excesso de
adiposidade abdominal.

Em relagcdo ao consumo energético, 0s
maiores valores foram observados no sexo
masculino. Como a massa livre de gordura é o
principal determinante do gasto energético,
contribuindo com 80% na variacdo do mesmo,
e pelo fato de homens possuirem maior
percentual de massa muscular do que
mulheres, tal fato é esperado. A altura e o
peso também sdo determinantes, pois
pessoas mais magras e altas costumam
apresentar maior gasto energético (Mahan e
Escott-Stump, 2011).

O consumo inadequado de calcio é
preocupante, pois, embora o consumo desse
mineral seja importante para a manutencdo da
massa Ossea em individuos de ambos os
Sexos, a preocupacdo com sua ingestdo
inadequada é ainda maior no sexo feminino
devido ao risco aumentado de
desenvolvimento de osteoporose apds a
menopausa (Theodoro, Ricalde e Amaro,
2009).

Nesse periodo, os ovarios tornam-se
inativos, havendo minima ou nenhuma
liberagdo de estrogénio, responsavel pela
reabsor¢cdo do calcio no intestino, levando ao
risco de desenvolvimento da doenca
(Lanzillotti e colaboradores, 2003).

Com a pratica de atividade fisica, a
perda de nutrientes é ainda mais aumentada,
sendo necesséario maior cuidado quanto ao
consumo adequado, especialmente em
relacdo a esse micronutriente (Sehnem e
Soares, 2011).

De acordo com as correlagbes, o
consumo energeético correlacionou-se
inversamente com o %GC e com a RCE,
sendo essa correlacdo significativa no sexo
feminino. Tal fato pode ser explicado pelas
caracteristicas desse grupo de individuos
(praticantes de atividade fisica), em que é
comum encontrar situacdes de restricdo
caldrica, especialmente em mulheres, as quais
se interessam por um corpo magro e esguio
(Damasceno e colaboradores, 2006).No
estudo de Donatto e colaboradores (2008),
realizado com mulheres praticantes de
atividade fisica, foi encontrada média de
ingestdo energética de 1300 Kcal, valor inferior
guando comparado as suas necessidades
energéticas diarias.
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Tal pratica pode influenciar
diretamente no efeito anabdlico que a
musculacdo proporciona, além de diminuir a
capacidade de reconstrugdo  tecidual,
principalmente 6ssea.

O menor consumo energético nas
participantes desse estudo também pode ser o
fator responsavel pela correlacdo negativa
entre a ingestéo proteica e 0 %GC encontrada
no sexo feminino. Ou seja, quanto maior
0 %GC em mulheres, menor a ingestdo de
proteinas na dieta.

A correlag@o negativa entre a CC e o
consumo de carboidratos em homens sugere
que outros nutrientes, como os lipidios, por
exemplo, podem estar envolvidos com a maior
CC encontrada nesses individuos.

Verifica-se que o consumo de lipidios
apresentou correlacdo positiva com a RCE
para a populacao total. Mesmo esse consumo
encontrando-se na faixa de adequacdo da
AMDR, os individuos de ambos 0s sexos
apresentavam consumo de lipidios préximo ao
limite superior de adequag¢do. O maior
consumo desse macronutriente no presente
estudo refletiu sobre a RCE, uma vez que o
principal local de armazenamento de lipidio
ocorre na regido abdominal (Freitas e
colaboradores, 2013).

Por outro lado, houve uma correlagéo
negativa entre a RCE e o consumo de ferro no
sexo feminino. Tal achado pode estar
diretamente associado a correlacdo inversa
entre o consumo de proteina e 0 %GC em
mulheres, como discutido anteriormente.

Como as principais fontes de ferro sdo
as carnes, espera-se que gquanto menor o
consumo desses alimentos, menor a ingestdo
de ferro.

Em ambos os sexos, o consumo de
carboidratos encontrou-se abaixo da
recomendacédo didria da AMDR. Estes valores
corroboram com os resultados encontrados do
estudo de Oliveira e colaboradores (2009), em
que a maioria dos individuos avaliados
(90,9%) também apresentou dieta
hipoglicémica.

