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RESUMO

A pratica de atividades fisicas tem sido bastante valorizada nos dias atuais, levando
em consideracdo os diversos fatores que abalam a estrutura qualitativa da vida
humana. E a partir do crescimento da populagdo que pratica exercicio, surgiu a
consciéncia sobre a importancia da nuiricdo adequada como aliada na manutencdo
da saude e;melhora do desempenho. O questionario de freqiiéncia de consumo
alimentar tem sido considerado uma ferramenta simples, econémica e capaz de
distinguir os diferentes padrées de consumo entre os individuos. Esse estudo teve
como objetivo avaliar qualitativamente a alimentacdo dos praticantes adultos de
musculacdo. O estudo foi do tipo transversal realizado em seis academias da cidade
de Natal/RN, no periodo de abril a agosto de 2008, composto por 60 individuos (10
alunos de cada academia), com idade variando entre 20 a 59 anos, de ambos os
sexos. Foi aplicado um questionario de freqiéncia de consumo alimentar para
avaliar qualitativamente a ingestéo alimentar dos praticantes de musculacdo. Nos
resultados houve uma predominancia de participantes do género feminino, entre
faixa etaria de 20-29 anos de idade, apresentando estado nutricional eutréfico. Os
praticantes de musculagéo tém como objetivo de treino o condicionamento fisico e o
ganho de massa muscular e ndo fazem acompanhamento nutricional com um
profissional de nutricdo. Na avaliacédo do consumo alimentar diério, foi visto que
quanto aos macronutrientes, houve uma maior ingestdo de carboidrato complexo,
gordura saturada e proteina animal. Portanto, conclui-se que os entrevistados
apresentaram um estado nutricional adequado e um comportamento alimentar

apropriado em relacdo ao consumo de macronutrientes, fornecendo nutrientes
necessarios para o corpo.

Palavras-chave: Exercicio. Consumo alimentar. Musculagéo.
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1 INTRODUCAO ‘

A atividade fisica € comprometida como qualquer movimento corporal
produzido para contragdo da musculatura esquelética, acompanhado de gasto
energético (VIEBIG; NACIF, 2006). A pratica de atividades esportivas pode
proporcionar t)eneﬁcios a composicao corporal, a saude e a qualidade de vida.

Atualmente tem-se observado uma queda na qualidade de vida da
maioria das pessoas, devido a falta de exercicios fisicos, tempo e informacgado para

2 uma alimentacdo saudavel e ao nivel de estresse em que as pessoas séo
submetidas diariamente. Diante de tal fato € que a pratica de atividades fisicas tem
sido muito procurada para amenizar esses efeitos da vida moderna (OLIVEIRA;
PENHA; PASCHOAL, 2006).

Segundo Viviani; Garcia Junior (2003) a busca pelo melhor
condicionamento fisico e forma fisica tem levado pessoas de todas as idades a
pratica de varias modalidades de exercicios fisicos em parques, academias e
clubes. A qualidade de vida, a recuperagao e/ou manutencao da saude, a pratica
regular de exercicios fisicos, a estética, o ganho e definicdo da massa muscular, a
perda de peso, as relagdes interpessoais, o treinamento para competicdes, entre
outros, sdo alguns dos motivos que tem levado as pessoas a procurar cada vez mais
as academias.

A alimentagdo saudavel e a atividade fisica regular sdo aliadas
fundamentais para a mandtengéo do peso saudavel, reducao do risco de doencgas e
melhora da qualidade de vida (PHILIPPI, 2005).

A investigacdo do consumo alimentar mediante a aplicacdo de inquéritos
alimentares € uma forma adequada para a caracterizagdo dos padrées dietéticos.

O questionario de freqi]énci? de consumo alimentar (QFCA) tem como
objetivo conhecer b consumo habitual de alimentos por um grupo populacional,
nesse sentido, a estrutura do instrumento observa o registro da freqiéncia de
consumo de alimentos em unidades de tempo (FISBERC; MARTINI; SLATER,
2005).

Tendo em vista estas informagdes, o presente estudo investigou o
consumo alimentar dos praticantes de musculagcdo, com objetivo de saber se esses

- tém um habito alimentar adequado para as suas necessidades diarias.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

¢
Avaliar qualitativamente a alimentagdo dos praticantes adultos de

musculacdo das academias da cidade de Natal -RN.

2.2 Objetivos especificos

e Caracterizar a clientela quanto o género, faixa etaria e estado nutricional:

e |Investigar a participacdo do profissional nutricionista na sugestdo de
cardapios alimentares para o exercicio;

» Investigar a frequéncia e objetivo da atividade fisica;

e Avaliar o consumo de alimentos através do questionario de frequéncia
alimentar. '
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3 REFERENCIAL TEORICO ‘

3.1 Exercicio fisico e Alimentagéo

Emitodos os dias se percebe o grande interesse pelo exercicio fisico da
populacdo, em todas as faixas etarias. O interesse ndo & apenas de atletas, mas
também daqueles que buscam a atividade fisica para promog¢éo e manutencéo da
saude (PAMPLONA; KAZAPI, 2004).

Os termos atividade fisica e exercicio fisico, apesar de serem
frequentemente considerados como equivalentes, ndo s@o sindnimos. Atividade
fisica & qualquer movimento corporal produzido pela musculatura esquelética, que
resulte em um gasto energético maior do que os niveis de repouso, enquanto que
exercicio fisico é toda atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva que tem por
objetivo a melhoria e a manutencéo da aptidao fisica (DOMINGUES et al., 2004).

