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RESUMO

A procura por uma vida saudavel, por meio de uma alimentagéo equilibrada
associada a atividade fisica bem controlados esta em crescimento exponencial entre
jovens, adultos e idosos preocupados com salde e estética corporal. Este estudo
tem como objetivo analisar os habitos alimentares dos praticantes de atividade fisica
de uma academia de ginastica de Varginha, MG. Foram avaliados 50 praticantes de
atividade fisica através de entrevista utilizando questionario socio-econdémico,
inqueéritos alimentares (recordatério 24 horas e questionario de frequéncia alimentar,
incluindo o consumo de agua e suplementos alimentares) e avaliacao
antropométrica utilizando o indice de massa corporal. Cinquenta e dois por cento
dos individuos apresentaram-se com o peso corporal normal. Em relagdao a
modalidade de exercicio fisico, verificou-se que 62% dos individuos praticam
musculagao, sendo a frequéncia de 3 a 5 vezes por semana e de 1 a 2 horas por
dia. A maioria dos participantes da pesquisa apresentaram dietas classificadas
como: hipoglicidica, normoprotéica e normolipidica, sendo observado um excesso de
consumo sodio, ao passo que, o consumo de fibra, vitamina C e vitamina A se
apresentaram abaixo do recomendado. Neste trabalho apenas 20% relataram ingerir
algum suplemento, sendo citado, o Whey protein, BCAA, poé de guarana e creatina.
Sobre a hidratagdo, a maioria dos praticantes consumem menos que 2 litros de agua
por dia. Em conclusdo, recomenda-se que os praticantes de exercicio fisico,
recebam orientagao nutricional e alimentar de forma adequada para evitar habitos
alimentares erréneos e perda do desempenho fisico.

Palavras-chave: Habitos alimentares. Exercicio fisico. Nutrientes.



ABSTRACT

The search for a healthy lifestyle through a balanced diet associated with well-
controlled physical activity is growing exponentially among young people, adults and
elderly people concerned about health and body aesthetics. The study aims to
analyze the eating habits of physically active a fitness facility Varginha - MG. 50
practitioners were evaluated through interviews using socioeconomic questionnaire,
dietary surveys (24-hour recall and food frequency questionnaire, including the
consumption of water and food supplements) and anthropometric using the body
mass index. The results showed that 50% of practitioners received 2 to 3 times the
minimum wage, and 52% of subjects presented with normal body weight. Regarding
the exercise mode, it was verified that 62 weight% of individuals practice, the
frequency being 3 to 5 times a week for 1 to 2 hours per day. Most survey
participants showed diets classified as low-carbohydrate, normal protein and
normolipidica, an excess of sodium micronutrient consumption being observed,
whereas the consumption of fiber, vitamin C and vitamin A is presented below
recommended. In this work only 20% reported eating any supplements, being
summoned, Whey protein, BCAA, Guarana powder and creatine. On hydration, most
practitioners consume less than 2 liters of water per day. In conclusion, it is
recommended that exercise practitioners, receive nutritional and dietary guidance
appropriately to avoid erroneous eating habits and loss of physical performance.

Keywords: Food habits. Physical exercise. Nutrients.




1. INTRODUGCAO

Atualmente, a procura por uma vida saudavel, por meio de uma alimentacéo
equilibrada associada a atividade fisica bem controlados estd em crescimento
exponencial entre jovens, adultos e idosos preocupados com salde e estética
corporal. Isto porque a incorporagao de um estilo de vida saudavel leva, além da
manutengao da saude fisica e psiquica, a prevengédo e o controle de doencgas
crénicas nao transmissiveis (Duran e colaboradores, 2004; Costa, 2012). Sobre o
exercicio fisico, segundo pesquisa de Pereira e colaboradores (2007) as pessoas
ativas fisicamente tem menor probabilidade de desenvolverem doengas:
coronariana, hipertensao arterial, diabetes tipo I, obesidade, osteoporose,
neoplasias do célon, ansiedade e depressao, e ainda melhoram os niveis de aptidao
fisica e disposigao mental.

