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AVALIAGCAO NUTRICIONAL DE PRATICANTES DE MUSCULAGCAO
DAS ACADEMIAS DE MATUREIA-PB

RESUMO

O estado nutricional pode ser influenciado por
diversos fatores, sendo imprescindivel a
avaliacdo nutricional criteriosa que contemple
todos o0s aspectos fisicos e nutricionais,
especialmente para praticantes de
musculacdo. O objetivo do estudo foi avaliar o
estado nutricional dos praticantes de
musculacdo das academias de Matureia-PB.
Tratou-se de um estudo descritivo, transversal
e com abordagem quantitativa. Participaram
do estudo individuos de ambos os géneros,
praticantes da modalidade citada. Para a
avaliacdo antropométrica foi utilizada uma
balanca mecénica com estadidmetro acoplado,
e para a afericdo das dobras cutaneas utilizou-
se um adipébmetro cientifico como instrumento
para verificacdo de gordura corporal. O
consumo alimentar foi investigado por meio da
aplicagdo de trés Recordatérios Alimentares
de 24h. Dos 27 participantes do estudo, 44,4%
foram do sexo masculino e 55,6% do sexo
feminino. Apesar do IMC eutréfico, as
voluntarias do género feminino apresentaram
percentual de gordura elevado, em
contrapartida, o sexo masculino apresentou
percentual de gordura na média. Com relagao
ao consumo alimentar, identificou-se maiores
inadequacdes no género feminino. Estudos
direcionados aos parametros de avaliacdo em
praticantes de musculagdo se fazem
necessarios, com o intuito de tornar a
avaliacdo mais criteriosa e definir os melhores
pardmetros a serem utilizados, de modo a se
dispor de maiores subsidios para o
planejamento nutricional adequado.
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ABSTRACT

Nutritional assessment of fithess practitioners
of a grym from Matureia-PB

The nutritional status can be influenced by
several factors, being indispensable the
nutritional evaluation judicious that
contemplates all the physical and nutritional
aspects, especially for bodybuilders. The aim
of the study was to evaluate the nutritional
status of bodybuilders from Matureia-PB gyms.
It was a descriptive, cross-sectional study with
a quantitative approach. Participants of the
study were individuals of both genders,
practitioners of this modality. For the
anthropometric evaluation, a mechanical
balance with a coupled stadiometer was used,
and a scientific adipometer was used as a tool
to verify body fat. Food consumption was
investigated through the application of three
24-hour Food Reminders. Of the 27 study
participants, 44.4% were male and 55.6%
female. Despite the eutrophic BMI, the female
volunteers presented high fat percentage, in
contrast, the male sex had a percentage of fat
in the mean. Regarding to food consumption,
greater inadequacies were identified in the
female gender. Studies aimed at the evaluation
parameters in bodybuilders are necessary, to
make the evaluation more judicious and to
define the best parameters to be used, in order
to have greater subsidies for the adequate
nutritional planning.

Key words: Body Composition. Food
Consumption. Nutritional Status.
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INTRODUCAO

O estado nutricional de cada individuo
pode ser influenciado por diversos fatores, e
um deles gira em torno da ingestdo e
utilizagdo dos nutrientes, assim como pelas
necessidades especificas de cada um
(Vanucchi e Marchinni, 2014).

Segundo Ferreira, Bento e Silva (2015,
p. 458), “o conhecimento sobre o consumo
alimentar, composicdo corporal e
conhecimentos de nutricdo sdo aspectos
importantes na  atencdo  dietética e
consequentemente para o desempenho de
atletas”.

E imprescindivel que a avaliagdo
nutricional seja criteriosa, e contemple os
diversos aspectos fisicos e nutricionais,
especialmente para pessoas fisicamente
ativas, pelo fato dos mesmos possuirem
possiveis requerimentos nutricionais
gquantitativamente maiores.

Os atletas ou praticantes de atividade
fisica devem ser orientados sobre o impacto
da ingestdo dietética para a promogdo da
salde e da performance, sendo a avaliagao
nutricional ponto decisivo para fundamentar a
determinacdo de um planejamento nutricional
adequado (Duarte, 2007; Ferreira, Bento e
Silva, 2015; Tirapegui, 2012).

