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RESUMO

Introducéio: O estudo do consumo alimentar de uma populagéo é capaz de gerar informa-
¢bes que refletem a sua organizagéo social e de satde, possibilitando otimizar estratégias de
melhoria nos variados aspectos. Objetivo: Avaliar o consumo alimentar de praticantes de
musculagdo de uma academia em Curitiba, PR. Método: Estudo observacional transversal, com
coleta de dados sobre idade, género, indice de Massa Corporal (IMC), objetivando a pratica de
musculacdo e avaliagdo do consumo alimentar por meio de recordatério 24 horas. Resultados:
Foram avaliados 22 individuos, sendo 45,5% (n=10) do sexo feminino e 54,5% (n=12) do sexo
masculino. A média de idade foi de 30,610,34 anos para o sexo feminino e 28,1+6,18 anos
para o sexo masculino. O IMC médio encontrado foi de 22,6+2,18 kg/m? para o sexo feminino
€25,9+3,99 kg/m? para o sexo masculino. Observou-se que 45% dos avaliados buscam hiper-
trofia muscular. A caracteristica da dieta encontrada é hipocalérica, hiperproteica, hipoglicidica,
normolipidica e carente em micronutrientes, com elevado consumo de suplemento hiperproteico.
Conclusdo: Esses dados indicam a necessidade de intervengdo focada no controle de peso e
comportamentos alimentares para um bom desempenho esportivo e de saude.

ABSTRACT

Introduction: The study of food consumption of a population can generate information that
reflect the social organization and health, allowing optimize improvement strategies in various
aspects. Objective: To evaluate the dietary intake of practitioners of resistance training at
gym in Curitiba, PR. Methods: Cross-sectional observational study with collect data on age,
gender, body mass index (BMI), the aim of the practice of strength and evaluation of food
consumption by 24-hour recall. Results: Twenty-two individuals were evaluated, 45.5% (n=10)
were female and 54.5% (n=12) were male. The mean age was 30.6+10.34 years for females
and 28.1+6.18 years for males. The mean BMI was found 22,6+2,18 kg/m? for women and
25,9+3,99 kg/m? for males. It was observed that 45% of the individuals seeking muscle hyper-
trophy. The feature is found hypocaloric diet, high-protein, low-carbohydrate, normolipidic
and lacking in micronutrients, with high protein supplement consumption. Conclusion: These
data indicate the need for an intervention focused on weight control and eating behavior for
a good sports performance and health.
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INTRODUCAO

Dentre as prdticas de atividade fisica, a musculacéo vem
aumentando consideravelmente entre os individuos, quer seja
devido & preocupacédo com a estética ou pela busca de um
estilo de vida sauddvel'. Aliada a essa prdtica, cresce a cons-
ciéncia sobre a alimentagdo adequada para a manutencdo
da satde e melhoria do condicionamento fisico. A escolha
do alimento a ser ingerido, assim como a quantidade e os
hordrios das refeicoes, tem sido motivo de maior atencéo
pelos praticantes de musculag@o?.

O consumo adequado de proteina, juntamente com

7

uma alimentagdo adequada, é importante para o bom
desempenho de individuos sob treinamento de resisténcia e
para a hipertrofia muscular®. Nesse contexto, observa-se a
busca pelo consumo, muitas vezes excessivo, de suplementos
nutricionais, os quais t&m substituido refeicées em familia,
com compartilhamento de sabores, culturas e amores, pelo
consumo individual para a conquista de um corpo muscu-
loso*5. Observa-se, também, que aquilo que deveria ser

suplementacéo torna-se alimentacao®.

Sabe-se que a atividade fisica intensa aumenta a
formacéo de espécies reativas de oxigénio (ROS), que podem
causar lesdes musculares e danos na membrana de eritré-
citos, prejudicando o desempenho de atletas. Para prevenir
os efeitos deletérios causados pelo estresse oxidativo, o
organismo possui vdrios mecanismos antioxidantes depen-
dentes de zinco, selénio, vitamina C, vitamina E, vitamina A,
entre outros, que devem ser oriundos da alimentacéo e/ou
de suplementacéo®. A Sociedade Brasileira de Medicina do
Esporte (SBME)’ salienta que uma dieta balanceada e com
diversidades de alimentos é suficiente para atingir as reco-
mendacdes de micronutrientes para a demanda requerida
pelos praticantes de atividade fisica.

