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RESUMO 

O objetivo do estudo foi avaliar o consumo de proteína e cálcio e o estado nutricional em 

mulheres praticantes de atividade física de uma Universidade da Terceira Idade. Estudo foi 

retrospectivo, transversal, descritivo e analítico, com 72 mulheres >50 anos. Foram 

coletados dados referentes ao perfil socioeconômico, à composição corporal e ao perfil 

dietético. A idade média foi de 63,8±7,4anos, a maioria eram casadas, possuíam ensino 

superior completo, 62,5% relataram renda > 3 salários. Encontramos 76,3% das mulheres 

possuíam sobrepreso ou obesidade, e a maioria estava com risco para doenças 

cardiovasculares. O consumo de proteína foi superior em aproximadamente 40% do 

recomendado e o cálcio atingiu 56% do indicado. Conclui-se com o presente estudo que a 

composição corporal das mulheres, se mantém em classificações acima do desejado, apesar 

de realizarem atividades físicas. O consumo de cálcio não alcançou o recomendado e a 

ingestão de proteína foi superior ao preconizado. 

Palavras-chave: ESTADO NUTRICIONAL; MULHERES; CÁLCIO NA DIETA, 

PROTEÍNA; ATIVIDADE FÍSICA. 
 

INTRODUÇÃO 

Muitas mulheres buscam práticas de atividades de física que favoreçam uma maior 

qualidade de vida e bem estar geral, tornando-se mais ativas, além de prevenir problemas 

de saúde com o processo de envelhecimento. A ingestão de macro e micronutrientes está 

diretamente ligada à capacidade física e óssea das mulheres, sendo importante o seu 

controle pelo consumo diário recomendado. As perdas na estrutura óssea e massa muscular 

podem ser atenuadas através de uma dieta balanceada associada à pratica de atividade 

física. A proteína é um nutriente crucial e está incorporado na matriz orgânica do osso para 

a formação do colágeno, sobre a qual a mineralização acontece. Além disso, a proteína 

parece estar envolvida na regulação da absorção do cálcio
1
. A osteoporose atinge 

principalmente as mulheres após menopausa sua prevalência vem crescendo. O consumo 

dietético inadequado de cálcio compromete a mineralização e a manutenção óssea, 

promovendo, dessa forma, o agravamento da osteoporose
2
. Tem-se, atualmente 

questionado se a alimentação diária atinge as recomendações para cálcio e proteína, 

associada à pratica de atividade física e atuando na manutenção da massa óssea, na 

prevenção e tratamento da osteoporose. Este estudo teve como objetivo avaliar o consumo 

de proteína e cálcio e o estado nutricional em mulheres praticantes de atividade física de 

uma Universidade da Terceira Idade. 
 

METODOLOGIA 

Estudo observacional, transversal, retrospectivo, com análise descritiva e analítica. 

Utilizou-se o banco de dados que faz parte do projeto Nutrição e Envelhecimento 

(NUTENV), aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa da UCS, sob número 061/2009. 

A amostra foi composta por 72 mulheres. As variáveis selecionadas foram: idade, renda, 

escolaridade, estado civil, atividade física, relato de possuir ou não osteoporose, consumo 

de proteína (% VET=valor energético total, g=gramas e g/kg/peso=gamas por kg de peso 

corporal) e cálcio (mg), relato de alguns alimentos fontes de cálcio (leite 

integral/desnatado, queijo e iogurte) e proteína (carne vermelha, frutos do mar/peixe, carne 



branca e ovos), peso, altura, IMC e circunferência da cintura. As quantidades de proteína e 

cálcio foram obtidas através do recordatório alimentar habitual de 24h. (R24h) e calculadas 

com software DIETWIN® Profissional 1995/2002. Estas foram comparadas com os valores 

das DRI’s
3
. A partir do questionário de frequência alimentar (QFA) composto com 60 

alimentos, selecionou-se alguns alimentos ricos com proteína e cálcio conforme descritos 

acima. Apesar de sabermos que existem outras fontes com altas concentrações desses 

mesmos nutrientes, foram escolhidos os alimentos que são comumente relacionados ao 

cálcio e a proteína. Para determinar o estado nutricional utilizamos os valores do índice de 

massa corporal (IMC), e circunferência da cintura (CC). Índice de Massa Corporal (IMC) e 

a circunferência da cintura (CC) foram classificadas de acordo com os critérios da OMS, 

1995
4
 e NCEP5. A análise dos dados foi realizada utilizando-se o software SPSS

®
 vs. 18.0. 