Essa é uma préatica preocupante, ja
que os carboidratos possuem papel crucial no
suprimento de energia para o exercicio fisico,
sendo armazenados sob a forma de glicogénio
muscular e hepdético. Além disso, sua falta
ocasiona fadiga, cansaco e consumo de
proteina como substrato energeético,

indesejavel para o praticante de atividade
fisica (Menon e Santos, 2012).

Os carboidratos sé@o considerados a
fonte energética primaria do organismo,
possuindo intima relagdo com a nutricdo em
esportes, uma vez que Seu CoOnsumo
adequado representa elemento crucial para o
sucesso na pratica esportiva.

Entretanto, o que se tem observado na
pratica é a restricdo do consumo de
carboidrato e 0 excesso de ingestdo de
proteinas. Assim, os carboidratos merecem
atengdo especial, sendo considerados
elementos bésicos para a performance, seja
de alta ou baixa intensidade, podendo limitar o
desempenho do atleta (Marins, 1999).

O contréario do encontrado no presente
estudo, no qual o consumo de proteinas
mostrou-se adequado, foi encontrado por
Freitas e colaboradores (2013), que observou
0 consumo de dieta hiperproteica em 63% dos
participantes de seu estudo.

A maioria dos individuos consumia
guantidades adequadas de lipidios, entretanto,
uma parcela significativa da amostra consumia
dieta hiperlipidica.

Tais achados foram semelhantes aos
encontrados no estudo de Duran e
colaboradores (2004), no qual 37,5% dos
individuos avaliados consumiam dieta rica em
lipidios. Esse € um resultado preocupante,
uma vez que o0 consumo elevado desse
nutriente est4d fortemente relacionado ao
surgimento de doencgas cronicas na populagéo
em geral (Mahan e Escott-Stump, 2011).

Além disso, o consumo elevado de
lipidios tende a reduzir o consumo de
carboidratos o que, em longo prazo, pode
fazer com que o praticante de atividade fisica
sinta-se mais cansado, com fadiga muscular,
acarretando, consequentemente, o abandono
do exercicio.

Ressalta-se também que o maior
consumo de lipidios no presente estudo foi
observado no sexo feminino (n=6), o qual ja
apresenta maior quantidade de tecido adiposo
guando comparado aos homens.

Os micronutrientes  também  séo
importantes para o desempenho no exercicio
fisico. Foi possivel verificar alguns dados
alarmantes. Por exemplo, o consumo de ferro,
analisado por meio de recordatério de 24
horas, encontrou-se abaixo das
recomendagfes para o sexo feminino. O ferro
€ um nutriente essencial, devido a sua
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habilidade de receber e doar elétrons, sendo a
base para producdo de energia por meio da
reacdo de oxirreducao.

Além disso, esse mineral também atua
na sintese das células vermelhas do sangue e
no transporte de oxigénio para todas as
células do corpo, sendo extremamente
importante na pratica esportiva (Tirapegui,
2012).

Quanto ao  célcio, verificou-se
consumo abaixo do recomendado pela RDA
(1000 mg/dia para ambos os sexos). O calcio
€ outro micronutriente importante na atividade
fisica, uma vez que é responsavel pela
manutencdo da massa 0ssea, reducdo dos
riscos de fratura no exercicio de forga, além de
atuar na contracdo muscular e prevencdo da
osteoporose em mulheres, entre outros
beneficios (Tirapegui, 2012).

Resultados semelhantes foram
encontrados para 0 zinco, cujo consumo
encontrou-se abaixo do recomendado em
ambos os sexos. Esse micronutriente atua
como ativador de mais de 100 enzimas
participantes do metabolismo de alguns
nutrientes que atuam na pratica de atividade
fisica, integracdo do sistema imunolégico e
reprodutor, regeneracao de lesdes,
desenvolvimento esquelético, entre outros
(Tirapegui, 2012).

Vale ressaltar que a andlise da
ingestdo de nutrientes baseou-se na avaliacédo
de um recordatorio de 24 horas e nao reflete a
ingestdo habitual dos individuos participantes
da pesquisa, uma vez que, o participante pode
esquecer algumas informacdes ou mesmo
omiti-las, o que pode influenciar diretamente
nos resultados do estudo.