Quanto aos aspectos alimentares e nutricionais, uma alimentacdo adequada
e equilibrada se faz necessaria para o desportista para suprir as necessidades
energeéticas e nutricionais gastas por conta do exercicio, e/ou pelo menos, sustentar
o rendimento fisico durante o treino (Nicastro e colaboradores, 2008; Carvalho,
Mara, 2010). Por outro lado, a ingestdo baixa de energia e de nutrientes sera
insuficiente para o metabolismo energético, a reparagao tecidual, ao sistema
antioxidante e a resposta imunolégica durante a pratica do exercicio (Panza, 2007).
Sendo assim, a alimentagao dos esportistas pode definir seu desempenho. Neste
sentido, um ajuste alimentar deve ser feito, na adequagao energetica e de
macronutrientes e micronutrientes da dieta, na distribuicdo destes durante o dia. E a
ingestao de liquidos se faz igualmente importante para aumentar a capacidade do

esportista em enfrentar o calor e a umidade (Pulcenio, 2009).



A falta de conhecimento sobre alimentagdo equilibrada faz com que os
atletas ou pessoas fisicamente ativas consumam calorias e nutrientes de maneira
insuficientes, prejudicando sua condigéo fisica e contribuindo para um aumento da
gordura corporal e consequentemente, influenciando no baixo desempenho. Mesmo
com o crescente interesse em nutricao esportiva, ainda existe, tanto atletas quanto
treinadores, desinformados sobre alimentagcao (Rocha, 2006). Em um estudo foi
observado que 92% dos participantes deram importancia a associagao entre
alimentacgao e exercicio fisico, porem se observaram duvidas na relagao nutrientes/
alimentos, citando apenas carboidrato e proteinas, sendo as frutas e verduras, nao
relacionando uma dieta equilibrada (Oliveira e colaboradores, 2008).

Por isso, a atuagao de um profissional nutricionista em academias ou clubes
€ de grande importancia para fornecer informac¢des e gerar um conhecimento
apropriado acerca de uma alimentacao e um plano dietético equilibrado e especifico
para o praticante (Oliveira e colaboradores, 2008).

Assim, o presente estudo tem como objetivo analisar os habitos alimentares

de praticantes de atividade fisica de uma academia de ginastica de Varginha — MG.

2. MATERIAL E METODOS

A populagao do presente estudo foi composta por 50 frequentadores de uma
academia de atividade fisica da cidade de Varginha - MG.

Os criterios de inclusao foram: idade entre 19 e 59 anos de ambos o0s sexos
e frequentar a academia no minimo 3 vezes por semana. Excluindo portadores de

necessidades especiais, gestantes e atletas.



Todos participantes assinaram um termo de consentimento livre e
esclarecido. O estudo foi aprovado pelo Comité de ética em pesquisa do Centro
Universitario do Sul de Minas.

Foi realizada uma entrevista com inquéritos alimentares, compreendendo:
recordatério 24 horas; um questionario sécio-econémico; avaliagdo antropometrica,
sendo coletado o peso e estatura para classificacao do indice de massa corporal
(IMC) segundo Organizagao Mundial de Saude (OMS) (Veja Quadro 1), e foi
questionado sobre o uso de suplementos.

Apos toda coleta de dados foram distribuidos panfletos com orientagoes
alimentares e nutricionista para os praticantes de exercicio fisico da academia.

Os recordatérios 24 horas foram tabulados no programa Microsoft Excel®,
com posterior analise, utilizando a tabela de composicao alimentar, Manuela
Pacheco e Taco, e comparagao com as recomendacgoes nutricionais, de acordo com
as Dietary Referencelntakes (DRI's).

Quadro 1. Classificagao do IMC segundo os critérios da Organizagao Mundial de

saude.
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3. RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra foi constituida por 50 pessoas praticantes de atividade fisica de
uma academia de Varginha — MG, de ambos os sexos e com idade que varia de 19
a 54 anos. Sendo, que do total, 76% (38) eram homens, tendo uma prevaléncia do
sexo masculino em relagao ao feminino e que os individuos que fazem o uso de
suplementos sdo homens, isto foi observado também em estudo realizado por
Bezerra e Macédo (2013), uma vez que os homens procuram na atividade fisica o
aumento da massa muscular e as mulheres por se preocuparem mais com o
controle do peso, tende a procurar outras modalidades esportivas e de atividade
fisica.