O nível de significância adotado foi de 5% (p≤0,05). As variáveis quantitativas foram 

descritas por média e desvio padrão ou mediana e amplitude interquartílica, em caso de 

assimetria. Para descrever as variáveis qualitativas, foram utilizadas as frequências 

absolutas e relativas. Foi empregado o teste qui-quadrado de Pearson para associar as 

variáveis qualitativas. Na associação entre as variáveis contínuas foram aplicados os testes 

da correlação linear de Pearson (distribuição simétrica) ou de Spearman (distribuição 

assimétrica). Para comparar médias, foi aplicado o teste t-student ou análise de variância 

(ANOVA) one-way. Em caso de assimetria, foram aplicados os testes de Mann-Whitney ou 

de Kruskal-Wallis, respectivamente. 
 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Dentre as 72 mulheres praticantes de atividade física, a idade média foi 63,8±7,4 

anos (mínima= 51 e máxima= 78). A maioria, 61,1% era casada, 25% possuíam ensino 

superior completo e 62,5% relataram renda >3 salários mínimos. Em relação à 

osteoporose, apenas 27,8% afirmaram possuir a doença. Considerando o IMC, 

encontramos que mais da metade da amostra possui sobrepeso ou obesidade, contrastando 

com a prevalência de baixo peso (1,4%). Ao avaliar a CC encontramos que 76,4% das 

avaliadas estavam em risco aumentado ou muito aumentado para doenças 

cardiovasculares. De acordo com Ferreira et al
6
, relacionando dados sobre a população 

brasileira indicou que em indivíduos maiores de 60 anos de idade houve um aumento da 

prevalência de obesidade no período de 1974/75 a 1989, sendo que nas mulheres passou de 

9,96% para 17,89%. Este dado mostra a tendência atual ao ganho de peso e corrobora com 

os resultados encontrados na presente pesquisa
6
. O IMC, encontrado por Montilla et al

7
 em 

mulheres no climatério, foi de 75% com sobrepeso e obesidade. Este resultado pode ter 

relação com as alterações que ocorrem no metabolismo basal de adultos e idosos, 

diminuindo as necessidades energéticas. A perda de massa magra e o aumento da massa 

gorda, conteúdos alterados de fluidos corporais, alterações na temperatura corporal, 

alterações hormonais, individualidade genética e o processo de envelhecimento são fatores 

que diminuem a taxa metabólica basal
8
.Do total da amostra, 45 mulheres (62,5%) realizam 

apenas uma atividade física, 21 (29,2%) realizam duas atividades e 6 (8,3%) três 

atividades. As três modalidades mais frequentemente realizadas foram, respectivamente, 

dança (27,8%), pilates/alongamento (22,2%) e hidroginástica/natação (20,8%). Freitas et 

al
9
 destacam que a caminhada foi o tipo de atividade prevalente, sendo 77,94%, seguida de 

hidroginástica e musculação. Diferindo deste estudo, onde observamos que apenas 19,4% 

das mulheres recorrem à caminhada, sendo prevalente a prática de dança Em relação à 

dança, cabe lembrar que cada região possui suas particularidades relacionadas à cultura e 

no Rio Grande do Sul a dança é uma atividade física muito aceita pelos idosos. Além disso, 

favorece a sociabilidade, permite uma grande variedade de movimentos, aumenta a 

expressão e a sensibilidade pessoal, além de trazer benefícios para a saúde
10

. A dança é 

uma atividade aeróbica, podendo ser de baixa ou alta intensidade dependendo do ritmo. O 



tipo de atividade física não se relacionou com o estado civil, escolaridade, renda e 

osteoporose (p>0,05). No entanto, mulheres que praticam hidroginástica/natação 

apresentam maior proporção de obesidade (73,3%) quando comparadas às mulheres que 

não praticam essa atividade física (21,1%), com p=0,002. Da mesma forma, mulheres que 

fazem essa atividade física tem um risco muito aumentado (80,0%) pela circunferência da 

cintura, quando comparado com as outras mulheres (38,6%), com p=0,016.Diferente do 

que foi encontrado em nossa pesquisa, Tavares & Bernardes
11

 publicou em seu estudo que 

24,75% das mulheres praticantes de hidroginástica possuíam IMC dentro da normalidade. 

A média da circunferência da cintura encontrada nas mulheres dessa pesquisa foi de 23,6% 

classificadas sem risco, 29,2% com risco aumentado e 47,2% com risco muito aumentado, 

valores também encontrados em estudo de Matsudo et Al
12

, sendo que mulheres 

apresentaram em sua maioria valores em risco aumentado ou muito aumentado. Ao avaliar 

a quantidade de proteína em gramas encontramos que as mulheres que praticam dança 

consomem significativamente mais proteína (73,9±25,1) em gramas, quando comparadas 

com as que não praticam dança (60,6±20,3), com p=0,023. Também a proteína em g/kg/dia 

foi significativamente maior nas mulheres que dançam (1,05±0,40 vs 0,83±0,40; p=0,037). 

