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1. Introducéo

A nutricdo esta relacionada com a ingestao alimentar que resulta na conversao de alimentos para nutrientes, sendo assim utilizados
para manter e proporcionar energia para a funcdo organica. Esses nutrientes sdo encontrados na forma de carboidratos, lipideos,
proteinas, minerais, vitaminas e agua, com a finalidade de promover energia, construcdo e reparos de tecidos, construcéo e
manutencéo do sistema esquelético e regulacdo da fisiologia corpérea. Quando a ingestdo dos nutrientes esta em quantidades
adequadas e satisfazem as necessidades do individuo, promovem o bem estar e a melhora da salide, sendo assim, o desempenho para
realizar atividades fisicas s8o maiores principalmente para o atleta, pois a nutricdo equilibrada reduz fadiga e lesdes e mantém um
bom depdsito de energia (WOLINSKY et al, 1996). A funcdo do nutricionista é de encorgjar o atleta a ter uma dieta variada para
promover o equilibrio adequado entre todos os nutrientes, ndo avaliar apenas os alimentos em macro e micronutrientes, ja que estes
contém outros componentes ativos (KUBENA et al, 1996).

Pesquisas realizadas por PEREIRA et al (2003), mostram que os frequentadores de academias de ginastica geralmente sdo individuos
com alto nivel de escolaridade, que possuem com motivagao e recursos para a prética de atividades fisicas e para uma alimentacdo
saudavel e acesso a informagdes sobre nutricdo e atividade fisica. Segundo PAMPLONA et a (2002), alguns frequentadores de
academias possuem preocupacdo com a relagdo entre a dieta ingerida e o treino praticado, mas ainda & falta de conhecimentos,
presenca de habitos alimentares inadequados e a influéncia da midia, que sdo fatores que levam estes individuos a utilizarem
suplementos nutricionais e adotarem um comportamento alimentar inadequado para atingirem determinados objetivos. Muitos
frequentadores de academias associam o aumento da massa corporal e muscular pelo consumo excessivo de proteinas, porém segundo
a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (2003), as necessidades proteicas de um atleta, dependem das caracteristicas
individuais como, peso, altura, idade, sexo, bem como caracteristicas do exercicio, intensidade, duracéo e frequéncia.

Em funcéo da busca pelo corpo esteticamente perfeito e por um étimo desempenho na realizacdo de atividades fisicas e para o
treinamento de alunos em academias de gindstica, os macros e micronutrientes, ditos como ergogénicos, e os suplementos alimentares
tem sido utilizados para a busca dessa melhora (WILMORE, COSTILL, 1999).

Atualmente também ha um grande aumento no uso de suplementos e anabolizante por jovens que frequentam academias por todo o
mundo. Umas das principais causas para esse aumento € a pressao exercida pela sociedade e pela midia que expde para esses jovens
um padréo de corpo perfeito (STRICKER). A maioria desses jovens acreditam que esses suplementos s@o eficazes e que trazem



beneficios a suas praticas de exercicio. (HIRSCHBRUCH, 2003). Para os adolescentes a imagem corporal e afalta de tempo para os
jovens adultos, juntamente com a impaciéncia em esperar resultados rapidos, fazem com que esses jovens fagam qualquer coisa para
atingir seus objetivos em busca do padrdo de corpo perfeito imposto pela sociedade e pela midia, mesmo que isso os leve ao uso
inadequado de suplementos e anabolizantes nas academias. (STEPHENS, 2001).

Segundo ELIASON et a (1997), suplementos podem ser definidos como “produtos feitos de vitaminas, minerais, produtos herbais,
extratos de tecidos, proteinas e aminoécidos e outros produtos, consumidos com o objetivo de melhorar a salide e prevenir doencgas”.
Porém BARRET (1997) aerta que milhares de supostos suplementos sdo comercializados com promessas de aumento da energia,
alivio do estresse, aumento do desempenho atlético e prevencéo e/ou tratamento de inimeros problemas de salide, sendo que estes
produtos ndo causam o efeito contido no rétulo, como comprovam estudos cientificos. Além disso, os suplementos nutricionais
podem representar um risco, pois muitos contém substancias proibidas, como os esterdides anabdlicos androgénios (IRIART et a,
2002). O uso indiscriminado de suplementos € influenciado por instrutores, professores ou treinadores, atingindo mais de 30% dos
praticantes de exercicios fisicos, e muitas vezes a caréncia de orientacdo por nutricionistas e/ou médicos esportistas (GOMES et d,
2008).