Foi pesquisado quanto a condigao sécio-economica e verificou-se que 50%
(25) dos praticantes recebiam entre 2 a 3 salarios minimos e 20% (10) recebiam de
4 a 5 salarios e a maioria das familias eram compostas de 3 a 4 membros. A
escolaridade e a moradia dos praticantes foi em sua maioria o ensino médio
completo (38%) e a casa propria (56%) (veja na Tabela 1). Assumpgdo e
colaboradores (2007) trabalhando com praticantes de atividade fisica, apresentaram
achados onde 54% e 74% dos entrevistados possuiam, respectivamente, o ensino

medio e casa propria.



Tabela 1 — Dados demograficos.

Variaves @ n %

‘Ssexo
Feminino 12 24
Masculino 38 76
Salarios e
1a15 12 24
2a3 25 50
4ab 10 20
Nao disse 3 6

‘Membros
1a2 13 26
3a4 33 66
5ab 3 6
Moradia

‘Casapropria 28 56
Casa alugada 20 40
Nao disse 2 4

‘Escolaridade =000

‘Ensinomedio 19 38
3° grau completo 11 22
Superior 16 32
Técnico 4 8

Em relagdo ao IMC; 52% (26) dos praticantes apresentam-se com o peso
normal, 44% (22) com sobrepeso e 4% (2) com obesidade (Tabela 2); o mesmo
resultado foi encontrado em uma pesquisa realizada por COSTA (2012) onde 60%
dos pesquisados encontrava-se com o peso normal. Porém, é importante citar que o

metodo de IMC quando utilizado isoladamente pode conter problemas em avaliar o



estado nutricional dos individuos fisicamente ativos, pois um valor acima desse
parametro pode ser devido a uma alta porcentagem de massa magra e nao,
necessariamente, gordura corporal. Outros métodos antropomeétricos devem ser
associados para estimar as quantidades de massa corporal magra (Pulcenio, 2009).

Tabela 2 — Classificacao segundo IMC

Variaveis N %
IMC
Peso

26 52
normal
Sobrepeso 22 44
Obeso | 2 4

O tipo de atividade fisica praticada, a frequéncia e duragdo variam entre
musculagao, aerébico, futebol, corrida, caminhada e alongamento, de 3 a 5 vezes
por semana e de 1 a 2 horas por dia, a maioria (62%) dos frequentadores da
academia praticam somente a musculagao (Tabela 3). Isso porque os individuos
levam a sério a pratica conforme orientados pelos profissionais especializados nas
academias. As outras modalidades, como aerdbico e alongamento, também sio
oferecidas pela academia, porem, tem menor adesdo (Pereira, Cabral, 2007).
Resultados semelhantes foram encontrados em um estudo de Araljo e Soares
(1996) onde mostra que 80% dos praticantes permanecem na academia entre 60 a
150 minutos por dia de 3 a 5 vezes por semana. A atividade fisica regular tem
ajudado na promogao da salde, prevenindo e controlando varias doencas nao

transmissiveis (Seixas e colaboradores, 2003).



Tabela 3 — Tipo de atividade fisica praticada, frequéncia e duragéao.

Variaveis n %
Atividades R
‘Musculaggo 31 682
Aerobico e musculagao 12 24
Futebol e musculagao 1 2
Corrida e musculagao 3 6
Caminhada e musculagéo 1 2
Alongamento 2 4
Frequéncia N

3x/semana 16 32
4x/semana 12 24
5x/semana 22 44
Duragde
1hora 34 68
1 hora e meia 13 26
2 horas 3 6