O consumo de cálcio não se associou com a dança (p=0,894). As mulheres que praticam 

aeróbica consomem significativamente menos proteína (46,8±12,9) em gramas, quando 

comparadas com as que não praticam aeróbica (67,8±22,3), com p=0,002. Também a 

proteína em g/kg/dia foi significativamente menor nas mulheres que realizam aeróbica 

(0,68±0,19 vs 0,94±0,43; p=0,002). O consumo de cálcio não se associou com a prática de 

aeróbica (p=0,516). Houve ingestão significativamente maior de proteínas, em gramas, do 

que o recomendado pela DRI (p<0,001). O consumo foi superior em, aproximadamente, 

40% do que a DRI recomenda. A maioria das mulheres (77,8%) consome mais do que 46 

g/dia de proteínas. Na ingestão de proteína por g/kg/dia, a diferença não foi 

estatisticamente significativa (p=0,061). No entanto, para o consumo de cálcio a ingestão 

foi significativamente menor do que o recomendado (p<0,001). Dos 1200 mg de cálcio 

recomendados, as mulheres ingerem, em média, 56,6% desse valor. Somente 6 mulheres 

(8,3%) consomem o valor mínimo recomendado para a faixa etária estudada (Tabela 1) 

(14). Avaliando o consumo dos alimentos ricos em proteína e cálcio através do 

questionário de frequência alimentar, verificou-se que 86,1% costumam ingerir leite 

diariamente, sendo que 9,7% nunca consomem. Já o queijo é consumido pela maioria 

semanalmente e 23,6% relataram que nunca consomem iogurte. A carne mais consumida 

dentre as três avaliadas (vermelha, branca e frutos do mar/peixe) foi a vermelha, sendo que 

27,8% das mulheres relataram que nunca ou anualmente consomem frutos do mar/peixe. A 

carne branca e os ovos são ingeridos pela maioria de 1-4 vezes/semana. Somente 2,8% 

consomem ovos todos os dias e 8,3% nunca consomem esse alimento. Não houveram 

associações significativas entre as variáveis idade, IMC e classificações, CC e 

classificações, consumo de proteína e o de cálcio com possuir ou não osteoporose. Houve 

associação negativa entre o IMC e o consumo de proteínas, em g/kg/dia (r=-0,286; 

p=0,015), ou seja, quanto maior o IMC menor o consumo de proteínas. Avaliando CC e o 

consumo de proteínas, em % encontramos associação positiva (r=0,294; p=0,012), ou seja, 

quanto maior a CC maior o consumo de proteínas. As mulheres viúvas consumiram 

significativamente menor quantidade de cálcio quando comparadas às demais (p=0,010). 

Não houveram associação com as demais variáveis em estudo. Feskanich et al 
13

 em estudo 

com mulheres no período pós-menopausa, encontrou que o leite contribuiu com 36% do 

cálcio total. Na pesquisa de Belarmino et al
14

, as mulheres consumiam leite (41%) e 

nenhuma das participantes atingiu o preconizado para cálcio. Montilla et al
2
 também 

encontrou um consumo de proteína de 87g/dia superior. Os alimentos ricos em proteína são 

geralmente ricos em gordura e podem contribuir sobrepeso. O fator hipercalciúrico, ainda é 



considerado um fator importante no balanço do cálcio, já que estudos mostram que quanto 

maior a ingestão de proteína, maior a excreção de cálcio
15

. No Rio Grande do Sul, 

considera-se o consumo de proteína alto, principalmente devido à apreciação e 

consequente ingestão de carnes, especialmente as vermelhas, característica da maioria das 

pessoas que vivem na região. 
 

CONCLUSÃO 

A composição corporal das mulheres participantes da UNTI, se mantém em 

classificações acima do desejado, apesar de praticarem atividades físicas, resultado que 

está de acordo com os parâmetros encontrados em outras pesquisas. Analisando o perfil 

dietético, o consumo de cálcio não alcançou o recomendado pelas DRI’s e a ingestão de 

proteína manteve-se acima do preconizado. Cabe lembrar que as nossas análises de 

consumo alimentar foram baseadas R24h, assim como para a maioria dos estudos. Porém, 

ao avaliar alguns dos alimentos obtidos, através do questionário de frequência alimentar, o 

leite foi um dos alimentos mais consumidos, contudo, questiona-se se as quantidades 

relatadas atingem as recomendações para este nutriente. Em relação aos alimentos 

protéicos, estes foram lembrados, sendo que para a maioria dos alimentos questionados o 

consumo foi diário. Com base nestes achados, sugere-se a realização de novos estudos 

envolvendo a avaliação do consumo alimentar dos nutrientes cálcio e proteína, 

especialmente em mulheres, ampliando a amostra. Além disso, atuar através de 

intervenções nutricionais para minimizar os indicadores de risco referentes ao estado 

nutricional. Sendo também necessário realizar trabalhos de promoção e prevenção focando 

no planejamento da alimentação equilibrada, especialmente evidenciando os nutrientes 

associados à baixa reserva muscular e osteoporose nas mulheres independente da idade. 
 