Segundo Monteiro; Sobral Filho (2004, p. 513) “o exercicio fisico € uma
atividade realizada com repeticées sistematicas de movimentos orientados, com
consequente aumento no consumo de oxigénio devido a solicitaggdo muscular,
gerando, portanto, trabalho”.

Atualmente, o exercicio fisaco € uma necessidade para o homem, pois
com o desenvolvimento cientifico e tecnolégico sucedido da revolucéo industrial e da
revolugéo tecnologica, peié qual a sociedade passou e que ainda passa, as pessoas
deparam-sé com elevado nivel de estresse, ansiedade e sedentarismo afetando a
saude de boa parte das populagdes de paises desenvolvidos e em desenvolvimento
(ANTUNES et al., 2006).

A vida moderna tende a $er pouco saudavel, uma vez que provoca
estresse e estafa, épresenta uma alimentacéo inadequada e a nao regularidade na
pratica de exercicios fisicos. Com todos esses fatores citados, a qualidade de vida
da populagéo fica bastante abalada, tanto em nivel fisico quanto psicoldgico.
Ultimamente, cada vez mais pessoas no mundo sdo completamente sedentarias,
sendo, estas as que mais teriam a ganhar com a pratica regular de atividade fisica,
seja como forma de prevenir doencas, promover saude ou sentir-se melhor
(TAHARA; SCHWARTZ; SILVA, 2003).



12

Para Domingues et al. (2004, p.204), “O sedentafismo é visto atualmente

como um problema mundial de saude” e uma das possiveis razbes que levam a

inatividade, é o desconhecimento sobre como se exercitar, as finalidades de cada

exercicio, limitacdes de alguns grupos populacionais e percepgdes alteradas em
relacéo aos beneficios do movimento (DOMINGUES et al., 2004).

¥

Os motivos que levam ao desconhecimento véo da falta de vontade

prépria em buscar informagdes até a inexisténcia de programas

governamentais de esclarecimento, passando pelos profissionais de

saude que, muitas vezes, também ignoram o valor do exercicio fisico

elou ndo sao efetivos no incentivo a pratica regular de exercicio fisico
(DOMINGUES et al., 2004, p. 205).

A prética de atividade fisica tem sido considerada benéfica, pois ajuda na
reducdo de varios fatores de risco, propiciando, por exemplo, melhora no
metabolismo das gorduras e carboidratos, controle de peso corporal e controle da
hipertensdo. Contribui também para a manutengdo de ossos, musculos e
articulacbes mais saudaveis, reduz os sintomas de depressdo e ansiedade, esta
associada a prevencdo de enfermidades como diabetes mellitus, doencas
cardiovasculares, osteoporose e alguns tipos de cancer, como os de colon € mama
(BARETTA; BARETTA; PERES, 2007).

“A atividade fisica, além de poder contribuir para a melhoria da qualidade
de vida dos individuos, gera economia de recﬁ'rsos financeiros com tratamentos
médicos” (BARETTA; BARETTA; PERES, 2007, p. 1595). A prética de atividades
fisicas tem sido‘bastante valorizada nos.dias atuais, levando em consideracao os
diversos fatores que abalam a estrutura qualitativa da vida humana (TAHARA
SILVA, 2003).

O interesse humano na busca por qualidade de vida tem incentivado
muitas pessoas a desfrutarem  da potencialidade dos exercicios fisicos, sejam eles
realizados em instalagdes esportivag' convencionais ou aqueles realizados em
contato direto com o meio ambiente natural (TAHARA; SILVA, 2003).

O surgimento das primeiras academias ocorreu com a finalidade de
atender a um publico alvo que buscava aulas de ginasticas fora dos clubes. Esse
publico apresentava objetivos diversificados, da estética corporal @ compensagéo ou
corregdo de problemas fisicos (TAHARA; SCHWARTZ; SILVA, 2003).
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Segundo Rodrigues et al. (2006) a grande procﬁra nas academias € por
modalidades que promovam o aumento da massa muscular e dentre essas
destacam-se a musculacao.

As academias de atividades fisicas sdo espacos representativos desse
novo olhar sobre a pratica de exercicios, tornaram-se uma opgéo para a populagéo
urbana, oferecendo a possibilidade da pratica regular com o intuito de obter melhoria
em seu bem—testar geral (TAHARA; SILVA, 2003). A populagdo esta cada vez mais
se preocupando com a melhoria da qualidade de vida e dando importancia ao
exercicio fisico. Essa conscientizagdo vem proporcionando um grande aumento de
publico nas academias de ginasticas.

Os principais fatores que fazem com que determinado individuo pratique
exercicios fisicos regulares sdo para obter beneficios para a saude como se sentir
bem, controlar o peso, melhorar a aparéncia e reduzir o estresse (TAHARA:
SCHWARTZ; SILVA, 2003).

Ainda de acordo com Tahara; Schwartz; Silva (2003) um dos principais
objetivos dos individuos que procuram uma academia de ginastica é a estética
corporal, ficando claro o interesse e a preocupacdo pela aceitagdo social no grupo,
ou ainda, por fazer parte de um grupo ja consagrado de culto ao corpo. A quest&o
estética € hoje uma preocupacgédo de grande parte da populacdo, bem como seguir
um estilo ou habito saudavel e, por consequéncia, melhorar a qualidade de vida.