Para Conzatti, Marcadenti e Conde
(2015) em paralelo & pratica regular de
atividade fisica, uma alimentacdo adequada
que proporcione a ingestdo de diferentes
nutrientes € fundamental para a otimizacdo da
performance e para a recuperagdo dos
tecidos.

Na nutricdo esportiva, um principio
importante € que o consumo adequado de
nutrientes para a saude também seja
adequado para o desempenho, e para isso a
inclusdo do nutricionista na academia é
fundamental.

A andlise da composicdo corporal ou
avaliagcdo antropométrica € um processo de
obtencdo de informacBes valiosas, para
predicdo e estimagdo dos varios componentes
corporais de individuos, ativos ou ndo, e
importante para se definir os objetivos da
atividade e avaliacdo dos resultados
pertinentes (Schwaab, 2015).

Vale salientar que no &ambito da
antropometria sdo necessarios parametros
como peso corporal, estatura, didmetros
Osseos, perimetria e dobras cutaneas para se

estimar o estado nutricional do avaliado, sendo
as dobras cutaneas mais comumente
utiizadas no que se refere a composicdo
corporal, em especial para determinar o
percentual de gordura corporal.

A avaliagdo e a observacdo de
alteracbes das medidas podem  ser
acompanhadas em valores absolutos, ou seja,
valores advindos da somatéria dos valores
obtidos da afericdo de cada area corporal, ou
pela utilizacdo de equacdes matematicas
voltadas para estimar diferentes componentes
corporais (Benetti, 2013).

No que se refere ao consumo
alimentar, as técnicas de avaliacdo podem ser
retrospectivas e prospectivas, cada uma
apresentando vantagens e desvantagens.

Porém, qualificar e quantificar estas
informacdes é importante devido a estreita
relacdo entre uma boa nutricdo e a otimizacdo
da performance, recuperagdo pos-treino e
impactos positivos a salude (Santos, 2010).

Corroborando a importancia de
condutas alimentares adequadas como
coadjuvante para a melhoria do desempenho
esportivo e estado nutricional, estudos
mostram  resultados  positivos apés a
implementacdo de intervengbes nutricionais
realizadas pelo nutricionista, assim como
outros estudos mostram a realizacdo de
condutas nem sempre recomendaveis pelos
praticantes  de musculacdo e  sem
acompanhamento profissional, portanto
inadequacdes do estado nutricional dos
mesmos (Baldasso, Galante e Ganen, 2016;
Brasil e colaboradores, 2009; Frade, 2014;
Lima, Nascimento e Macédo, 2013; Ramos e
Navarro, 2012).

A procura pela pratica de exercicios
fisicos, especialmente musculacdo, vem
crescendo nas Ultimas décadas, assim como a
procura por recursos que potencializem os
resultados, sejam eles relacionados a perda
de peso, definicdo ou hipertrofia muscular.
Muitas vezes por influéncia da midia, dos
amigos e até mesmo dos treinadores, em
geral, os praticantes de musculacdo adotam
condutas alimentares inadequadas e sem
acompanhamento  profissional  (Carvalho,
2013; Schmitz e Campagnolo, 2013; Sehnem
e Soares, 2011).

Desse modo, perante 0 aumento
dessa procura tanto pela atividade fisica
quanto  por melhores resultados na
composicao corporal, especialmente na pratica
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de musculacdo, é notéria a importancia do
conhecimento dos parametros antropométricos
ligados ao consumo alimentar de praticantes
de musculacdo, para se tracar um perfil
nutricional desta populacéo.

Segundo Pereira e Haraguchi (2015) a
predomindncia de excesso de peso em
praticantes de atividade fisica é recorrente em
estudos de cunho esportivo, reforcando a
necessidade da caracterizacdo  dessa
populacao.

Diante do exposto, o referido estudo
teve como objetivo avaliar o estado nutricional
dos praticantes de musculacdo das academias
de Matureia-PB.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo caracterizou-se
como descritivo, de corte e abordagem
quantitativa.