Tabela 1. Ingestão média de proteínas e cálcio e comparação com o recomendações DRIs. 

Variáveis 

Ingestão Recomendado 

DRIs 

% do 

recomendado 

p 

Média ± DP Mediana (P25 – P75)  Média ± DP  

Proteína (g) 64,3 ± 22,4 63,2 (47,1-78,7) 46g/dia 139,8 ± 48,7 <0,001 

Proteína (%) 17,2 ± 4,3 16,3 (14,3-20,0) - - - 

Proteína 

(g/kg/dia) 

0,89 ± 0,41 0,83 (0,57-1,12) 0,8g/kg/dia 111,6 ± 51,5 0,061 

Cálcio 679,3 ± 357,8 645,2 (401,9-824,5) 1200 mg/dia 56,6 ± 29,8 <0,001 
 Legenda: DP=desvio padrão; DRIs= Dietary Reference Intakes; g= gramas; %= porcentagem; p<0,001. 
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O objetivo do presente estudo foi analisar diversos indicadores antropométricos que são 

utilizados atualmente para avaliar o estado nutricional e relacioná-los com o percentual de 

gordura corporal (% GC). A amostra foi composta por 60 indivíduos praticantes de 

musculação, sendo 30 homens e 30 mulheres, com idade entre 16 e 59 anos. Os seguintes 

indicadores antropométricos foram avaliados: circunferência da cintura (CC), relação 

cintura - quadril (RCQ), índice de massa corporal (IMC), relação cintura - estatura (RCE) e 

circunferência do pescoço (CP). O % GC foi obtido por meio da aferição das dobras 

cutâneas (triciptal, bicipital, peitoral, abdominal, subescapular, suprailíaca e coxa) 

utilizando-se o software BodyMove. Para verificar correlação linear entre duas variáveis 

numéricas, utilizou-se o Coeficiente de Correlação de Spearman, de acordo com o 

comportamento das variáveis. O procedimento estatístico foi realizado com auxílio do 

software R. Adotou-se nível de significância de 5% para todos os testes estatísticos. 

Observou-se que existe uma relação positiva entre o % GC e os indicadores 

antropométricos analisados, com exceção da CP para os homens e da RCQ para as 

mulheres. A RCE apresentou maior coeficiente de relação para ambos os gêneros. Os 

resultados aqui apresentados nos conduzem a concluir que a RCE e a CC são indicadores 

antropométricos que podem ser utilizados como métodos alternativos da utilização do % 

GC em indivíduos praticantes de musculação. 

 

Palavras - chave: circunferência da cintura; razão cintura quadril; índice de massa 

corporal; percentual de gordura corporal; relação cintura estatura 

 

INTRODUÇÃO 

 

A disponibilidade de métodos que permitam estimar a composição corporal é 

fundamental para avaliação de atletas e do estado de saúde de indivíduos. Há diversos 

métodos para análise da composição corporal, e é importante conhecer a limitação de cada 

um e a sua validade para que as estimativas obtidas sejam confiáveis e interpretadas 

corretamente, tais como o IMC (Índice de Massa Corporal), a RCQ (Relação Cintura-

Quadril), a RCE (relação cintura-estatura), a CC (circunferência da cintura), as dobras 

cutâneas, a CP (circunferência do pescoço), entre outros
1
. 

A antropometria e a avaliação da composição corporal são processos essenciais 

para exprimir e comparar critérios e avaliar com efetividade o estado nutricional do 

indivíduo. Diante dessa importância, foi realizada pesquisa com o intuito de comparar 

diversos indicadores antropométricos com o percentual de gordura corporal desse grupo e 

avaliar possíveis relações entre os mesmos. 

 

 



METODOLOGIA 

 

Trata-se de um estudo de corte transversal que foi realizado na Academia Corpo em 

Ação na cidade de Campina Grande no estado da Paraíba, no período de Agosto a Outubro 

de 2011. A população foi composta por alunos praticantes de musculação (n= 60), sendo 

30 do sexo feminino e 30 do sexo masculino, sem presença de morbidades associadas, que 

freqüentaram a academia no período da coleta de dados, com idade entre 18 e 59 anos e 

que decidiram livremente participar da pesquisa. A pesquisa foi aprovada pelo Conselho de 

Ética da Universidade Estadual da Paraíba (protocolo n° CAAE 0551.0.133.000-11). 