A midia, de certa forma,"‘ifem contribuindo para a superiotacdo das
academias de ginastica, uma vez que sdo varias as fontes (revistas, jornais e
televisdo) que divulgam corpos perfeitos e modelados, os tipicos “malhados”,
passando com isso o0 padrdo da moda vigorante. A midia em geral influencia a
sociedade como um todo, despertando novos valores, sentimentos e desejos. Esse
fato acaba por contribuir para que haja uma grande procura pelos centros
especializados de treinamento, incluin 0 ai as academias.

As influéncias sociais da familia e amigos sao de extrema importancia
para o inicio e para a manutengdo da pratica de exercicios fisicos, pois esse suporte
social incentiva o praticante a manter o interesse em continuar fisicamente ativo
(TAHARA; SCHWARTZ; SILVA, 2003).

A pratica de atividade fisica regular aliada a uma alimentagdo adequada
resulta em um estilo de vida mais saudavel e uma melhor qualidade de vida,
proporcionando as pessoas melhores condigdes para enfrentar atual vida cotidiana,
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agitada e repleta de estimulos estressantes (MARQbES. 2006; TAHARA;
SCHWARTZ; SILVA, 2003).

Ainda existe muita falta de informacéo confiaveis em relagéo a Nutrigao,
levando os praticantes de exercicios fisicos a manterem habitos alimentares
inadequados, ou consumir incorretamente suplementos alimentares, prejudicando o

alcance de se?s objetivos com a prética de exercicios fisicos (DURAN et al., 2004).

Considerando o grande numero de pessoas que frequenta
academias, praticando principalmente musculagéo com o objetivo de
aumentar a massa muscular e tendo em vista que este € um grupo

) de risco principalmente relacionado a alimentagéo e suplementacao,
torna-se necessario conhecer melhor os habitos alimentares desta
populagdo, bem como as principais recomendagdes nutricionais
(RODRIGUES et al., 2006, p. 15).

Os principais fatores que fazem com que os adultos pratiquem atividades
fisicas sdo referentes ao divertimento, a sentir-se bem, ao controle de peso, a
melhora da flexibilidade e reducdo dos niveis de estresse (TAHARA; SCHWARTZ
SILVA, 2003).

A partir do crescimento da populagdo que pratica exercicios, surgiu a
consciéncia sobre a importancia da nutricdo adequada como aliada na manutencao
da satide e melhora do desempenho (REIS et al., 2006).

A procura por uma vida saudavel, comuma alimentacéo equilibrada junto

2 aos exercicios fisicos vem crescendo tanto nas pessoas que se preocupam com a
estética, quanto naquelas que se preocupam com a satde (DURAN ef al., 2004).

“A nutricdo constitui o alicerce para o desempenho fisico” (MCARDLE et
al. apud CAMINA; KAZAPI, 2004, p. 20). O étimo desempenho do atleta depende da
sua alimentacdo e do seu treinamento, portanto este deve ser bem planejado e
periodizado e sua alimentagéo deve conter quantidades adequadas e equilibradas,
suprindo assim, todos os nufrientes ;l;!ecessérios para o bom funcionamento do
organismo (CAMINA; KAZAPI, 2004).




3.2 Consumo Alimentar A

A avaliacdo do consumo alimentar € um instrumento tanto para ser
aplicado em nivel populacional como individual (CERVATO; VIEIRA, 2003).

Com relacéo ao consumo alimentar brasileiro atual, nota-se nas ultimas
décadas, quei 0 pais passou por uma transigdo nutricional na qual os padrbes
alimentares mais tradicionais, como cereais, raizes e tubérculos foram sendo
progressivamente substituidos por uma alimentacdo mais ocidental, isto €, dietas
com alta densidade energética, ricas em gordura animal, agucares e alimentos
industrializados e deficientes em fibras e carboidratos complexos (GANDIN et al.,
2008).

Segundo Fiore et al. (2007) a verificagdo do consumo alimentar mediante
a aplicagdo de inquéritos € uma ft;rma adequada para a caracterizacdo dos padroes
dietéticos.

O questionério de frequéncia de consumo alimentar (QFCA) & uma
revisdo retrospectiva da freqiéncia dos alimentos consumidos por dia, semana ou
més. Os alimentos sdo organizados, no quadro de frequéncia alimentar, em grupos
que possuem nutrientes comuns, facilitando a avaliagdo dos alimentos. Como o
QFCA tem como objetivo a frequéncia do consumo dos g.rupos de alimentos e nao
de nutrientes especificos, as informagi;)es obtidas sdo gerais — ndo especificas, para
certos alimentos,(HAMMOND, 2005).

O questionario de freqiiéncia alimentar é considerado como o mais pratico
e informat"i_Vo método de avaliagdo da ingestdo dietética e fundamentaimente
importante em estudos epidemiolégicos que relacionam a dieta com a ocorréncia de
doencgas cronicas.

Desde a década de 60, 0 método de frequéncia alimentar tem sido
considerado uma ferramenta simples, ‘}éconémica e capaz de distinguir os diferentes
padrées de consumo entre os individuos (SLATER et al., 2003).