A investigacdo foi desenvolvida em
duas academias de musculacdo da cidade de
Matureia-PB, que atendem em média 250
alunos com idades entre 15 e 60 anos. A
amostra foi constituida por 27 individuos de
ambos 0s géneros, com idades entre 18 e 53
anos, praticantes de musculagéo.

A amostragem foi caracterizada como
sendo ndo probabilistica por conveniéncia, e
0s participantes foram abordados de acordo
com a oportunidade nas préprias academias,
em dias e horarios diferentes.

Foram inclusos individuos maiores de
18 anos, que estavam praticando musculacio
por um periodo igual ou superior a trés meses,
com duragcdo de 150 minutos semanais,
seguindo a classificagdo de praticantes de
atividades fisicas da American College of
Sports Medicine (2011).

Foram excluidos do estudo, os que
relataram no momento da abordagem possuir
alguma patologia, em que essa poderia afetar
0 estado nutricional do individuo, como por
exemplo, hipo/hipertireiodismo.

Para avaliacdo antropométrica como
peso e estatura, utilizou-se uma balanca
mecéanica do tipo plataforma, da marca
(Melmy®), modelo (R-110), com estadidmetro
acoplado e capacidade para 150 kg, minimo
de 1kg e precisdo de 100g. Os valores foram
expressos em quilogramas (Kg). As medidas
foram aferidas de acordo com os
procedimentos recomendados por Duarte
(2007).

As mensuracbes das dobras foram
feitas com uso de um adipémetro cientifico da
marca (Cescorf®), modelo (Top Tec) com
aproximacdo de 0,1mm, amplitude de leitura
88mm e pressdo 10g/mm2.

As dobras coletadas totalizaram sete,
sendo elas: Dobra Cutanea Triciptal (DCT);
Dobra Cuténea Biciptal (DCB); Dobra Cuténea
Peitoral (DCP); Dobra Cutédnea Abdominal
(DCA); Dobra Cutanea Subescapular (DCSE);
Dobra Cutanea Suprailiaca (DCSI); Dobra
Cutanea da Coxa (DCC), e os resultados
foram registrados em milimetros (mm).

Para verificagdo do consumo alimentar
utilizaram-se trés Recordatorios Alimentares
de 24h, sendo um aplicado em um dos dias do
final de semana e os outros dois no meio da
semana, respeitando-se o intervalo de um dia
entre as aplicagdes.

Este instrumento leva em
consideragdo informa¢des como numero de
refeicdes, horario, local onde a refeicdo foi
realizada, e as quantidades ingeridas. As
variaveis coletadas foram comparadas aos
valores de recomendagdo propostos pela
Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte
(2009), para macronutrientes e das Dietary
Reference Intakes (DRI) (2010) para
micronutrientes.

O Software de avaliagdo nutricional
(Avanutri®) foi utlizado para a andlise
guantitativa de macro e micronutrientes, e
também para determinar o percentual de
gordura (%G), gordura absoluta (GA), massa
magra (MM), indice de Massa Corporal (IMC)
e classificacdo do estado nutricional. Para o
percentual de gordura utilizou-se o protocolo
de 7 dobras de Jakson e Pollock (1978).

Os dados obtidos foram submetidos a
andlise estatistica no Software Statistical
Package for the Social IBM SPSS, versédo 21.

Os voluntarios demonstraram seu
desejo de participar do estudo por meio da
assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE).

A pesquisa foi realizada embasada
nas normas de pesquisa envolvendo seres
humanos (Resolugdo 466/12, do Conselho
Nacional da Saude / Ministério da Saude-
CNS/MS)(Brasil, 2012), e foi aprovada sob o
parecer de nimero: 1.582.086.
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RESULTADOS

Dos 27 participantes do estudo, 55,6%
(15) foram do sexo feminino e 44,4% (12) do
sexo masculino, com uma média de idade de
27,67 (x 9,62) e 24,33 (x 7,54) anos
respectivamente. A amostra apresentou IMC
médio de 23,92 Kg/m? (+ 2,39), e média de
percentual de gordura corporal de 21,52% (+
7,79).