Atendendo as padronizações sugeridas por Mann & Truswell
2
 foram mensuradas as 

variáveis peso e estatura. A medida da CC e as dobras cutâneas (triciptal, bicipital, peitoral, 

abdominal, subescapular, suprailíaca e coxa) foram realizadas utilizando os procedimentos 

descritos por Duarte
3
, a RCE segundo Hardt & Bozza

4
 e a CP de acordo com Sheres, Fares 

& Vasconcelos
5
. 

O % GC foi obtido a partir das dobras cutâneas utilizando-se o software BodyMove 

para obtenção dos resultados. Os dados foram apresentados de forma descritiva (média, 

desvio-padrão e percentuais). Para verificar correlação linear entre duas variáveis 

numéricas, utilizou-se o Coeficiente de Correlação de Spearman, de acordo com o 

comportamento das variáveis. O procedimento estatístico foi realizado com auxílio do 

software R6
. Adotou-se nível de significância de 5% para todos os testes estatísticos. 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

No presente estudo, apesar da relação positiva entre % GC e o IMC para homens e 

mulheres (Tabela 1), existe a possibilidade de identificar indivíduos com sobrepeso e 

obesos enquanto eles possuem aumentos na massa corporal magra, indicando um 

diagnóstico inadequado. Apesar do IMC ser um dos índices antropométricos mais 

utilizados, sua aplicação se torna bastante inconveniente principalmente quando a 

população que será avaliada apresenta um padrão de atividade física mais intensa. Pessoas 

com elevada quantidade de massa muscular podem apresentar IMC elevado mesmo que a 

gordura corporal não seja excessiva
7
. No estudo de Yao et al.

8
, por exemplo, mais de 30% 

dos indivíduos que apresentaram excesso de gordura corporal foram classificados como 

eutróficos pelo IMC, demonstrando sua baixa sensibilidade na identificação do excesso de 

gordura corporal.  

No estudo de Grossl, Augustemak de Lima & Karasiak
9
 o achado mais importante 

foi evidenciar que todos os indicadores antropométricos avaliados, IMC, RCE, RCQ, CC e 

circunferência abdominal (CA) tiveram uma correlação positiva e significante com o % 

GC, semelhante ao observado no presente estudo, que entre os indicadores avaliados a 

única relação que não foi encontrada foi para a CP em homens e para RCQ em mulheres. 

Os maiores coeficientes de correlação foram observados para a CC e a RCE entre os 

homens e para a RCE entre as mulheres (Tabela 1). Essas análises reforçam a possibilidade 

de utilizar indicadores antropométricos como uma alternativa na avaliação corporal de 

praticantes de atividade física com o adicional da praticidade e do baixo custo
9
.  

Outros parâmetros antropométricos, como a CC, RCQ e medida de dobras cutâneas 

têm-se mostrado mais sensíveis que o IMC na identificação de indivíduos com excesso de 

gordura corporal e alterações metabólicas
10

. Rezende et al.
11

 detectaram obesidade 

abdominal mesmo naqueles indivíduos que não foram diagnosticados como obesos pelo 

IMC, demonstrando a importância da combinação de medidas antropométricas na 

avaliação do estado nutricional. Os resultados aqui apresentados demonstraram relações 

positivas da CC com a % GC tanto para as mulheres quanto para os homens. 



A medida da RCQ tem sido utilizada para revelar a distribuição da gordura 

corporal. Pereira, Sichieri e Marins
12

 acrescentam que não há consenso sobre a definição 

do que seja uma RCQ elevada. A implicação da realização desta medida está no fato do 

quadril incluir a gordura subcutânea pélvica, a massa muscular e o tamanho do osso 

pélvico horizontal
13

, dessa forma, causando confusões para a avaliação da gordura 

corporal. Os resultados do estudo citado anteriormente demonstram que a RCQ foi o 

indicador com menor coeficiente de correlação com o % GC entre os indicadores 

analisados, em ambos os sexos, semelhante ao observado no presente estudo, onde a 

relação entre o % GC e a RCQ só foi observada para homens com menor relação (r = 0,50) 

que a CC (r = 0,70) e a RCE (r = 0,69). 

Recentemente, a RCE tem sido proposta como uma alternativa no uso de 

indicadores antropométricos
13

. Page et al.
14

 realizaram um estudo longitudinal para utilizar 

a RCE como preditor do risco coronariano entre as mulheres, e encontraram que a CC, 

IMC e RCQ foram correlacionadas positivamente com a RCE. No presente estudo 

encontrou-se relação significativa entre RCE e % GC para ambos os gêneros. A medida da 

CP tem sido considerada como um marcador para deposição central de gordura. Os 

estudiosos relatam que a CP se mostrou associada a modificações em alguns componentes 

da síndrome metabólica, como triglicerídeos e CC
15,16

. No presente estudo, entre as 

mulheres foi observada relação positiva entre o % GC e a CP (r = 0,64), o que poderia ser 

este também mais um método de simples aferição a ser utilizado em alternativa ao IMC. 