Neste contexto, torna-se necessdrio conhecer o consumo
alimentar de praticantes de musculacéo, bem como o uso
de suplementos, para que medidas de educacdo nutricional
possam ser elaboradas para essa populacédo especifica. O
objetivo desse estudo foi avaliar o consumo alimentar de
praticantes de musculag@o de uma academia em Curitiba, PR.

METODO

Estudo transversal observacional descritivo com frequenta-
dores de uma academia em Curitiba, PR. O presente trabalho
foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro
Universitério Campos de Andrade sob o n® 1.544.417.

Os critérios de inclusdo para o estudo abrangeram
praticantes de musculacdo com frequéncia de trés vezes ou
mais por semana, com duracdo minima de uma hora, com
idade entre 18 a 59 anos de idade, de ambos os sexos e
que concordaram com o Termo de Consentimento Livre e

Esclarecido (TCLE). Foram excluidos do estudo os individuos
que ndo se enquadravam nos critérios de incluséo.

Por meio de entrevista, foram obtidos os dados referentes
a idade, género e escolaridade. Em seguida, foram mensu-
rados os dados de peso corporal e estatura conforme Brasil®.
Para avaliar o consumo dietético dos desportistas, foi utilizado
o recordatério de 24 horas (R24h) de um dia. O paciente foi
abordado quanto ao tipo de alimento consumido, incluindo
suplementos alimentares, preparacées, quantidades e hord-
rios em que foram consumidas nas refeicdes das 24 horas
pregressas & avaliagdo.

De posse dos registros alimentares (R24h), foi calculada
a média da ingestdo de calorias, macronutrientes (proteinas,
carboidratos, lipidios e fibras) e recomendacées de micronu-
trientes (ferro, zinco, cdlcio, selénio, vitamina A, vitamina C e
vitamina E). O célculo foi realizado com o auxilio do programa
Diet Pro5i® e os resultados comparados com as recomenda-
coes para desportistas, segundo a SBME’ e Ingestdo Dietética
de Referéncia (RDI) (IOM, 2000; 2001; 2011)%'.

Os dados foram descritos por meio de distribuicdo de
frequéncia simples, média e desvio padrdo e compilados
no programa Microsoft Excel®. Para as andlises estatisticas,
foram utilizados os testes de Mann-Whitney para varidveis
quantitativas e o Qui-Quadrado para as varidveis qualita-
tivas, com o auxilio do programa Paleontological Statistics
versdo 2.16. O nivel de significancia adotado foi de p<0,05.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O presente estudo avaliou o consumo alimentar de 22
individuos praticantes de musculagéo de uma academia em
Curitiba, PR, sendo 45,5% (n=10) do sexo feminino e 54,5%
(n=12) do sexo masculino. A caracterizacdo da amostra
estudada e o indice de massa corporal (IMC) dos mesmos
encontram-se na Tabela 1.

Importante destacar que prevaleceu o IMC médio de
eutrofia no sexo feminino e de sobrepeso no sexo mascu-
lino. Entretanto, o IMC quando utilizado separadamente
para diagnosticar o estado nutricional de praticantes de
musculac@o, ndo é um bom indicador, pois pode subes-
timar a massa muscular e superestimar a gordura corporal,
apresentando assim um falso diagnéstico nutricional. Dessa
forma, o IMC deve ser interpretado em conjunto com outros
parémetros antropométricos como as dobras cuténeas e as
circunferéncias para a obtencéo de uma classificacdo mais
fidedigna do estado nutricional do individuo'.

A maioria (59%, n=13) dos individuos participantes do
estudo possui ensino superior completo, 32% (n=7) superior
incompleto e 9% (n=2) apenas o ensino médio. Nao se
verificou interferéncia da escolaridade no estado nutricional
dos avaliados (p=0,43).
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Tabela 1 - Caracterizacdo e indice de Massa Corporal dos individuos
praticantes de musculag@o de uma academia, Curitiba, PR, Brasil, 2015.

