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1. Introdução

Segundo Salles-Costa et al. (2003) a prática regular de atividade física é considerada importante estratégia
de promoção da saúde e contribui para a redução de morbidez por doenças crônicas não transmissíveis,
além de aumentar a auto-estima, reduzir a depressão e aumentar a densidade óssea.             Por esta
razão, nota-se uma crescente demanda para que as pessoas busquem melhor qualidade de vida,
impulsionando-as a prática de atividade física tanto em ambientes naturais como em academias de
ginástica. Esta situação é associada a fatores como estética corporal, proveniente da cobrança e imposição
da mídia atual, bem-estar, controle do peso, redução do estresse, além da influência familiar e dos amigos,
motivos estes que abalam a estrutura qualitativa da vida humana, incentivando as pessoas a terem atitudes
para a melhoria da saúde (TAHARA; SILVA, 2003). Nesta perspectiva, muito se discute na área de nutrição
esportiva sobre o papel dos nutrientes aplicados ao treinamento, considerando as necessidades individuais
como o sexo, idade, composição corporal, tipo, intensidade, freqüência e duração do exercício (SOUSA;
TIRAPEGUI, 2005; DÉCOMBAZ, 2002). Evidencia-se amplamente em pesquisas que envolvem desde
desportistas até atletas de elite, uma ingestão subestimada de macro e micronutrientes. Esta situação se
justifica ao constatar-se uma grande preocupação com a alimentação por estes indivíduos, a qual se opõe
simultaneamente pela falta de informação e orientação adequada sobre os aspectos nutricionais (DURAN et
al., 2004). As recomendações de quais nutrientes são essenciais e das doses necessárias para uma
melhora no desempenho dos treinos é alvo de debates, não encontrando um consenso até o presente
momento (DÉCOMBAZ, 2002; WOLINSKY, 1996). À luz dessa temática, estudos direcionados ao público
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atleta e desportista são imprescindíveis, uma vez que a literatura aponta crescente interesse e necessidade
desta população para o conhecimento sobre alimentação adequada na prática do exercício físico.

2. Objetivos

Verificar o perfil nutricional de desportistas praticantes de musculação a partir da avaliação antropométrica e
dietética, bem como o conhecimento de nutrição dos voluntários. 

3. Desenvolvimento

Este estudo foi realizado em duas academias distintas de exercícios físicos localizadas no município de
Piracicaba – SP, com alunos de ambos os sexos. Aplicou-se um protocolo de avaliação do estado
nutricional, constituído por dados sócio-demográficos e estado de saúde, avaliação antropométrica, dietética
e de conhecimentos de nutrição. Para a avaliação antropométrica aferiu-se as medidas de massa corporal,
altura, circunferência da cintura, pregas cutâneas triciptal, subescapular, suprailíaca e abdominal.
Estimou-se a ingestão alimentar a partir da aplicação de um recordatório de 24 horas e freqüência alimentar.
Verificou-se os conhecimentos de nutrição dos desportistas por meio de um questionário contendo 8
perguntas, das quais 7 eram de múltipla escolha e 1descritiva, abrangendo dados de identificação e
conhecimento sobre fontes alimentares de macronutrientes, sua distribuição na alimentação e hidratação.  