Para Fisberc; Martini; Slater (2005) um dos objetivos do questionario de
frequéncia alimentar é conhecer o consumo habitual de alimentos por um grupo
populacional, nesse sentido, a estrutura do instrumento observa o registro da
freqiéncia de consumo de alimentos em unidades de tempo.
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O questionério de freqiiéncia alimentar tem como‘\/antagens 0s seguintes
pontos: rapido e simples de administrar; baixo custo; estima a ingestdo habitual do
individuo; n&o altera o padrdo de consumo; utilizado em estudos epidemiol6gicos;
classifica os individuos em categorias de consumo; minimiza a variagado intrapessoal
ao longo dos dias. E quanto as desvantagens, o QFA apresenta as seguintes:
depende da r}weméria dos habitos alimentares passados; desenho do instrumento
requer esforco e tempo; pode haver limitagdes em analfabetos e idosos; a validade
deve ser testada a cada novo questionario; dificuldades para o entrevistador
conforme o numero e a complexidade da lista de alimentos; qualificacdo pouco exata
(FISBERC; MARTINI; SLATER, 2005).
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4 METODOLOGIA

4.1 Caracterizagao da pesquisa

i

O presente estudo foi do tipo transversal, realizado em 6 academias da
cidade de Natal-RN, no periodo de abril a agosto de 2008. A escolha da amostra foi
determinada pela listagem das academias credenciadas no Conselho Regional de
Educacgéo Fisica da 10? regiao (CREF 10), através de um sorteio entre as 33
academias presentes em Natal. A amostra € composta por 10 alunos de cada
academial resultando num total de 60 participantes, com escolha de forma casual e
teve como critério de inclusdo a faixa etaria de 20 a 59 anos de idade, de ambos os
Sexos.

O estudo foi submetido & analise e aprovado pelo Comité de Etica e
Pesquisa da Faculdade Natalense para o Desenvolvimento do Rio Grande do Norte
(ANEXO A) e os individuos que concordaram em participar assinaram o termo de
consentimento livre e esclarecido (APENDICE A), estando ciente dos objetivos,
beneficios e riscos da pesquisa.

4.2 Questionario de frequiéncia do consumo alimentar

Na pesquisa de campo foi utilizado um questionario como técnica de
coleta de dados (APENDICE B). O qu :.stionério utilizado foi de fregléncia alimentar
qualitativo, no qual i‘oi aplicado com os alunos em uma unica vez. Para a tabulag&o
dos dados desse questionario foi utilizado o SPSS 13.0 for Windows e o Microsoft
Office Excel 2003.
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4.3 Antropometria ‘

Em relagéo ao estado nutricional, foi analisado o peso e a altura dos
praticantes de musculacdo para avaliar o indice de massa corporal (IMC) dos
mesmos. Osialunos foram classificados segundo a OMS (Organizacdo Mundial de
Saude, 1998) para adultos, apresentada na tabela 1.

IMC (Kg/m?) Classificagdo
¢ <16 Magreza grau Il
16a 16,9 Magreza grau |l
17 a184 Magreza grau |
18,5a249 Eutrofia
25a299 Pré-obeso
302349 Obesidade grau |
35a399 Obesidade grau I
=40 Obesidade grau Il

Tabela 1 - Classificagdo do estado nutricional de adultos segundo IMC
Fonte: CUPPARI et al, 2006, p. 92. .

©
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5 RESULTADOS E DISCUSSAOQ

5.1 Caracterizacédo da clientela e participagéo do profissional nutricionista
i

Dentre os 60 praticantes de musculagdo entrevistados, 58% (n=35)

correspondem ao género feminino e 42% (n=25) ao género masculino (grafico 1).

58%

feminino masculino
Sexo

GRAFICO 1 - Distribuigdo percentual da clientela segundo o género.
Fonte: Dados da pesquisa (2008).

" gl

Quanto a faixa etaria (grafico 2), predominaram os alunos de 20-29 anos,
representando 62% (n=37), em seguida 15% (n= 9) os de 40-49 anos, 13% (n=8) os
de 30-39 anos, e 10% (n= 6) os de 50-59 anos.

Reis et al (2006), encontraram resultados semelhantes em sua pesquisa,
mostrando que m.ais da metade (61,2%) dos frequentadores de academias que
participaram da sua pesquisa encontravam-se na faixa etaria entre 20-29 anos de
idade. bo

Rodrigues et al (2006), afirmaram que a maior parte dos frequentadores
de academias tem entre 18 e 35 anos.



©62%

15% 10%

¥ 20 -29 30 -39 40 - 49 50 - 59

Faixa etaria (anos)

GRAFICO 2 - Distribuicdo percentual dos praticantes de musculacéo por faixa etaria.
Fonte: Dados da pesquisa (2008).

O estado nutricional, de um modo geral, dos praticantes de musculag&o
de ambos o0s sexos apresentaram-se na eutrofia, 70% dos alunos (n=42), sendo
encontrado 2% (n=1) com magreza grau |, 25% (n=15) pré-obeso e 3% (n=2) com
obesidade grau | (grafico 3).

o 2% 3%

Magreza graul Eutrofia Pré-obeso Obesidade grau |
Estado Nutricional

GRAFICO 3 - Classificagdo do estado nutricional segundo IMC de praticantes de musculaco.
Fonte: Dados da pesquisa (2008).

Porém, quando o estado futricional é avaliado a partir dos géneros
(grafico 4), observou-se que 60% (n=15) do género masculino apresentaram-se pré-
obeso, 36% (n=9) com eutrofia e 4% (n=1) com obesidade grau I. O género
feminino, manteve na sua grande maioria (94%: n= 33) concordancia com a media
do estado nutricional de eutrofia. '
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i
i

Feminino Masculino

94%
60%

3% 3% 4%

Magreza Eutrofia Pré-obeso Obesidade Magreza  Eutrofia Pré-obeso Obesidade
graul graul graul graul

Estado Nutricional

GRAFICO 4 - Classificacdo do estado nutricional, por género, segundo IMC dos praticantes.
Fonte: Dados da pesquisa (2008).