 

CONCLUSÃO 

 

Observou-se que existe uma relação positiva entre o % GC e os indicadores 

antropométricos analisados. Entre estes se destaca a RCE que apresentou um dos melhores 

coeficientes de correlação para ambos os gêneros. Os resultados aqui apresentados nos 

conduzem a concluir que a RCE, e também a CC, são indicadores antropométricos que 

podem ser utilizados como alternativa à utilização do % GC e dos indicadores com menor 

força de correlação (RCQ para mulheres e IMC para homens), já que CC e RCE 

apresentaram maior coeficiente de correlação para os homens e mulheres, respectivamente. 

Estes resultados reforçam a possibilidade de utilização de diversos indicadores 

antropométricos na avaliação da gordura corporal de indivíduos praticantes de atividade 

física, e mais especificamente, de acordo com as observações do presente estudo, de 

praticantes de musculação. 

 

Tabela 1. Correlações entre gordura corporal (%) e indicadores antropométricos 

 Masculino Feminino 

Indicadores P r P r 

IMC (kg/m²) 0,0220* 0,43 0,0000* 0,74 

CC (cm) 0,0000* 0,70 0,0000* 0,77 

RCQ 0,0064* 0,50 0,0704 0,35 

CP (cm) 0,2909 0,21 0,0002* 0,64 

RCE 0,0000* 0,69 0,0000* 0,80 

*P < 0,05; r = coeficiente de correlação 
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Objetivos: Treinamento físico a depender da intensidade tem sido demonstrado como supressor ou 

estimulador da fome. Assim, o presente estudo tem como objetivo avaliar os efeitos do treinamento 

de força diário durante oito semanas sobre a ritmicidade alimentar e preferência alimentar a 

macronutrientes. Métodos: 13 ratos machos da linhagem Wistar (284±19g; 60±5 dias) foram 

separados em grupo Controle (C; n=6) e grupo Treinado (T; n=7). Animais treinados foram 

submetidos a um programa de treinamento de força diário (5 dias/semana durante 8 semanas com 

80% da sobrecarga máxima individual acessada semanalmente). No último dia de treinamento 

todos os animais foram submetidos à análise de ritmicidade alimentar através da pesagem da ração 

e do animal a cada 4 horas durante 24 horas. O teste de preferência alimentar a macronutrientes foi 

realizado 24 horas após a última sessão de treinamento. Neste teste foram oferecidas 

simultaneamente 3 dietas: uma dieta hiperprotéica, uma hiperglicídica e uma hiperlipídica no dia 

seguinte todas as dietas foram pesadas. Resultados: Animais treinados apresentam menor ingestão 

alimentar apenas no início do ciclo escuro. Não houve diferença no consumo total de ração durante 

o teste de ritmicidade. Com relação à preferência a macronutrientes não houve diferença entre os 

grupos. Conclusão: Treinamento físico de força diário altera a ritmicidade alimentar, mas não 

altera o consumo alimentar total e a preferência a macronutrientes. 

 

Palavras-chave: treinamento de força; ritmicidade alimentar; preferência alimentar; ratos. 
 

Introdução 

Obesidade é um problema epidemiológico crescente que está associado com 

diversas condições médicas incluindo diabetes mellitus, doença cardíaca coronariana e 

câncer 
(1)

. Suprimento energético em longo prazo é um provável mecanismo desencadeador 

da obesidade. Por outro lado o aumento do dispêndio energético através de exercício físico 

e/ou diminuição na ingestão energética são de extrema importância para a prevenção e o 

tratamento 
(1)

.  

Regulação da ingestão alimentar tem um papel importante no controle do balanço 

energético. Tem sido mostrado que tanto a ingestão de alimento quanto o exercício físico 

podem influenciar a fome e a saciedade. Consumo alimentar estimula a saciedade e 

diminui a subseqüente ingestão energética, embora a extensão dos efeitos seja dependente 

do conteúdo de energia e macronutriente da refeição 
(2-4)

.  

Exercício agudo resulta em pequena compensação energética que não aumenta a 

fome ou ingestão energética 
(5)

. Em alguns casos, exercício físico tem também sido 

demonstrado como supressor da fome e ingestão
 (6, 7)

. Em ratos um regime de exercício 

físico (menos que 10 min/dia de exercício de resistência de força por 5 semanas) induziu 
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uma perda de peso, principalmente de massa gorda, que pode ser explicado tanto por um 

aumento do dispêndio energético quanto por uma redução na ingestão alimentar 
(8, 9)

.  