A Tabela 1 mostra a Média e o Desvio
Padrao (DP) das variaveis antropométricas
dos voluntérios.

A média de IMC do sexo masculino
encontra-se préxima da média encontrada no
sexo feminino, as duas sendo classificadas

amostra do sexo masculino apresentou
percentual de gordura corporal 12,98 %
menor.

A gordura absoluta apresentou-se com
6,18 Kg a menos, e a média de massa magra
apresentou-se com 17,77 Kg a mais.

A Tabela 2 demonstra uma andlise da
classificagdo do estado nutricional dos
praticantes de musculagdo, segundo o IMC e
0 %G. Percebe-se que segundo o IMC, a
maior parte da amostra para os dois géneros
encontra-se em estado de Eutrofia, em
contrapartida, a classificacdo segundo o
percentual de gordura demonstra maior
variabilidade, sendo que o sexo feminino
apresenta maior prevaléncia de inadequacao

dentro do padréo de eutrofia.
Em comparacdo com o valor
encontrado na amostra do sexo feminino, a

de adiposidade corporal.

Tabela 1 - Varidveis antropométricas dos praticantes de musculacéo das academias de Matureia-PB,

2016.

Género Feminino n=(15) Masculino n=(12)
L - o Desvio s Desvio
Variaveis antropométricas Média Padro (DP) Média Padrao (DP)

Idade (anos) 27,67 +9,63 24,33 +7,54
Peso (Kg) 60,75 + 6,80 72,35 +9,31
Estatura (m) 1,59 + 0,07 1,73 + 0,07
Percentual de gordura (%G) 27,29 + 4,65 14,31 + 3,76
Gordura absoluta (Kg) 16,70 +4,11 10,52 + 3,61
Massa magra (Kg) 44,05 + 4,60 61,82 + 6,88
IMC (Kg/m?) 23,87 +2,19 23,98 +2,73

Legenda: IMC: indice de Massa Corporal; % G: Percentual de Gordura.

Tabela 2 - Classificagcdo do estado nutricional de praticantes de muscula¢éo das academias de
Matureia-PB, segundo o IMC e Percentual de Gordura Corporal.

Variaveis Feminino % (n) Masculino %(n)

Baixo peso 0 0

- Eutrofia 44,44 (12) 29,62 (8)

Estado IT\A“é”C'O”a' Sobrepeso 11,11 (3) 14,81 (4)
Obesidade 0 0

Excelente 0 7,41 (2)

Bom 7,41 (2) 14,81 (4)

Classificacéo do Acima da média 7,41 (2) 3,70 (2)
Percentual de Média 22,22 (6) 11,11 (3)
Gordura (%G) Abaixo da média 7,41 (2) 3,70 (1)
Ruim 7,41 (2) 3,70 (1)

Muito ruim 3,70 (1) 0

Total 55, 6 % (15) 44,4 % (12)

Legenda: IMC: Indice de Massa Corporal; % G: Percentual de Gordura.
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Tabela 3 - Consumo alimentar dos praticantes de musculagéo do sexo feminino das academias de
Matureia-PB, 2016.

Consumo Média Consumo Referéncias Ingestdo Média

Alimentar médio /Kg/dia" SBME"/DRI™ Recomendada

Kcal/dia 1764,25 + 364,83 29/Kg/dia” 37 — 41/Kg/dia™ 2.247,7-2.490,7 Kcal
PTN (g) 75,70 17,33 1,24/Kg/dia” 1,6 — 1,7/Kg/dia™ 97,20-103,2g/dia
CH (g) 240,49 + 50,64 3,95/Kg/dia” 5 — 8/Kg/dia™ 303,7-486g/dia
LIP (g) 55,50 + 15,72 0,91/Kg/dia" 1/Kg/dia™ 60,75g/dia
Ca (mg) 386,87 + 122,04 - 1.000™ -
Mg (mg) 184,90 + 41,44 - 310™ -
Fe (mg) 12,44 + 5,69 - 18™ -
K (mg) 1.837,82 + 357,58 - 4.700™ -

Legenda: PTN: Proteinas; CH: Carboidratos; LIP: Lipidios; Kcal: Calorias; Ca: Calcio; Mg: Magnésio; Fe: Ferro;
K: Potassio; */Kg/dia: Consumo por Quilograma de peso por dia;** Sociedade Brasileira de Medicina de Exercicio
e do Esporte; **DRI: Dietary Reference Intake, 2010.