Ou seja, o indice de Massa Corporal (IMC) dos praticantes de musculagdo
demonstrou uma populagéo dentro da faixa da normalidade, mas este método de
avaliacdo do estado nutricional pode encontrar problemas em avaliar individuos
ativos. A esse respeito, Duran ef al (2004) constataram que a musculagdo € uma
modalidade muito freqUente dentro das academias, e um alto IMC pode ser devido a
uma alta porcentagem de massa magra € nao necessariamente gordura corporal,
como foi verificado em outros estudos com.freqUentadores de academias de
exercicios fisicos. ‘

Quanto ao acompanhamento ‘com nutricionista (grafico 5), percebeu-se
que a maior parte dos a!ﬁnos praticantes de musculacdo (87%; n=52) ndo fazem
acompanhamento com nutricionista, enquanto 13% (n=8) recebem orientacdo

nutricional.

13%

nio sim
Acompanhamento com nutricionista

GRAFICO 5 — Distribuigdo percentual da clientela considerando o acompanhamento com nutricionista




22

Segundo Caming; Kazapi (2004), no seu estudé a maior parte dos atletas
também n&o tem nenhum tipo de orientagdo e aqueles que tém sdo informagdes
dadas pelos treinadores. O mesmo relata que, pesquisas desenvolvidas
anteriormente a fim de apurar o conhecimento de nutricdo dos treinadores. conclui-
se que 0s mesmos nNao possuem conhecimentos suficientes de forma a fornecer aos
seus atletas uma orientacdo adequada.

Oiacompanhamento de um profissional da area de nutricdo é fundamental
para orientar sobre as condutas nutricionais mais adequadas a cada praticante de

atividade, e para o desenvolvimento de uma educago nutricional mais efetiva.
5.2 Frequéncia e objetivo da atividade fisica

A frequéncia de exercicios foi relatada pelos entrevistados, onde 50%
(n=30) dos alunos freqlientam a academia cinco vezes por semana, 32% (n=19)
freqUentam quatro vezes por semana, 15% (n=9) freqientam trés vezes por semana
e 3% (n=2) seis vezes por semana (grafico 6).

L 50%

3 o 5 6

Freuiiél_ﬁa de exercicios

GRAFICO 6 - Distribuicio percentual segundo a fregiiéncia semanal de atividade fisicas.
Fonte: Dados da pesquisa (2008).

Segundo o trabalho realizado por Lollo (2004), em Campinas/SP, os
alunos das academias de ginasticas apresentaram os mesmos resultados quanto a
frequéncia semanal: 33,66% freqlienta cinco vezes por semana, 21,74% a quatro
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vezes por semana, 20,93% trés vezes e 13,64% seis v&ezes. Sendo notdria uma
assiduidade concentrada em trés a cinco vezes semanais.

Tahara; Schwartz; Silva (2003), encontrou resultados semelhantes em
sua pesquisa, mostrando que a maioria dos alunos entrevistados tem uma
freqéncia semanal na academia de quatro vezes, em seguida outros com
freqUéncia de cinco vezes por semana e outros de trés vezes.

Fii:a claro como as pessoas, nos dias atuais, se preocupam com a pratica
de exercicios fisicos regularmente.

Com relagdo ao objetivo do treino (grafico 7), os alunos tém, na sua
grande maioria, como finalidade o condicionamento fisico (51,7%) e o ganho de
massa muscular (36,7%).

A esse respeito, Rodrigues et a/ (2006) comenta que a maioria dos
freqlentadores de academia  pretende aumentar massa muscular, adquirir
condicionamento fisico, perder péso e diminuir a adiposidade corporal.

Segundo Reis et a/ (2008), a busca pelo melhor condicionamento fisico e

o forte apelo da forma fisica tem levado pessoas de todas as idades a prética de
exercicios fisicos.

sentir bem
saude
' qualidade de vida

ganhar massa 36,7%

forma fisica
estético i’ 6,7%

enrijecer musculos 5,0%
emagrecimento
definicéo
condicionamento fisico 51,7%

Obietivo do exercicio

GRAFICO 7 — Objetivo do aluno com o treino
Fonte: Dados da pesquisa (2008).
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5.3 Avaliag&o do consumo alimentar

A avaliacdo de consumo de alimentos é um importante instrumento tanto
para ser aplicado em nivel populacional como individual (CERVATO; VIEIRA, 2003).

Nci presente estudo, através de um questionario de frequéncia alimentar
foi avaliado o consumo alimentar qualitativo didrio dos praticantes de musculacéo.

Quanto aos carboidratos, observou-se que o consumo de carboidratos
complexos foi maior do que os carboidratos simples durante o dia. A esse respeito
Biesek; Cérte (1997) comenta que, tanto os carboidratos simples, como os
complexos, fornecem energia para o trabalho muscular, porém os alimentos ricos em
carboidratos complexos contém mais nutrientes essenciais, como vitaminas do
complexo B, ferro, fibras e minerais, enquanto os carboidratos simples,
especialmente os encontrados em alimentos como doces e refrigerantes, podem
fornecer energia, mas nao fornecem vitaminas e minerais esséncias.

