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1. Introducéao

Segundo Salles-Costa et al. (2003) a pratica regular de atividade fisica é considerada importante estratégia
de promocédo da saude e contribui para a reducdo de morbidez por doengas crénicas ndo transmissiveis,
além de aumentar a auto-estima, reduzir a depressdo e aumentar a densidade dssea. Por esta
razdo, nota-se uma crescente demanda para que as pessoas busquem melhor qualidade de vida,
impulsionando-as a pratica de atividade fisica tanto em ambientes naturais como em academias de
ginastica. Esta situacdo é associada a fatores como estética corporal, proveniente da cobranca e imposi¢ao
da midia atual, bem-estar, controle do peso, reducéo do estresse, além da influéncia familiar e dos amigos,
motivos estes que abalam a estrutura qualitativa da vida humana, incentivando as pessoas a terem atitudes
para a melhoria da saude (TAHARA; SILVA, 2003). Nesta perspectiva, muito se discute na area de nutricdo
esportiva sobre o papel dos nutrientes aplicados ao treinamento, considerando as necessidades individuais
como o sexo, idade, composicdo corporal, tipo, intensidade, frequéncia e duracdo do exercicio (SOUSA;
TIRAPEGUI, 2005; DECOMBAZ, 2002). Evidencia-se amplamente em pesquisas que envolvem desde
desportistas até atletas de elite, uma ingestdo subestimada de macro e micronutrientes. Esta situacdo se
justifica ao constatar-se uma grande preocupa¢do com a alimentacao por estes individuos, a qual se opbe
simultaneamente pela falta de informacéo e orientacdo adequada sobre os aspectos nutricionais (DURAN et
al., 2004). As recomendacdes de quais nutrientes sdo essenciais e das doses necessarias para uma
melhora no desempenho dos treinos é alvo de debates, ndo encontrando um consenso até o presente
momento (DECOMBAZ, 2002; WOLINSKY, 1996). A luz dessa tematica, estudos direcionados ao publico
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atleta e desportista sdo imprescindiveis, uma vez que a literatura aponta crescente interesse e necessidade
desta populacdo para o conhecimento sobre alimentacao adequada na prética do exercicio fisico.

2. Objetivos

Verificar o perfil nutricional de desportistas praticantes de musculacao a partir da avaliagdo antropométrica e
dietética, bem como o conhecimento de nutricdo dos voluntarios.

3. Desenvolvimento

Este estudo foi realizado em duas academias distintas de exercicios fisicos localizadas no municipio de
Piracicaba — SP, com alunos de ambos os sexos. Aplicou-se um protocolo de avaliagdo do estado
nutricional, constituido por dados sécio-demograficos e estado de salde, avaliagao antropométrica, dietética
e de conhecimentos de nutricdo. Para a avaliagcdo antropométrica aferiu-se as medidas de massa corporal,
altura, circunferéncia da cintura, pregas cutaneas triciptal, subescapular, suprailiaca e abdominal.
Estimou-se a ingestédo alimentar a partir da aplicacdo de um recordatério de 24 horas e freqiiéncia alimentar.
Verificou-se 0s conhecimentos de nutricdo dos desportistas por meio de um questionario contendo 8
perguntas, das quais 7 eram de mdultipla escolha e ldescritiva, abrangendo dados de identificacdo e
conhecimento sobre fontes alimentares de macronutrientes, sua distribuicdo na alimentacgéo e hidratacao.