Segundo a portaria n°® 222 de 24 de margo de 1998 do Ministério da Salde, o regulamento técnico aprova suplementos como
alimentos formulados para praticantes de atividade fisica, desde que néo apresentem acéo terapéutica ou toxica.

Os suplementos mais utilizados pelos atletas sdo de base protéica e energética, para o ganho de energia, ganho de massa corpora e
também bebidas usadas como energéticos para repor os sais minerais que sdo perdidos durante o treino (GOMES et al, 2005).

2. Objetivos

Realizar uma avaliago antropométrica e nutricional de praticantes de musculagdo de uma academia da cidade de Saltinho, interior do
estado de S&o Paulo.

3. Desenvolvimento

O projeto interdisciplinar de nutricdo na atividade motora foi realizado com frequentadores da academia “T2" do municipio de
Saltinho SP, com homens e mulheres com idade entre 18 aos 45 anos praticantes de muscul ag&o.

Todos os participantes responderam ao questionario composto com perguntas relevantes para andlise idade, género, tabagismo,
etilismo, tipo e duracdo de exercicio praticado, habitos alimentares, uso de suplementos nutricionais e de esteréides anabolizantes.
As variaveis antropométricas utilizadas foram peso, altura, circunferéncia abdominal, braquial, da coxa e da panturilha. As dobras
cutaneas utilizadas para o género feminino foram a tricipital, supra iliaca, da cocha e da panturrilha e para o masculino as dobras
tricipital, peitoral, abdominal, da cocha e da panturrilha.

Os dados coletados foram tabulados em planilha Excel para andlise.

Para avaliagdo do percentual de gordura ser&o utilizados como referéncia valores considerados adequados para mulheres e homens
acima de 40 anos de acordo com a faixa estabelecida (22 a 31%) e (14 a 21%) por Borges et a (2007). Para o calculo da massa
muscular (MM (kg)) foi utilizada a equagdo proposta por Janssen et a (2000). A partir do resultado da massa muscular (kg), esses
individuos foram classificados quanto ao grau de sarcopenia, pelo indice de massa muscular (IMM), além do uso do IMM, os
percentuais de massa muscular, proposto por Janssen (2002), também classificou a sarcopenia.

Os participantes da pesquisa relataram quais os alimentos compdem sua dieta, quantidade em medidas caseiras, ingredientes de
adicdo, forma de preparacdo. Também responderam a freqiiéncia para aingestdo dos alimentos (di&rio, semanal ou mensal).

Apbs isto, as porgdes relatadas foram transformadas em gramas para andlise centesimal dos nutrientes, através de software NutWin
especifico para o célculo de calorias, macro e micronutrientes (ANCAO, 2002).

Os dados foram tabulados em planilha do excel e os resultados foram apresentados em tabelas e gréficos, com valores em nimeros
absolutos e percentuais.

4. Resultado e Discussdo

Os homens e mulheres praticam em estilo moderado & intenso de 3 a 7 vezes por semana, de 1 a 2 horas por dia. Em relacéo a
caimbras e lesBes, uma das mulheres apresentam caimbras pds-treino, o restante e os homens ndo apresentam.

Sobre 0s suplementos nutricionais, 5 das mulheres nédo faz uso,somente 3 utilizam. Somente um dos homens entrevistados ndo utiliza
suplementos, quatro deles faz uso de whey protein, BCAA, tribulus terretres, Mega Pack, massa cal6rica e albumina.

Apbs a afericdo de medidas antropométricas, foi calculado a densidade corporal, indice de massa corporal, gordura corpora, IMC, e
verificado a classificagdo de ambos.

Segundo a classificagdo de gordura corporal, entre as mulheres, 2apresentam classificagdo 6tima, 3 apresentam sobrepeso, e 3
classificadas como gordo. 7 dos homens sdo classificados como 6timo e 6 com sobrepeso. Sobre a massa muscular, 3 mulheres



atingiram o valor ideal, 5 dos homens estdo com o percentual adequado e 8 est&o abaixo do valor recomendado.