Tabela 4 - Consumo alimentar dos praticantes de muscula¢gédo do sexo masculino das academias de
Matureia-PB, 2016.

Consumo Média Consumo Referéncias Ingestdo Média

Alimentar médio /Kg/dia* SBME"/DRI"™ Recomendada

Kcal 2643,65 + 537,59 36,5/Kg/dia 37 — 41/Kg/dia™ 2.676,9-2.966,3Kcal
PTN (g) 128,76 + 39,96 1,78/Kg/dia 1,6 — 1,7/Kg/dia™ 115,7-122,9g/dia
CH (9) 363,26 + 87,42 5,02/Kg/dia 5 — 8/Kg/dia™ 361,7-578,8g/dia
LIP (g) 75,02 + 11,10 1,03/Kg/dia 1/Kg/dia™ 75,02g/dia
Ca (mg) 511,56 + 126,71 - 1.000™ -
Mg (mg) 254,55 + 77,09 - 400™ -
Fe (mg) 19,03 £ 3,66 - 8™ --
K (mg) 2470,40 * 651,16 - 4.700™ -

Legenda: PTN: Proteinas; CH: Carboidratos; LIP: Lipidios; Kcal: Calorias; Ca: Calcio; Mg: Magnésio; Fe: Ferro;
K: Potéssio; */Kg/dia: Quilograma de peso por dia;** Sociedade Brasileira de Medicina de Exercicio e do Esporte;
***DRI: Dietary Reference Intake, 2010.

Nas tabelas 3 e 4 podem-se observar
dados do consumo alimentar médio levantado
por meio dos trés Recordatorios de
alimentares 24h, acompanhados dos valores
de referéncia.

Considerando o peso médio da
amostra do sexo feminino, a inadequacdo do
consumo de calorias € de 21,48%. A ingestédo
média de proteina esta 22,1 % abaixo da
recomendacgdo minima da SBME.

O consumo de carboidratos também
mostra-se abaixo da recomendacgéo, 20,8% a
menos que 0 minimo recomendado.

O consumo de lipidios é o0 que mais se
aproxima do recomendado, estando apenas
8,6 % abaixo.

Com relagdo aos micronutrientes, o
consumo médio de célcio da amostra é de
368,87mg, 63,11% inferior ao recomendado. O
consumo de magnésio, ferro e potassio
também se apresentaram inferiores, 40,35%,
30,8% e 60,89%, respectivamente.

Como mostra a Tabela 4, o consumo
de calorias dos participantes do sexo
masculino aproxima-se da indicagdo da
SBME, assim como a ingestdo média de
macronutrientes.

Proteina estd 4,7%
recomendagdo maéaxima. O consumo de
carboidratos encontra-se dentro da
recomendacdo, e lipidios com apenas 3,7%
acima da recomenda¢do minima.

Assim como a amostra do sexo
feminino, o consumo médio de micronutrientes
da amostra do sexo masculino mostrou
inadequacdes, calcio 48,84%, magnésio
36,36%, e potassio 47,43% inferior ao indicado
pelas DRI’s, exceto o elemento ferro que esta
137% acima da recomendacao.

acima da

DISCUSSAO

A média de IMC entre os dois géneros
encontrada foi bem proxima, variando apenas
0,11 Kg/m?, diferentemente do estudo
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realizado por Mozetic e colaboradores (2016)
que detectou uma prevaléncia duas vezes
maior de obesidade nos homens que em
mulheres praticantes de musculacao.

Conzatti, Marcadenti e Conde (2015)
avaliaram os habitos alimentares de 205
praticantes de exercicios fisicos de uma
academia de um centro universitario, e
detectaram uma média de IMC de 25,50 Kg/m?2
para o sexo masculino e 23,36 Kg/m2 para o
sexo feminino, corroborando com 0s
resultados deste estudo.