Em relagdo aos macronutrientes podemos observar que a maioria dos
praticantes teve dieta hipoglicidica, normoprotéica e normolipidica (Tabela 4). No
estudo de Oliveira e colaboradores (2009) resultados semelhantes foram
encontrados para o carboidrato onde 90,9% dos entrevistados consumiam abaixo do
recomendado, o que acarreta em déficit do glicogénio muscular, a fadiga precoce,
aléem de usar proteina para produgao de energia (Juzwiak, 2000). Em outro estudo
observam-se resultados semelhantes em relagéo a proteina e ao lipideo, onde 47,4
% e 57,9% da amostra, respectivamente, consumiam esses nutrientes
adequadamente (Duran e colaboradores; 2004). A proteina quando consumida

adequadamente garante crescimento, desenvolvimento e reconstituicao tecidual
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como a musculatura esquelética de individuos praticantes de atividades fisicas
regulares (Araujo; Soares, 1999). O lipideo esta relacionado com a intensidade e a
duragao do exercicio, quando prolongado a contribuigdo dos lipideos para o
metabolismo muscular € aumentado (Bonifacio; César, 2005).

Quanto aos micronutrientes observou-se que a maioria dos praticantes
consome o sodio acima do recomendado (Tabela 4). Ja a fibra, vitamina A, vitamina
C estao abaixo do recomendado pelas DRI's, sendo os resultados semelhantes aos
do estudo de Oliveira e colaboradores (2009), onde mais de 50% dos praticantes
consumiam esses micronutrientes inadequadamente, prejudicando o desempenho
fisico, reacbes metabdlicas, regulamento de energia, o metabolismo proteico e de
aminoacidos. E o ferro € consumido adequadamente pela maioria.

Tabela 4 — Ingestao de macro e micro nutrientes

Variaveis N % n % n %

Adequado Abaixo Acima

Micronutrientes

Vitamina A 9 18 33 66 8 16
Vitamina C 16 32 34 68 0 0
Sodio 9 18 0 0 41 82
Fibra 1 2 46 92 3 6
Ferro 38 76 12 24 0 0
H20 12 24 25 50 13 26

‘Macronutrientes

Carboidrato 2 4 47 94 1 2
Proteina 41 82 1 ) 8 16

Lipideo 39 78 7 14 4 8




Neste trabalho foi pesquisado sobre o uso de suplementos; apenas 20% (10)
faz o uso, sendo citado o Whey protein, BCAA, p6 de guarana e creatina. O uso de
suplementacao pode beneficiar os praticantes de musculagdo no sentido de
melhorar o desempenho fisico; entretanto, quando usado de maneira errénea pode
desenvolver alteragbes metabdlicas podendo agravar e desenvolver doengas
cronicas, tais como: obesidade, diabetes, hipertensdo, coronariopatia e sobrecarga
no sistema renal (Trog, Teixeira, 2009).

Em relagdo a hidratacao a maioria dos praticantes consume menos que 2
litros de agua por dia, esses resultados também foram encontrados em um estudo
realizado por Pereira e colaboradores (2007) onde 38% da amostra consumia 1,5
litro por dia. Consumir no minimo 2 litros de agua por dia se faz necessario para que
o praticante consiga enfrentar o calor e a umidade, tenha melhor rendimento e/ou
simplesmente mantenha o rendimento, evite a desidratagdo e perda de minerais

(Pulcenio, 2009).




4. CONCLUSAO

Diante dos resultados pode se concluir que os praticantes apresentam um
habito alimentar prejudicial a saude em decorréncia da baixa ingestéo de alimentos
rico em carboidratos; ainda que a proteina e os lipideos estejam sendo consumido
em condicbes adequadas; além do mais, o consumo de fibras, vitamina A, C e agua
abaixo do recomendado, e o soédio acima do recomendado, denota um
desconhecimento por parte dos praticantes de uma alimentagéo saudavel e ideal
para pratica de exercicios fisicos.

Diante destes fatos, reconhece a importdncia e a necessidade de um
profissional nutricionista para aconselhar sobre a melhor forma de alimentacao
direcionada para a pratica de atividade fisica, incluindo, se possivel, no rol dos
profissionais que atuam dentro de uma academia de ginastica.

Ademais, mais pesquisas sobre os habitos alimentares de praticantes de
musculagcao devem ser estimuladas, visto que esta modalidade vem crescendo a

cada ano no cenario nacional.
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