4. Resultados

Participaram do estudo 19 praticantes de musculação, dos quais 9 eram do sexo feminino (47,4%) e 10 do
sexo masculino (52,6%),  com idade de 23,16 + 7,73 anos (média + desvio padrão). A freqüência encontrada
da prática de musculação na semana variou de 1 a 7 vezes, com tempo mínimo de duração de 1 hora.
Dentre os exercícios complementares mais relatados pelos participantes estão para as mulheres a bicicleta
(22,2%), e a caminhada (11,1%), enquanto que para os homens a bicicleta (30%) e o futebol (20%) foram os
mais citados. A partir da análise da tabela 1 observou-se que a maioria da população feminina e masculina,
ou seja, 55% e 70% respectivamente, apresentou IMC de  eutrofia, encontrando-se entretanto, um
percentual expressivo de excesso de peso entre as mulheres (44%). Tais variáveis revelaram dados
alarmantes, especialmente quanto à circunferência de cintura destas, a qual indicou que 33,3% da
população apresenta risco metabólico e de desenvolvimento de doenças cardiovasculares, que
correspondem aproximadamente 33% das causas de mortes no Brasil (ALVES et al., 2005). Convém
destacar que o IMC não é o melhor parâmetro para a avaliação do estado nutricional de atletas, todavia
como o estudo considerou os voluntários como desportistas utilizou-se este indicador sem que haja, deste
modo, qualquer comprometimento dos dados (SOUSA; TIRAPEGUI, 2005). O cálculo de porcentagem de
gordura confirmou ainda mais o panorama nutricional de risco, visto que no sexo feminino houve um maior
percentual de tecido adiposo distribuído pelo corpo. Mathias (2007) em uma pesquisa mostrou que esse
tecido no homem é menos espesso do que nas mulheres e mais uniformemente distribuído, tornando as
mulheres mais suscetíveis ao desenvolvimento de fatores de risco. Mediante os resultados do consumo
alimentar nota-se a prevalência de dietas hipoglicídica, hiperprotéica e hiperlipídica entre homens e
mulheres. As recomendações dietéticas para indivíduos que praticam esportes ou freqüentam academias
sugerem alta ingestão de carboidratos, uma vez que estes são fundamentais para aumentar o rendimento
físico durante os sucessivos treinos (DURAN et al., 2004). Com relação às fontes protéicas verificou-se um
consumo superestimado da população, especialmente as carnes e embutidos, o que pode sugerir um
desconhecimento sobre os fundamentos nutricionais destes produtos no metabolismo de massa magra. Já
quanto aos lipídios, foi observado que os alimentos ricos em gorduras são mais consumidos principalmente
pelos indivíduos do sexo masculino, sendo esta situação preocupante, uma vez que identificou-se na
literatura semelhante resultado, inferindo que a alta ingestão de gorduras pode estar relacionada ao possível
aparecimento de doenças crônicas, assim como acarretar em uma diminuição no percentual de carboidratos
da dieta (DURAN et al., 2004). Ao avaliar a freqüência da ingestão dos nutrientes baseada nos grupos de
alimentos verifica-se um padrão alimentar que privilegia o consumo de alimentos com alta densidade
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calórica, ricos em açúcares simples, gordura, sal, em detrimento aos demais alimentos como frutas e
hortaliças (OPAS, 2003). Esta constatação justifica a alta prevalência de desvios nutricionais direcionados
ao excesso de peso encontrados na pesquisa, bem como o déficit na grande parte dos micronutrientes, em
especial do cálcio, ferro, vitamina A e C, bem como do folato (Tabela 2). Neste sentido, convém destacar a
importância da Estratégia Mundial sobre alimentação saudável, atividade física e saúde, cujo propósito
envolve a promoção do consumo de vegetais, grãos integrais, redução no consumo de gorduras saturadas e
produtos industrializados, prática de exercício físico diário e manutenção do IMC de eutrofia (OPAS, 2003).
Quanto aos fatores psicossociais, pode-se observar que a preocupação com a saúde e a estética está em
expansão entre os freqüentadores de academias, entretanto, esta não vem acompanhada, necessariamente,
de uma atenção com alimentação adequada, seja por falta de informação, como orientação nutricional ou
recursos financeiros (DURAN et al. , 2004). Assim, informações nutricionais ressaltam tal problemática, já
que verificou-se nesta pesquisa um vasto desconhecimento sobre o assunto entre os desportistas (Tabela
3). Estudos comprovam a alta incidência de erros em questões de conhecimentos básicos sobre nutrição
neste grupo, reforçando a necessidade de maiores informações para que os desportistas saibam aplicar de
forma adequada os princípios da nutrição em sua dieta e otimizar o desempenho físico (BASSIT;
MALVERDI, 1998).  

5. Considerações Finais

Frente à constatação de tais resultados, pode-se inferir que a avaliação do estado nutricional, envolvendo
questões referentes ao consumo alimentar e a antropometria são imprescindíveis para a obtenção de
informações que possibilitem identificar as características estruturais de cada população, de forma a
subsidiar ações educativas para a melhoria da qualidade de vida do público em questão (BATALHA et al.,
2005). Assim, produções acadêmicas que envolvam a temática nutrição e atividade motora são necessárias
de forma a propiciar aos estudantes uma maior proximidade com a realidade esportiva, contribuindo para um
crescimento na formação profissional.   
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