O IMC ¢é utilizado em estudos
populacionais, correlacionando o peso a
estatura e indicando o estado nutricional.

Vale ressaltar que 0 mesmo néo
representa um bom pardmetro de avaliacdo a
ser utilizado isoladamente, visto que né&o
diferencia a massa gorda da massa magra, em
especial para praticantes de musculacdo que
tendem a possuir maior percentual de massa
magra (Bernades, Lucia e Faria, 2016; Mozetic
e colaboradores, 2016; Ramos e Navarro,
2012).

Apesar do IMC dos dois géneros
estarem proximos, os individuos do sexo
masculino apresentaram menor percentual de
gordura.

Resultados semelhantes foram
encontrados nos estudos de Bernades, Lucia e
Faria (2016) e Ramos e Navarro (2012), em
que avaliaram o perfil antropométrico e
consumo alimentar de praticantes de
musculacao.

Segundo Lima, Lima e Braggion
(2015), a modalidade musculagdo, € muito
prevalente em academias, e o alto IMC pode
ocorrer devido a maior porcentagem de massa
magra dos praticantes e ndo necessariamente
gordura corporal, o que reforga a inviabilidade
do uso do IMC isolado para avaliagdo do
estado nutricional de praticantes de
musculagao.

O percentual de gordura corporal dos
voluntarios do sexo feminino foi 27,29 %,
levando em consideragdo a média de idade da
amostra, o resultado classifica-se como abaixo
da média, ou seja, o percentual de gordura
corporal da amostra esta elevado segundo os
valores propostos por Pollock e Wilmore
(1993).

Um estudo realizado por Freitas e
Ceni (2016), realizou avaliagdo nutricional de
praticantes de musculacdo em uma academia
de Santa Maria-RS, e identificou resultado

analogo, obtendo no grupo das mulheres uma
média de percentual de gordura corporal de
24,93%.

Elevado percentual de gordura
corporal do sexo feminino também foi
detectado por Pereira e Haraguchi (2015) em
que avaliaram o perfil nutricional dos
praticantes de atividades fisicas de um modulo
do Servico de Orientacdo ao Exercicio (SOE)
do municipio de Vitéria-ES.

Na avaliacdo dos participantes do
sexo masculino, obteve-se uma média de
percentual de gordura corporal de 14,31%,
sendo assim, segundo a classificacdo de
Pollock e Wilmore (1993) o percentual de
gordura se enquadra na média.

Em estudo realizado por Ramos e
Navarro (2012) que avaliou o perfil alimentar e
antropométrico de 7 individuos do sexo
masculino praticantes de musculacdo em
Brasilia, detectou um IMC aproximado aos
individuos deste estudo, porém o percentual
de gordura corporal encontrado foi de
11,29 %, sendo classificado como excelente.

Sehnem e Soares (2011) relataram em
seu estudo que os voluntarios do sexo
masculino possuiam um percentual de gordura
corporal 13,1% menor que os voluntarios do
sexo feminino, equiparando-se aos valores
detectados no presente estudo. Ainda de
acordo com o autor, tal resultado pode ocorrer
diante a menor propor¢cdo dos musculos das
mulheres, e a maior tendéncia em acumulo de
tecido adiposo. Tal fator favorece o género
masculino para a realizacdo de atividades
fisicas.

Com relagédo ao consumo alimentar, o
grupo das mulheres demonstrou consumo de
macronutrientes inferiores as recomendacoes,
enquanto o grupo do sexo masculino
apresentou consumo conforme as indica¢des
da SBME (2009).

O consumo de carboidrato observado
neste estudo diferencia-se dos valores
encontrados por Conzatti, Marcadenti e Conde
(2015) pois o autor refere ingestdo inadequada
do nutriente em ambos os géneros do seu
estudo.