Sexo feminino Sexo masculino p
n=10 n=12

Idade (anos) 30,6+10,34 28,1+6,18 0,63
Estatura (m) 1,65+0,08 1,77+0,03 0,002*
Peso (kg) 62,44+9,45 81,13+1,38 0,001*
IMC médio (kg/m?) 22,6+2,18 25,9+3,99 0,06
Eutrofia (% / n) 80/8 41,6/5 0,75
Sobrepeso (n) 20/2 58,3/7 0,85
Obesidade grau | (n) 0 16,6/2 -

IMC=indice de Massa Corporal. Dados apresentados como média e desvio-padrao. Teste
de Mann-Whitney. *p<0,05. Diferenga estatistica entre linhas. ** sem possibilidade de analise
estatistica por conter zero nos resultados.

Os objetivos dos praticantes de musculagdo com essa
modalidade estdo demonstrados na Figura 1. Destaca-se que
45% (n=10) dos praticantes objetivam a hipertrofia, enquanto
que apenas 9% (n=2) buscam apenas qualidade de vida.

B Hipertrofia
*. Fortalecimento muscular
m Qualidade de vida

#. Emagrecimento
& Definigdo muscular

Figura 1 - Objetivos almejados pelos praticantes de musculagdo de uma acade-
mia de Curitiba, PR, 2015.

Resultados semelhantes foram encontrados por Oliveira et
al.’™® com média de idade dos avaliados semelhante a esse
estudo. Poucos estudos encontraram como principal objetivo
a melhora na qualidade de vida'.

Quando questionado aos individuos sobre o acompanha-
mento nutricional prévio ao infcio da prdtica musculacéo, a
grande maioria (77%; n=17) ndo o realizou, corroborando
com dados da literatura'®. Importante é a atuacdo de um
nutricionista dentro de academias e locais de prdticas espor-
tivas para orientacéo alimentar adequada, a fim de evitar
prdticas alimentares inadequadas e comprometer a sadde
dos individuos'®.

Observou-se que 50% dos homens e 60% das mulheres
néo fazem refeicdo no pré-treino (até 1 hora antes do exer-
cicio) (Figura 2). J& a refeicéo de pds-treino (até 1 hora apds
o treino) é feita por 77,7% dos homens e 20% das mulheres.
Ao agrupar os géneros em relacdo & ingestdo das refeicées
para verificar se estas interferem no estado nutricional da
amostra estudada, ndo se encontrou diferenca estatistica
significativa (p>0,05), em ambas as refeicdes, provavelmente
pelo nimero pequeno da amostra estudada.

Esse trabalho evidencia a necessidade de orientacéo
nutricional em relagéo & alimentagdo adequada prévia
ao exercicio, pois o consumo de carboidratos em quanti-
dades inadequadas pode acarretar comprometimento do
desempenho, hipoglicemia, fadiga e diminuicdo do ténus
muscular'. Da mesma forma, a alimentacéo no pés-treino é
um critério importante para otimizar os resultados almejados’.
E importante destacar que o consumo de proteinas apds o
treinamento fisico auxilia no aumento da saciedade quando
comparada as refeicdes sem proteinas'®.

O consumo alimentar dos individuos avaliados e a inade-
quacdo do consumo de calorias, macro e micronutrientes
podem ser visualizados nas Tabelas 2 e 3, respectivamente.
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Figura 2 — Percentual de refei¢oes realizadas no pré e no pos-treino de praticantes de musculagdo de uma academia de Curitiba, PR, 2015.
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Tabela 2 - Ingestdo média diaria de calorias, macro e micronutrientes de
praticantes de musculagéo de uma academia de Curitiba, PR, Brasil, 2015.