4. Resultados

Participaram do estudo 19 praticantes de musculacdo, 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 padrédo). A frequéncia encontrada
da pratica de musculacdo na semana variou de 1 a 7 vezes, com tempo minimo de duracdo de 1 hora.
Dentre os exercicios complementares mais relatados pelos participantes estdo 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 analise da tabela 1 observou-se que a maioria da populacdo 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 variaveis revelaram dados
alarmantes, especialmente quanto a circunferéncia de cintura destas, a qual indicou que 33,3% da
populacdo apresenta risco metabdlico e de desenvolvimento de doengas cardiovasculares, que
correspondem aproximadamente 33% das causas de mortes no Brasil (ALVES et al., 2005). Convém
destacar que o IMC ndo é o melhor parametro para a avaliacdo do estado nutricional de atletas, todavia
como o estudo considerou os voluntarios como desportistas utilizou-se este indicador sem que haja, deste
modo, qualquer comprometimento dos dados (SOUSA; TIRAPEGUI, 2005). O célculo de porcentagem de
gordura confirmou ainda mais o panorama nutricional de risco, visto que no sexo feminino houve um maior
percentual de tecido adiposo distribuido pelo corpo. Mathias (2007) em uma pesquisa mostrou que esse
tecido no homem é menos espesso do que nas mulheres e mais uniformemente distribuido, tornando as
mulheres mais suscetiveis ao desenvolvimento de fatores de risco. Mediante os resultados do consumo
alimentar nota-se a prevaléncia de dietas hipoglicidica, hiperprotéica e hiperlipidica entre homens e
mulheres. As recomendacfes dietéticas para individuos que praticam esportes ou freqientam academias
sugerem alta ingestdo de carboidratos, uma vez que estes sdo fundamentais para aumentar o rendimento
fisico durante os sucessivos treinos (DURAN et al., 2004). Com relacéo as fontes protéicas verificou-se um
consumo superestimado da populagdo, especialmente as carnes e embutidos, o que pode sugerir um
desconhecimento sobre os fundamentos nutricionais destes produtos no metabolismo de massa magra. Ja
guanto aos lipidios, foi observado que os alimentos ricos em gorduras sdo mais consumidos principalmente
pelos individuos do sexo masculino, sendo esta situagcdo preocupante, uma vez que identificou-se na
literatura semelhante resultado, inferindo que a alta ingestéo de gorduras pode estar relacionada ao possivel
aparecimento de doencas cronicas, assim como acarretar em uma diminuicdo no percentual de carboidratos
da dieta (DURAN et al., 2004). Ao avaliar a freqiéncia da ingestdo dos nutrientes baseada nos grupos de
alimentos verifica-se um padrdo alimentar que privilegia o consumo de alimentos com alta densidade
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caldrica, ricos em acuUcares simples, gordura, sal, em detrimento aos demais alimentos como frutas e
hortalicas (OPAS, 2003). Esta constatacao justifica a alta prevaléncia de desvios nutricionais direcionados
ao excesso de peso encontrados na pesquisa, bem como o déficit na grande parte dos micronutrientes, em
especial do calcio, ferro, vitamina A e C, bem como do folato (Tabela 2). Neste sentido, convém destacar a
importancia da Estratégia Mundial sobre alimentacdo saudavel, atividade fisica e salde, cujo propésito
envolve a promoc¢do do consumo de vegetais, graos integrais, reducdo no consumo de gorduras saturadas e
produtos industrializados, pratica de exercicio fisico diario e manutencéo do IMC de eutrofia (OPAS, 2003).
Quanto aos fatores psicossociais, pode-se observar que a preocupagdo com a salude e a estética esta em
expansao entre os frequentadores de academias, entretanto, esta ndo vem acompanhada, necessariamente,
de uma atencdo com alimentacdo adequada, seja por falta de informag&o, como orientacdo nutricional ou
recursos financeiros (DURAN et al. , 2004). Assim, informagBes nutricionais ressaltam tal problematica, ja
gue verificou-se nesta pesquisa um vasto desconhecimento sobre o assunto entre os desportistas (Tabela
3). Estudos comprovam a alta incidéncia de erros em questfes de conhecimentos basicos sobre nutricao
neste grupo, reforcando a necessidade de maiores informacdes para que os desportistas saibam aplicar de
forma adequada os principios da nutricdo em sua dieta e otimizar o desempenho fisico (BASSIT;
MALVERDI, 1998).

5. Consideracdes Finais

Frente a constatagcdo de tais resultados, pode-se inferir que a avaliacao do estado nutricional, envolvendo
questbes referentes ao consumo alimentar e a antropometria sdo imprescindiveis para a obtencdo de
informagbes que possibilitem identificar as caracteristicas estruturais de cada populagdo, de forma a
subsidiar ac6es educativas para a melhoria da qualidade de vida do publico em questdo (BATALHA et al.,
2005). Assim, producdes académicas que envolvam a tematica nutricdo e atividade motora sdo necessarias
de forma a propiciar aos estudantes uma maior proximidade com a realidade esportiva, contribuindo para um
crescimento na formacao profissional.
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Tabela 1: Estatistica descritiva das wariaveis antropometricas dos

praticantes de musculacio de academias da cidade de Piracicaba — 5P

Variawels
o mexo Femining Sexo |
antropométricas
Media + DF Med Max  Min Media+ DFP |
lassa corporal (kg) 673 +143 685 91 491 73.7+38/1
ltura (m) 160+008 166 175 148 1.75+0,04
AC (kaim®) 2e+472 231 33 192 242+30
Ar. Cinturaicm) foB+108 70 95 E62 816+63
'regas
ricipital 249+53 20 3% 18 144+77
bdominal 254 +107F 23 45 12 18B6+67
Uprailica 207+78 1% 32 12 145x+x64
Ubescapular 2o d9 988 13 1BdR5d
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Tabela 2: Consumo de macro e micronutrientes entre desporti:
de musculagio.

Mutrientes

CHO (o)
CHO (%)
Froteina (g)
Froteina (
Froteina (%)
Lipideos (%)
Calcio {mg)
Ferro (mg)
Sodio (mg)

Fotassio (mo)

Zinco (mg)

YVitamina & (FE)
Vitamina C (mao)

Folato (mcg)

Homens

kg

Media + DF
320,51 + 202 87
45,83+ 6,05
120,95 + 50 5B
1,64 + 0,45
19,84 + 5,10
34,23+ 648
45267 £384,15
10,03 +4,91
19588,51 + 144314
205496+ 1118,16
7,68+ 4,03
562,24 + 578,10
BE,50 + 50,52
153,07 + 65 BT

fu lbere
FDOA Media £
130 238,28+ 1f
45-65 5284 + 1f
ola 960+ 4
0.8 129+ 10,
10-34 1905+ 12
20-35 28,10+ 8
Taoo* 874,77+ Be
g 1863 +:7
Tanox 2478 23+ 14
4700* 2o i+ 7
5 1483+5
SO0 72,19+ 48
=1l 10234+ 8
400

251,24+ 1.

DF = Desy ko pacdii.
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Tabela 3: Percentuais de acertos e emos nos praticantes c

de duas academias da cidade de Piracicaba — SP, 2007,

5 ACEMOS
Qluestoes abordadas
(%) IZ
1 — Fontes de macronutrientes B 40
2 — Proporgao de macronutrientes a6 .80
3 — Hidratagao pos-treino 68 .40
4 — Alimentacao pos-treino 42,10

5 — Perda de peso pas-treino 31,80
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