De acordo com os alimentos presentes no questionario foi possivel fazer
uma comparacdo entre eles sobre o consumo. Deste modo, o consumo de péo
integral (26,7%) foi maior do que o pao francés (20%) diariamente. Segundo Silva
(2005), os grupos dos cereais devem ser priorizados com os alimentos integrais,
pois s&o imprescindiveis para o metabolismo energético, certamente aumentado nos
atletas. Outro alimento analisado foi 0 arroz, onde o seu consumo foi de 26,7%,
maior do que o macarrao (8,3%). E que o consumo de tubérculos (batata, mandioca,
inhame) durante o dia foi bastante significante (11,67%).

Os carboidratos simples apesar de ter sido consumido em menores
quantidades, vale ressaltar que o consumo de doces/balas (13,33%) e chocolates
(15%) pelos alunos ainda foi alto para ser diario. Esses alimentos devem ter seu
consumo moderado, como & r-nostrad?. nos guias alimentares e abordado nos dez
passos para uma alimentacdo saudavel, uma vez que ja existem de forma natural,
de composig¢éo ou de adigéo, em varios alimentos e preparagdes.

Portanto, percebe-se a necessidade de uma diminuicdo do consumo de
acucares e gorduras diariamente, para estar de acorde com as orientagées do guia
alimentar. Estes alimentos s@o ricos em calorias, pobres em vitaminas e minerais.
Sendo importante destacar que o consumo de agucares e gorduras em demasia
pode propiciar o aparecimento de doencas crénicas e cardiovasculares.
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Segundo Biesek; Corte (1997), entre os nutrientelﬁ, os carboidratos s&o a
melhor escolha como fonte de energia. Sdo eles que abastecem os musculos com a
energia necessaria para o exercicio. Os carboidratos sdo armazenados no musculo
sob a forma de glicogénio, sendo eles combustiveis para a atividade fisica. Eles
também sdo estocados no figado, sendo o glicogénio a reserva de agucar para a
manutenc&o do nivel normal de glicemia.

E ejxistem evidéncias que o consumo de dieta rica em carboidrato, em
periodo de treinamento intenso, pode favorecer néo somente o desempenho como O
estado de humor do atleta (PANZA et al, 2007).

Quanto aos lipideos, o consumo de gorduras saturadas foi maior do que a
insaturada. No entanto, as gorduras saturadas sdo menos saudaveis que as
insaturadas e fazem mal, principalmente, para o coragédo. Esse tipo de gordura tem
um grande efeito no aumento dos niveis de colesterol do sangue, especialmente no
LDL, conhecido como o “mau’ colesterol (BIESEK; CORTE, 1997).

Quando comparado os alimentos de acordo com o teor de gordura foi
visto que, o consumo diario de leite desnatado (21,7%) é maior do que o leite
integral (13,3%), para o queijo branco e o amarelo o consumo diario foi o mesmo
(15%), entre as carnes observou-se que a came vermelha (13,33%) foi mais
consumida do que a branca (6,67%) e o ovo frito (18,3%) foi mais consumido do que
0 ovo cozido (3,3%). Ou seja, predomina os alimentos com maior teor de gordura.

Os produtos de origem animal sdo, no geral, ricos em gorduras,
principalmente as gorduras saturadas. Uma alimentacdo rica em gordura total,
saturada e colesterol pode ser responsavel pela alta incidéncia de varias doencas
cronicas, como doenca do coragdo, cancer e diabetes. Por isso é importante
consumir alimentos pobres em gorduras, dar importancia a variedade de alimentos.
Sdo estratégias que ajudam no consumo adequado de carboidratos, proteinas e
outros nutrientes, obtendo somente as calorias necessarias para manter 0 peso
corporal saudavel (BIESEK; CORTE, ‘f 997).

As gorduras devem ser consumidas com moderagéo e nao ser cortada da
alimentacéo, pois de acordo com Biesek; Corte (1997) durante o exercicio, as duas
maiores fontes de energia para a producgéo de ATP (energia) s&o os carboidratos, na
forma de glicogénio muscular, e as gorduras, na forma de acidos graxos. A mistura
de ambas as fonte de energia é usada durante o exercicio.
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Os lipideos além de apresentarem funcdo enérgética sao utilizados na
sintese de hormoénios, na estrutura das membranas celulares e sdo veiculadores de
vitaminas lipossoltveis (PAMPLONA; KAZAPI, 2004).

Com relagdo as proteinas, foi possivel observar que o consumo de
proteina animal (de alto valor bioldgico) foi maior do que o de proteina vegetal (baixo
valor biolégico) durante o dia. O consumo do feijdo diariamente é de 38,3%. em
compensagéio varias fontes de proteina animal foram consumidas durante o dia,
como: carne de boi (13,33%), frango (6,67%), ovo frito (18,33%), leite integral
(13,3%).

9 As proteinas s&o utilizadas para a sintese de massa muscular e de novos
compostos proteicos induzidos pelo treinamento fisico e para o reparo e a
recuperacao dos tecidos ap6s a atividade (VIEBIG; NACIF, 2006).

Muitos atletas e praticantes de atividade fisica aumentam
substancialmente sua ingestdo protéica com a finalidade de aumentar a massa
muscular, o que pode sobrecarregar o organismo. O excesso na ingestdo de
proteinas acima das necessidades diarias pode implicar sobrecarga do organismo,
especialmente para as fungbes hepatica e renal, pelo aumento das concentragdes
de uréia e de outros compostos (VIEBIG:; NACIF, 2006).