Por outro lado, um estudo observou que tanto exercício de leve quanto o de alta 

intensidade aumentou o consumo energético pós-exercício 
(10)

. Além disso, pessoas 

submetidas a exercício intenso apresentam uma preferência por alimentos ricos em 

carboidratos, sendo estes macronutrientes mais requisitados para este tipo de atividade 
(10)

. 

Entretanto, não se sabe se a variável social de esta influenciando nesse processo de 

escolha. Poucos estudos têm mostrado os efeitos do treinamento de resistência sobre o 

comportamento alimentar.  

Acreditamos que treinamento de resistência promove alteração na ritmicidade das 

refeições e altera a preferência alimentar em ratos. Diante disso, nosso objetivo foi avaliar 

a preferência alimentar a macronutrientes, e a ritmicidade alimentar em ratos submetidos a 

um programa de treinamento de força. 
 

Métodos 
Foram utilizados 13 ratos machos Wistar (peso corporal 284 ± 19g; idade 60 ± 5 

dias) do Departamento de Nutrição, Universidade Federal de Pernambuco (UFPE). Os 

animais foram mantidos em biotério de ciclo claro escuro invertido de 12 h/12 h (luz ligada 

às 16hs) com temperatura controlada de 22±2ºC. Alimentação e água foram providas ad 

libitum.  

Os animais foram divididos aleatoriamente em dois grupos, e dispostos em gaiolas 

individualizadas, antes do inicio do treinamento, todos os animais foram submetidos a uma 

semana de adaptação ao isolamento: Controle (C, n=6) e Treinado (T, n=7).  

O grupo T foi submetido a um programa de treinamento físico de subida em escada 

com uma sobrecarga presa na cauda. O aparato de treinamento consistiu de uma escada, 

com 132 cm e 87 degraus metálicos. A angulação do aparato é regulável e foi mantida em 

70º entre a base da escada e o solo. Os animais deveriam percorrer a extensão da escada 

com uma sobrecarga progressiva em sua cauda. O suporte para fixar a carga na cauda do 

rato consistiu em uma fita para fixação (formada por uma fita semi-elástica com uma 

presilha na ponta) e um recipiente cilíndrico onde as cargas eram colocadas. A fita para 

fixação foi cuidadosamente fixada na porção proximal da cauda com esparadrapo. 

No inicio de cada semana os animais do grupo treinado foram submetidos a um 

teste máximo que consistiu no aumento gradativo da sobrecarga até o animal não conseguir 

mais subir o trajeto na escada de treinamento. Durante os 5 dias seguintes da semana os 

animais treinarão 7 a 10 séries (subidas), com 10 a 12 movimentos por série, 5 dias por 

semana, durante 8 semanas, com 80% da carga máxima. O peso corporal de todos os ratos 

foi acompanhado diariamente (balança digital Marte®, modelo S-4000, com sensibilidade 

de 0,1g).  

Todos os procedimentos foram aprovados pelo comitê de ética em experimentação 

animal da Universidade Federal de Pernambuco (Protocolo: 23076.005155/2009-09) e 

seguiu as recomendações do Colégio Brasileiro de Experimentação Animal (COBEA) para 

uso e cuidado de animais de laboratório.  

Durante o ultimo dia de treinamento da oitava semana todos os animais foram 

submetidos à análise de ritmicidade alimentar, onde foi realizado uma curva alimentar de 

24 horas, com o consumo alimentar avaliado de 4 em 4 horas. Foi quantificado o peso da 

ração consumida a cada 4 horas, através da diferença entre o peso (g) da ração oferecida 

(R1) e o peso da ração rejeitada (R2). O consumo total de ração para este dia também foi 

aferido. 

Após 24 horas da última sessão de treinamento foi realizado o teste de preferência 

alimentar a macronutrientes, oferecendo a cada animal três tipos de dietas ao mesmo 



tempo, dispostas de forma aleatória nos contornos das gaiolas: 50g de dieta hiperprotéica 

(PTN), 50g de hiperglicídica (GLI) e 50g de hiperlipídica (LPD) durante 24 horas. 

Quantificados, em gramas, o consumo de 24 horas pela diferença entre a quantidade inicial 

de ração oferecida em um dia (R1) e o rejeito pesado após 24h (R2). 

Os dados estão apresentados em média e erro padrão da média. A significância 

estatística adotada em todas as análises foi p<0,05. Para a analise estatística foi utilizado o 

test t de student e para comparação entre os grupos em diferentes momentos, foi utilizado o 

ANOVA two way seguido do pós-teste de Bonferroni. Toda análise estatística foi realizada 

utilizando o programa GraphPad Prism 5 para Windows (GraphPad Software, Inc., La 

Jolla, CA, USA). 
 