O maior consumo de suplementos no
sexo masculino pode ser atribuido ao fato de
que homens ingerem suplementos em busca
de um objetivo e de forma mais regular,
enquanto as mulheres consomem em busca
de efeitos imediatos para alcancar seus
objetivos. Outra possivel explicagdo para esse
achado é que as mulheres tém maior
preocupacdo com a salde em relacdo aos
homens e, com isso, possuem mais cuidado
com o produto que estdo ingerindo (Fayh e
colaboradores, 2013).

Grande parte dos participantes do
estudo que se sentia abaixo do peso ideal,
eram homens. Tal fato pode se relacionar com
a maior frequéncia de uso de suplementos no

sexo masculino, 0s quais tém como objetivo
principal o aumento da massa muscular.

O alto consumo de suplementos ricos
em proteinas também foi encontrado no
estudo de Gomes e colaboradores (2008), no
qual 45% da amostra estudada consumiam
suplementos a base de  proteinas,
confirmando, mais uma vez, a crenca de que
um alto consumo de proteinas em detrimento
ao consumo de carboidratos é capaz de
promover maior ganho de massa muscular.

@) segundo  suplemento mais
consumido no presente estudo foi a creatina, a
qual esta associada a maior hipertrofia
muscular e ganho de for¢a. Ressalta-se,
entretanto, que o aumento imediato do peso
observado durante a suplementacdo com
creatina pode nédo ser devido ao aumento de
massa magra, mas sim, decorrente de uma
retenc@o hidrica, ja que produto é altamente
higroscopico (Gualano e colaboradores, 2010).

CONCLUSAO

A maioria dos individuos avaliados
apresentou valores de indice de massa
corporal e percentual de gordura corporal
adequado, porém uma parcela da populagéo
apresentou excesso de peso.

Quanto ao consumo alimentar,
verificou-se que atencdo especial deve ser
dada ao consumo de carboidratos devido as
suas inlmeras vantagens na pratica esportiva.
Apenas um individuo apresentou consumo
elevado de proteinas enquanto nove
praticantes (30%)consumiam lipidios acima do
recomendado, resultado alarmante devido a
associacdo desse nutriente com o surgimento
de doencgas cronicas na populacdo em geral e
também pela limitagdo no desempenho fisico
desses individuos. Quanto aos
micronutrientes, verificou-se consumo abaixo
do recomendado para ferro, calcio e zinco.

Observou-se que 0  consumo
energético se correlacionou negativamente
com o percentual de gordura corporal e com a
relacdo cintura/estatura no sexo feminino.
Também em mulheres, verificou-se correlacao
inversa entre a ingestdo de proteinas e o
percentual de gordura corporal. No sexo
masculino, o consumo de carboidratos
apresentou correlacdo inversa com a
circunferéncia da cintura e a relacdo
cintura/estatura. Em ambos 0s sexos,
verificou-se correlacdo positiva entre o
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consumo de lipidios e a relagdo
cintura/estatura.

Menos da metade da amostra relatou
consumir algum tipo de suplemento nutricional,
porém, dos que consumiam, a maior parte foi
composta por individuos do sexo masculino.

Os suplementos mais utilizados foram
os ricos em proteina devido a sua alegacéo de
promocdo de aumento de massa muscular, tdo
desejada principalmente em homens.

Poucos entrevistados relataram
consultar um nutricionista quando desejam
iniciar alguma suplementacdo, o que
demonstra a baixa inser¢@o desse profissional
em ambientes de academia e a falta de
consciéncia de sua importancia por aqueles
gue buscam melhorar sua percepgéo corporal.

Portanto, a musculagéo exerce efeitos
benéficos para a mudanca na composicao
corporal, porém, essa pratica deve ser
associada com uma nutricdo adequada e néo
somente ao uso de suplementos para que
determinados objetivos sejam alcancados com
Sucesso.

Conflito de interesse

Os autores declaram ndo possuir
nenhum conflito de interesse.
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