O ideal é consumir uma alimentagédo balanceada e bem diversificada,
incluindo uma quantidade adequada de proteinas. Essa alimentagdo ndo deve ser
excessiva, para ndo tornar deﬁciéﬂte 0 consumo dos carboidratos, que sdo
necessarios para abastecer os musculos e nem insuficiente, porque, se for, ela
acaba limitando o desenvolvimento muscular (BIESEK; CORTE, 1997).

A melhor dieta no exercicio é a que fornece ao nosso corpo todos os
nutrientes necessdrios e nas quantidades corretas.
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6 CONCLUSAO

De acordo com os resultados obtidos, percebeu-se que a maior parte dos
participantes pertence ao género feminino, j& com relagéo a faixa etaria foi visto que
os entrevistados estdo compreendidos entre 20-29 anos de idade.

Né tocante ao estado nutricional, percebeu-se que os mesmos
apresentaram diagndstico eutréfico e tiveram como objetivo no treino, o
condicionamento fisico e o ganho de massa muscular. E vélido ressaitar que a
maioria desses participantes relata realizar atividade fisica com uma fregiiéncia de
cinco dias por semana.

Com relag&o ao acompanhamento nutricional, foi visto que a maioria dos
praticantes de musculagdo ndo costuma buscar um atendimento com um
nutricionista, o que pode acarretar na falta de uma orientaco nutricional adequada.

Quanto ao consumo alimentar, conclui-se que os entrevistados
apresentaram um comportamento alimentar adequado em relagdo ao consumo de
macronutrientes (carboidratos, lipideos e proteinas), uma alimentacéo diversificada e
de boa qualidade.

Portanto, é valido ressaltar que a pratica de atividade fisica regular aliada
a uma alimentagdo adequada resulta em um estilo de vida mais saudavel e em uma

+

melhor qualidade de vida.
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APENDICE A - TERMO DE CONSETIMENTO LIVRE‘E ESCLARECIDO

TiTULO DA PESQUISA

Avaliacdo qualitativa da alimentagdo de praticantes de musculagédo das
academias da cidade de Natal/RN.

i
OBJETIVO

Esse estudo envolve pesquisa, tendo como objetivo avaliar o consumo
alimentar dos praticantes de musculacédo em academias. Eu estou convidando vocé
a participar da minha pesquisa, porque vocé é um praticante de musculacdo. A
minha pesquisa com vocé sera de apenas um dia, no qual consiste na sua
participagdo para responder um questiondrio de frequéncia alimentar. Esse

questionario servira de anexo para um trabalho de conclus&o de curso de Nutricdo —
FARN.

PROCEDIMENTO

Para a realizacdo da pesquisa serda aplicado um questionario de
frequéncia alimentar qualitativo. Os resultados serdo tabulados, analisados e
interpretados para a conclusdo da pesquisa. Sera garantido sigilo em relacdo a
privacidade do participante quanto aos dados confidenciais.

RISCOS

Por se tratar de um estudo que apenas visa obter as informacdes dos
praticantes de musculacdo através de um questionario, o estudo ndo demonstra
causar riscos aos individuos que se dispuserem a participar de mesmo. Todos os
riscos s30 minimos.

BENEFICIOS

Os beneficios em participar deste estudo séo coletivos, nos quais as suas
respostas dadas para o questionario, juntamente com de outros participantes, que
também s&o praticantes de musculacéo trardo informagdes que irdo possibilitar a
analise da frequéncia alimentar. Finajmente, espera-se que os resultados desse
estudo sirvam, como um esbogo, para uma melhor visdo de como estd o consumo
alimentar dos individuos que praticam musculagéo.

CONFIDENCIALIDADE DO ESTUDO

Todas as informacdes coletadas neste- estudo sdo estritamente
confidencias. A identificacdo do individuo ndo sera revelada. Somente a
pesquisadora e a orientadora terdo conhecimento dos dados.

PARTICIPAGAO VOLUNTARIA



s
Toda a participagdo € voluntaria. Vocé tem a liberdade de se recusar a

participar e ainda se recusar a continuar participando em qual quer fase da
pesquisa, por quais quer motivos.

CONSENTIMENTO PARA PARTICIPAGAO

Estou de acordo com a minha participagéo no estudo descrito acima. Fuli
devidamente &sclarecido quanto aos objetivos da pesquisa, aos procedimentos aos
quais serei submetido e dos possiveis riscos que possam advir de tal participagao.

Foram garantidos esclarecimentos que venham a solicitar durante o curso
da pesquisa e o direito de desistir da participagdo em qualquer momento, sem que
minha desisténcia implique em qualquer prejuizo a minha pessoa.

Nome do participante da pesquisa (Letra de forma):

Assinatura do participante:

COMPROMISSO DO INVESTIGADOR

! Eu discuti as questdes acima apresentadas com o individuo participante.
E minha opinido que o individuo entenda os riscos, beneficios e obrigacdes
relacionadas a este projeto.

Assinatura do pesquisador:

Data: / /

Em caso de duvidas ou para obter mais informagdes sobre esse estudo o Sr.
(a) podera entrar em contato com:

Nila Patricia Freire Pequeno — Coordenadora do Curso de Nutrigdo (Fonte: 84 215-
2917).
Comité de Etica em Pesquisa da FARN (Fone: 84 3215-2917).