Sexo feminino  Sexo masculino p
n=10 n=12
Calorias (kcal/kg/dia) 24,64+8,31 28,33+7,41 0,67
Proteinas (g/kg/dia) 1,37+0,64 2,17+0,70 0,03*
Carboidratos (g/kg/dia)  3,08+0,87 3,03+1,20 0,34
Lipideos (g/kg/dia) 1,71£0,85 1,23+0,19 0,11
Ferro (mg/dia) 11,08+4,93 15,80+2,61 0,06
Célcio (mg/dia) 614,16+347,06  1103,39+502,10 0,234
Zinco (mg/dia) 6,30+5,36 9,88+5,21 0,05
Selénio (ug/dia) 45,62+27,58 107,73+42,74 0,005*
Vitamina A (pg/dia) 465,43+401,67  1811,34+1799,71  0,003*
Vitamina C (mg/dia) 58,88+29,86 72,29+51,72 0,62
Vitamina E (mg/dia) 6,99+3,27 17,82+9,72 0,02¢

Os dados estao apresentados como média e desvio -padrdo. Teste de Mann-Whitney. *p<0,05.

Tabela 3 - Ingestdo média diaria de calorias, macro e micronutrientes de
praticantes de musculagao de uma academia de Curitiba, PR, Brasil, 2015.

Nutrientes Mulheres Mulheres  Homens Homens
com com com com
ingestao ingestao ingestao ingestao
inferioras  superior as inferior as superior as
recomen-  recomen- recomen- recomen-
dacoes dacoes dacoes dacoes
(%) (%) (%) (%)

Calorias 80 0 100 0

(kcal/kg/dia)

Proteinas 80 20 33,3 58,3

(9/kg/dia)

Carboidratos 100 0 91,6 0

(9/kg/dia)

Lipideos 20 40 0 8,3

(g/kg/dia)

Ferro (mg/dia) 80 0 16,6 0

Calcio (mg/dia) 80 0 58,3 0

Zinco (mg/dia) 80 0 50 0

Selénio (ug/dia) 60 0 16,6 0

Vitamina A 90 0 33,3 16,6

(ug/dia)

Vitamina C 70 0 58,3 0

(mg/dia)

Vitamina E 100 0 50 0

(mg/dia)

Fonte: Recomendagdes de macronutrientes: SBME’; Recomendagdes de micronutrientes:
OMe™,
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Figura 3 — Consumo de suplementos alimentares por praticantes de musculagdo
de uma academia de Curitiba, PR, 2015..

Em relagéo ao consumo de suplementos alimentares,
54,5% dos individuos fazem uso de algum tipo de suple-
mento, com predominio no sexo masculino (75%) (Figura
3), porém os mesmos ndo auxiliam na adequacdo geral dos
micronutrientes ingeridos, conforme evidenciado na Tabela 3.
Resultados de outros estudos demonstram que a populagéo
masculina apresenta maior consumo proteico em relagéo
ao sexo feminino'.

Muitos praticantes de atividade fisica apresentaram
consumo energético total abaixo do preconizado pela SBME’,
fato este possivelmente devido ao publico em estudo nédo
ser atleta, os quais demandam maior energia e consumo
alimentar (Tabela 3). A SBME” adverte que um balanco ener-
gético negativo pode ocasionar perda da massa muscular e
maior incidéncia de lesdo, disfuncdes hormonais, osteopenia,
osteoporose e maior frequéncia de doencas infecciosas, ou
seja, algumas das principais caracteristicas da sindrome do
overtraining, comprometendo o treinamento pela queda do
desempenho e rendimento esportivo.

Quanto aos macronutrientes, a média encontrada é
caracteristica de dieta hipoglicidica, normolipidica e hiper-
proteica em ambos os géneros, contudo, individuos do sexo
masculino consomem 58,3% a mais de proteinas do que o
sexo feminino (Tabela 2).

E recomendada a ingestdo de carboidratos antes, durante
e apds a atividade fisica, de acordo com a duracéo do
exercicio, pois este & o principal substrato energético para
o exercicio”. O baixo consumo de carboidratos acarreta
maior deplecdo de glicogénio muscular, podendo causar
comprometimento do desempenho, hipoglicemia, fadiga e
diminuicdo do ténus muscular'. Os lipideos também sdo uma
importante fonte energética, j& que os estoques de glicogénio
muscular e hepdtico séo limitados'.