Ramos e Navarro (2012) observaram
um padréo alimentar hiperprotéico,
normoglicidico e normolipidico. O presente
estudo difere destes resultados no género
masculino, apenas para 0 consumo protéico,
pois detectou-se ingestdo normoprotéica.
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Resultados divergentes também foram
observados no estudo de Santos e
colaboradores (2016), quando avaliaram o
consumo alimentar dos praticantes de
musculacdo de Pesqueira-PE, pois o consumo
proteico dos participantes de ambos o0s
géneros da pesquisa encontrava-se superiores
a recomendagdo. Ja os resultados obtidos por
Menon e Santos (2012), corroboram com os
desta pesquisa, pois se observou um consumo
médio de 1,7g/Kg/dia em praticantes de
musculacdo com o objetivo de ganho de
massa muscular.

O consumo de lipidios aproximou-se
da recomendacdo em ambos o0s sexos, sendo
que o sexo feminino demonstrou consumo
inferior e 0 sexo masculino consumo superior.

Resultados opostos foram
identificados no estudo de Soares, Pita e
Magalhdes (2011), que analisou o perfil
dietético de 337 praticantes de exercicio fisico
em Vitéria da Conquista-BA, e nédo identificou
diferenca estatistica no consumo de lipidios
entre 0os homens e mulheres participantes da
pesquisa, porém, a ingestdo ndo alcanca as
recomendacg8es em ambos os géneros.

No que concerne aos micronutrientes,
assim como neste estudo diversos autores
relatam deficiéncia no consumo médio de
célcio em praticantes de atividade fisica de
ambos 0s géneros (Bernades, Lucia e Faria,
2016; Conzatti, Marcadenti e Conde, 2015;
Gongalves e colaboradores, 2015; Lima, Lima
e Braggion, 2015; Sehnem e Soares, 2011).

Esse dado é preocupante, devido as
diversas funcdes deste mineral no organismo,
como no crescimento, na manutencdo do
tecido 0Gsseo, na condugdo nervosa, na
coagulacéo sanguinea e contragdo muscular.

A importéncia é ainda maior para o
sexo feminino, pois a ingestdo insuficiente
aumenta a probabilidade do desenvolvimento
de osteoporose (Bernades, Lucia e Faria,
2016).

Como regra geral, a necessidade de
célcio de adolescentes e adultos jovens é de
1.300mg por dia, porém o elemento continua a
ser um dos nutrientes mais deficientes na dieta
de individuos sedentérios e fisicamente ativos
(Mcardle, Katch e Katch, 2014).

Segundo a SBME (2009) a
recomendac¢do minima para ingestédo de calcio
€ de 1.000mg/dia.

O magnésio exerce distintas funcdes
fisiolégicas no organismo, dentre elas a

atuacao na regulacdo da contracdo muscular,
pelo efeito direto no filamento pesado
(miosina) e na proteina regulatéria (troponina),
nas ATPases, no reticulo sarcoplasmatico e
em outros pontos de armazenamento de
calcio, e ainda na geracdo de energia aerébica
e anaerdbica (Tirapegui, 2012).

Segundo Mcardle, Katch e Katch
(2014) a ingestdo de magnésio de atletas, em
geral é alcangada, exceto para mulheres em
gue o consumo de magnésio é usualmente
registrado abaixo ao recomendado.

Em ambos os géneros, o consumo de
magnésio encontrou-se abaixo da
recomendagdo das DRI’s, 40,35 % no sexo
feminino e 36,36% no sexo masculino.

Tais valores corroboram com os
achados de Goncalves e colaboradores (2016)
gue encontraram uma ingestdo de magnésio
43% inferior a recomendacdo, ao avaliar o
perfil antropométrico e consumo alimentar de
jogadores de futebol profissional.

Os resultados de Pereira e
colaboradores (2016) também sugerem a
deficiéncia no consumo de magnésio de sua
amostra em ambos os géneros; o estudo
avaliou o perfil dietético de praticantes de
musculagao.

O presente estudo revelou um baixo
consumo de ferro na dieta das participantes do
sexo feminino, em contrapartida o0 sexo
masculino apresentou consumo acima da
recomendagao das DRI’s.

Achados semelhantes foram
encontrados por Bernades, Lucia e Farias,
(2016) e Pereira e colaboradores (2016), em
que o sexo feminino apresentou consumo de
ferro abaixo da recomendacéo.