Segundo o indice de Massa Muscular, 2 mulheres apresentam sarcopeniagrau |, e 1 sarcopeniagrau 11, 5 homens apresentagrau | e 4
grau ll.

Em relagio ao indice de Massa Corporal 7 mulheres s30 classificadas eutrdficas e 1 com baixo peso, entre os homens 11 deles estfio
eutroficos e 2 com sobrepeso.

Sobre a avaliagdo do consumo alimentar, entre as mulheres sem suplementacdo, apresentam baixo consumo em relacdo a energia,
carboidratos, proteinas de alto valor biolégico e potéssio, e alto consumo em lipideos. Com suplementacdo apresenta uma melhora no
consumo de leucina e proteinas de alto valor bioldgico.

Os homens, sem suplementagdo apresenta uma variagdo, entre o baixo consumo de energia, proteina de ato valor bioldgico e
potassio, e entre o alto consumo em lipideos, e préximo arecomendacdo de carboidratos, leucina e energia

A frequéncia habitual de consumo aplicado, € utilizada para confirmar aingestéo que cada entrevistado relatou no recordatrio, nesse
estudo, para alguns casos, € possivel identificar que ha variactes nas respostas, podendo causar uma certa incerteza se o consumo é
verdadeiro ou n&o.

Os resultados desta pesguisa mostram que 70% dos entrevistados fazem uso de algum suplemento e que entre estes duas mulheres
fazem combinagdo com quatro ou mais suplementos. Constatou-se que os homens usam mais suplementos que as mulheres,
comprovando os dados de estudos que mostram que variam o consumo de suplementos por homens por volta de 70-80% em relacdo
as mulheres (HIRSCHBRUCH et &, 2008).

A maioria dos participantes da pesquisa que utilizam suplementos praticam atividade intensa e com duragcdo de 1-2horas quase
diariamente, o que confirma estudos que relatam que a frequéncia a academia afeta 0 uso do suplemento, pois o atleta esta exposto ao
ambiente de consumo (CARVALHO et a, 2000)

Apesar de médicos e nutricionista serem os Unicos profissionais legalmente habilitados a prescricdo de suplementos os entrevistados
relataram que o proprio treinador/educador fisico ou o vendedor de lojas especializadas, fizeram a indicagdo da suplementacdo
(PEREIRA et a, 2003) De acordo com a American Dietetic Association, qualquer recomendacdo para atletas e esportistas deve ser
baseada em dados cientificos atuais e em suas necessidades individuais.

O suplemento mais utilizado pelos entrevistados é o whey protein, uma proteina de altissima qualidade e rapidamente absorvida pelo
corpo. Seguida pela creatina que na célula muscular constitui uma reserva de energia para a rapida regeneracdo do trifosfato de
adenosina (ATP) (PERALTA et a, 2002).

Quanto a dieta dos entrevistados fica evidente a coeréncia com pesquisas realizados por PAMPLONA et a (2002), onde relata que
muitos dos frequentadores tem preocupaces quanto a dieta mas nédo tém conhecimento especifico para desenvolvé-la. Todos os
entrevistados possuem caréncias nutricionais, principalmente no que se trata a micronutrientes e proteina. O IMC dos atletas
entrevistados constatou que dois destes apresentavam sobrepeso, porém este resultado & derivado da musculatura do atleta e ndo tém
relacdo com excesso de gordura.

5. Consider agbes Finais

Foi possivel concluir que a maioria dos frequentadores da academia utilizam o suplemento Whey Protein com o intuito de adquirir
massa muscular. Em relagdo a gordura corporal a maioria das mulheres se encontram com sobrepeso, ja os homens a maioria estéo
classificados como ¢étimos. De acordo com a massa muscular 5 mulheres e 8 homens estdo com massa muscular abaixo do
recomendado.

Em relacdo a sarcopenia 37,5% das mulheres apresentam sarcopenia e 69,2% dos homens apresentam sarcopenia. Segundo o IMC a
maioria dos homens e mulheres estdo classificados com eutrofia, ou sgja, estdo com peso adequado para sua altura. Foi possivel
concluir também que sem suplementacdo a maiorias das mulheres e dos homens ficaram com a necessidade energética abaixo do
valor recomendado e que a frequéncia habitual de consumo foi importante para determinar a veracidade do recordat6rio de 24h.
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