"-
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APENDICE B - FICHA DE ANAMNEE

Nome da academia: | Data: / /
Nome do alunc (a):

Sexo: | Data de nascimento: i
Peso: | Altura: | IMC:

Frequéncia do exercicio:

i
* Qual o seu objetivo na atividade fisica?

e Vocé considera sua alimentacio saudavel?

( )Sim ( )Néo

e Vocé faz acompanhamento com nutricionista?

( )Sim ( )Nao Outros:

e Preferéncias alimentares:

( )Cereais ( )Frutas ( )Hortalicas ( )Leite ( )Carneseovos
( )Legummosas ( )Acgucares ( )Oleos e gorduras
(o)
(

(

bs.
Tem historia clinica de:
) Hipertensdo ( )Diabetes ( )Céancer ( ) Cardiopatia
) Obesidade ( ) Outros

QUESTIONARIO DE FREQUENCIA DE CONSUMO ALIMENTAR (QFA)

& Fregliéncia

2 ou mais ’ oF

vezes por Jr 5ab6
dia vezes por

semana

Produtos S g

vezes por
semana

1 vez
por dia

1a3d Raro/
vezes por | Nunca
més

1vez
por semana

]

LEITE E DERIVADOS '

Leite desnatado ou semi- [ [ [
desnatado

Leite integral

logurte

Queijo branco (minas/frescal)
Queijo amarela (prato/
mussarela) )
Requeijdo | i

CARNES E OVOS

Ovo frito

Ovo cozido
Carne de boi
Carne de porco
Frango |
Peixe fresco | | | =
Peixe enlatado (sardinha/ , |

atum)

Embutidos (salsicha, lingtica, ‘ l

fiambre, salame, presunto,
mortadela)




(A ]

-

Produtos

Freqtiéncia *

2 ou mais
1vez | vezes por
por dia dia

5ab
vezes por
semana

2a4
vezes por
semana

1 vez
por semana

123
vezes por

Raro/
Nunca

Carne conservada no sal
(bacalhau, carne seca/ sol,
pertences de feijoada)

Visceras (figado, rim, coragdo)

OLEOS

Azeite ]

Molho para salada

Bacon & toucinho

Manteiga

Margarina

Maionese

PETISCOS E ENLATADOS

Snacks (batata-frita)

Sanduiches, pizza, esfiha,
salgadinhos, cheetos,
amendoim

Enlatados (miftho, ervitha,
palmito, azetona)

CEREAIS/ LEGUMINOSAS

Arroz integral

Arroz polido

Pao integral

Pao francés/ forma

Biscoito salgado

Biscoito doce

Bolos

Macarrdo

Feijao

HORTALICAS E FRUTAS

Folha crua

Folha refogada/ cozida

.

Hortalica crua

E

Hortalica cozida

Tubeérculos (cara, mandioca,
batata, inhame)

Frutas

SOBREMESAS E DOCES

Sorvete

Tortas

Geleia

Doces/ balas

Chocolates/ achocolatados /
bombom

BEBIDAS

Café com aglcar

Café sem acucar

Suco natural com agucar

Suco natural sem acucar




Produtos

Freqliéncia *

1vez
por dia

2 ou mais
vezes por

5ab
vezes por
semana

2a4
vezes por
semana

1vez
Por
semana

1a3
vezes por
més

Raro/
Nunca

Suco artificial com aclicar

Suco artificial sem agucar

Refrigerante normal

PRODUTOS DIET E LIGHT

Adogan;tas

Margarina ¥
Requeijéo/ iogurte

Refrigerante s

Fonte: Ribeiro et al. (2006).
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ANEXO



ANEXO A — PARECER DO COMITE DE ETICA DA FARN

b
LIGA DE ENSINO DO RIO GRANDE DO NORTE
FACULDADE NATALENSE PARA O DESENVOLVIMENTO DO
RIO GRANDE DO NORTE

Parecer consubstanciado do Projeto de Pesquisa: n°® 4%

Registfo no CEP-FARN 4% 12008
Professora Responsével Erika Melo
Projeto de Pesquisa Alimentagdo de praticantes de musculagdio: uma alimentagio
saudavel?
Pesquisador Responsavel Aline Louise Torres Ferreira
Rua Dr. Mério Medeiros — 55 — Cohabinal, Parnamirim
) Instituicdo FARN
Area de Conhecimento Nutricdo
PARECER

Considerando que as recomendagdes foram adequadamente atendidas, e estando o
protocolo de acordo com os itens propostos pela Resolugdo 196/96-CNS, o CEP-FARN manifesta-
se pela aprovagdo do protocolo registro CEP-FARN n°.

Lembramos que qualquer modificagdo referente a aspectos metodolégicos devera ser
encaminhada ao CEP-FARN para avaliagdo. O pesquisador devera observar sugestdes em anexo e

encaminhar relatérios semestral e final, ap6s sua conclusio.

Natal, [9de PO de 2008
QQ&,«M @\m U’( t
Prof* Dra. Vénia de Vasdbncelos Gico Nila Patricia Freire Pequeno
Coordenadora do CEP Parecerista

"'.

Comité de ETICA E Pesquisa da Faculdade Natalense para o Desenvolvimento do Rio Grande do
Norte, Rua Prefeita Eliane Barros, n® 2000, CEP 59014-540, Natal — RN. http://www.farn.br/etica.