O treinamento resistido é considerado a atividade fisica
mais eficiente para a modificacéo da composicéo corporal
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pelo aumento da massa muscular'™. O consumo proteico
adequado auxilia na reducéo da perda de massa muscular,
no processo de hipertrofia muscular e ajuda na reducéo da
gordura corporal, enquanto o seu consumo abusivo nédo
parece trazer beneficios'. Estudo recente de Antonio et al.'é,
ao investigar os efeitos da ingestéo de dieta hipercalérica e
hiperproteica (>2 g/kg/dia) por 8 semanas em individuos
sob programa de treinamento de resisténcia, néo verificou
diferenca estatistica significativa (p>0,05) na composicdo
corporal dos mesmos quando comparados a individuos sob
mesmo treinamento com dieta hipercalérica e normoproteica.

Outro estudo do mesmo grupo avaliou o consumo de 4,4
g/kg/dia de proteina em individuos sob treinamento de resis-
téncia e ndo evidenciou nenhum efeito sobre a composicdo
corporal®. Entretanto, Longland et al.’ verificaram que, em
dietas hipocaléricas acentuadas, a dieta hiperproteica (2,4
g/kg/dia) foi mais eficiente na promocdo de aumento de
massa magra e na diminuicdo de massa gorda do que dieta
hipocalérica, com 1,2 g/kg/dia de proteina em individuos sob
treinamento de resisténcia associado a exercicio aerdbico.

O hdébito alimentar adequado é essencial para suprir as
demandas energéticas do exercicio fisico, sendo de suma
importancia para o desempenho fisico'. Contudo, a pres-
crig@o nutricional deve ser individualizada e realizada pelo
nutricionista®.

Sugere-se que o consumo de suplementos antioxidantes,
como as vitaminas C e E, durante o treinamento fisico poderia
neutralizar a producdo de ROS induzida por exercicio e preju-
dicar as respostas celulares ao treinamento®. Entretanto, é
preocupante o déficit de todos os micronutrientes avaliados,
mesmo com o uso de suplementacéo, principalmente no sexo
feminino (Tabela 3).

Do total de individuos que fazem uso de suplementos,
83,3% consomem suplementos proteicos e 16,7%, suple-
mentos proteicos com adicdo de carboidratos. E consenso
que as necessidades nutricionais de atletas e praticantes de
exercicio fisico sdo aumentadas em relagdo aos néo prati-
cantes, mas essa maior necessidade pode ser totalmente
suprida por meio dos alimentos, desde que o individuo tenha
uma alimentacéo equilibrada, balanceada e variada e que
tenha condicées de ingerir fodos os alimentos necessdrios
em quantidades e qualidade adequadas de acordo com a
demanda fisica’.

Além disso, é preocupante o consumo desses produtos,
i@ que hé falta de controle na produgdo, comercializacdo e
na fiscalizag@o desses suplementos. H& evidéncias de atletas
que falharam em testes de doping por causa do uso de
suplementos dietéticos. Também hd& uma crescente evidéncia
de riscos & satde, incluindo um pequeno nimero de mortes,
como resultado do uso de suplementos. Esse risco pode
ser reduzido pelo uso de produtos que foram testados em

programas reconhecidos de garantia de qualidade. Todavia,
muitos praticantes de musculagdo acreditam que sem o uso
de suplementos seria impossivel atingir suas metas®.

O consumo alimentar de praticantes de musculagéo de
uma academia em Curitiba, PR, é de caracteristica hipocalé-
rica, hiperproteica, hipoglicidica, normolipidica e carente em
micronutrientes. Esses dados indicam a necessidade de uma
intervencéo focada no controle de peso e comportamentos
alimentares sobre quantidades, tipos, horérios e frequéncia
do consumo de alimentos, bem como, de suplementos
nutricionais e fitoterdpicos a serem consumidos de acordo
com as caracteristicas do individuo, o tipo, a intensidade e a
duracdo do exercicio fisico, visando proporcionar um estado
nutricional étimo ao individuo e auxiliar no seu desempenho
esportivo.
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