Se a média de ingestdo da amostra
deste estudo for comparada com a
recomendagdo da SBME (2009) que € de
15mg/dia para a populagdo feminina e
10mg/dia para populacdo masculina, a
inadequacdo para o sexo feminino se torna
ainda maior e a ingestdo do sexo masculino
aproxima-se da ingestdo adequada, porém
ainda acima.

Segundo a SBME (2009), a ingestédo
de ferro abaixo da recomendacéo, ocorre em
15% da populacdo mundial, representando
risco para ocorréncia de fadiga e anemia,
podendo repercutir no desempenho esportivo,
e no sistema imunoldgico.

Para Tirapegui (2012) o acumulo
excessivo de ferro pode levar a disfuncdes e
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danos de orgdos afetados, principalmente
coracdo e figado, porém, o consumo para
desencadear tal processo € em torno de 30
mg Fe/kg/dia.

Ainda com relacdo ao consumo de
micronutrientes, a ingestdo média de potassio
também se apresentou insuficiente em ambos
0s g@éneros, e mostra-se diferente aos
resultados de Pereira e colaboradores (2016)
que detectou valores adequados apenas para
0 sexo masculino.

J& os resultados de Conzatti,
Marcadenti e Conde (2015) se assemelham
com os deste estudo, com valores de potassio
abaixo dos recomendados.

O potassio é o principal mineral
intracelular, e associado ao soédio, exerce
papel importante no estabelecimento do
gradiente elétrico entre o meio intra e
extracelular, o0 que torna possivel a
transmissdo de impulsos nervosos, a
estimulacdo, a contragdo muscular e o
funcionamento normal das glandulas. E a
ingestao inadequada pode causar
desequilibrios das qualidades acidas e basicas
dos liquidos corporais (Mcardle, Katch e
Katch, 2014), este apresentou algumas
limitacdes.

Houve um numero reduzido de
participantes, devido a problemas de
incompatibilidade de horarios com os
praticantes de musculacdo das academias
pesquisadas. A disponibilidade para
participagdo na pesquisa também foi um fator
determinante para a deliberacdo desse
namero de individuos na amostra, entretanto
isso ndo impediu a realizacdo do estudo.

Mesmo assim foram aplicados trés
Recordatorios de 24 horas para verificagdo de
consumo alimentar, fato que é recomendado e
utilizado na maioria das pesquisas.

Recomenda-se a realizacdo de
estudos com maior nimero de participantes, e
até mesmo a associacdo de mais parametros
como, por exemplo, a realizacdo de exames
bioquimicos de importancia para este publico.

CONCLUSAO

Considerando o perfil antropométrico,
0s praticantes de musculacdo devem ser
avaliados em diversos aspectos, tal fato pode
ser apoiado pelo que se observou neste
estudo, em que a média de IMC das
voluntarias do sexo feminino equiparou-se a

do sexo masculino, porém houve distingcdo na
classificacdo média de percentual de gordura
corporal entre os géneros.

Portanto, a associacdo de diversos
métodos de avaliacdo nutricional, €&
imprescindivel para o diagnéstico nutricional
preciso.

Com relagdo ao consumo alimentar, o
estudo identificou a inadequacdo da ingestédo
de nutrientes, exceto 0s macronutrientes e
ferro no género masculino.

Sugerindo a necessidade de
acompanhamento nutricional deste publico,
assim como orientacdes sobre a importancia
da alimentacdo equilibrada para desportistas,
com o intuito de melhoria dos parametros
antropométricos bem como auxiliar a
recuperacao pés-exercicio.

Além disso, reforca a necessidade da
presenca e atuacdo do nutricionista em
academias e outros ambientes de atividades
fisicas.

Contudo estudos direcionados aos
parametros de avaliacdo em praticantes de
musculacdo se fazem necessarios, com o0
intuito de determinar os métodos de avaliacao
nutricional mais apropriados para o publico,
em que um método encubra as limitacdes do
outro, e assim dispor maiores subsidios para o
planejamento nutricional adequado.
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