Resultados 

Os dados estão expressos em erro padrão da média. Os animais submetidos a oito 

semanas de treinamento de força aumentaram significativamente sua capacidade de 

carregamento máxima (T Inicial: 328±31,62g; T Final: 1005,28±56,27g) (Figura 1. B). 

Tanto animais do grupo controle quanto os animais do grupo treinado apresentam um 

maior peso ao final do experimento comparado com o peso inicial (C antes: 281,33±8,09g; C 

depois: 372,5±15,80g; T antes: 291,85±8,03g; T depois: 374,57±11,48g) (Figura 1. A). 

Não houve diferença significativa na preferência alimentar entre os grupos (grupo 

Controle: LPD: 11,34±4,89g; GLI: 0,98±0,64g; PTN: 11,51±3,57g; Treinado: LPD: 

19,36±3,55g; GLI: 4,61±1,10g; PTN: 1,28±0,93g) (Figura 2. A). 

Com relação à ritmicidade alimentar, os animais do grupo treinado apresenta um menor 

consumo alimentar (Controle: 5,37±0,71g; Treinado: 2,98±0,57g), apenas nos primeiros 

períodos iniciais do ciclo escuro (das 5hs às 9hs) (Controle: 5,37±0,71g; Treinado: 

2,98±0,57g) (Figura 2. B). Embora haja diferença no ritmo alimentar o consumo alimentar 

total de 24 horas não foi diferente entre os grupos (Controle: 22,4±2,13g; Treinado: 

20,62±0,76g). 

 

Conclusão 

O treino de força aumentou a capacidade de carregamento máximo dos animais, 

entretanto não foi efetivo em alterar o peso corporal.  O treinamento diário altera a 

ritmicidade alimentar, mas não altera o consumo alimentar total e a preferência a 

macronutrientes. 
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Figura 1. (A) Carga máxima e (B) Peso corporal de animais submetidos ou não a oito 

semanas de treinamento de força diário. #p<0,05 comparados com valores inicias 

utilizando t-test pareado. C= Grupo controle (n=6); T= Grupo Treinado (n=7). 



Figura 2. (A) Preferência Alimentar de animais submetidos a um treinamento de força ao 

final da oitava semana de treinamento; (B) Ritmicidade Alimentar de animais submetidos a 

um treinamento de força ao final da oitava semana de treinamento. *p<0,05 vs Controle 

utilizando o one way ANOVA seguidos do pós-teste de Bonferroni para comparações 

múltiplas. 
 

Referências 

 
1. Cheng MH-Y, Bushnell D, Cannon DT, Kern M. Appetite regulation via exercise prior or 

subsequent to high-fat meal consumption. Appetite 2009;52:193-8. 

2. Zandstra EH, Mathey MF, Graaf C, van Staveren WA. Short-term regulation of food intake 

in children, young adults and the elderly. European Journal of Clinical Nutrition. 2000;54 (3):239-

46. 

3. Rolls BJ, Hetherington M, Burley VJ. The specificity of satiety: the influence of foods of 

different macronutrient content on the development of satiety. Physiology & Behavior. 

1988;43(2):145-53. 

4. Romon M, Lebel P, Velly C, Marecaux N, Fruchart JC, Dallongeville J. Leptin response to 

carbohydrate or fat meal and association with subsequent satiety and energy intake. American 

Journal of Physiology. 1999;277(5 Pt 1):E855-61. 

5. King NA, Burley VJ, Blundell JE. Exercise-induced suppression of appetite: effects on 

food intake and implications for energy balance. European Journal of Clinical Nutrition. 1994;48 

(10):715-24. 
6. Moore MS, Dodd CJ, Welsman JR, Armstrong N. Short-term appetite and energy intake 

following imposed exercise in 9- to 10-year-old girls. Appetite. 2004;43(2):127-34. 

7. Thompson DA, Wolfe LA, Eikelboom R. Acute effects of exercise intensity on appetite in 

young men. . Medicine and Science in Sports and Exercise 1988;20 (3):222-7. 

8. Ebal E, Cavalie Hl, Michaux O, Lac Gr. Effect of a moderate exercise on the regulatory 

hormones of food intake in rats. Appetite 2007;49 521-4. 

9. Mathey J, Cavalie H, Davicco MJ, Coxam V, Barlet JP, Lac G. Leptin and exercise. 

Pflugers Archive 2000;440:R267. 

10. Pomerleau M, Imbeault P, Parker T, Doucet E. Effects of exercise intensity on food intake 

and appetite in women. Am J Clin Nutr 2004;80:1230-6. 

Preferência Alimentar

Hiperlipídica Hiperglicídica Hiperprotéica
0

5

10

15

20

25

Treinado

Controle

P
e
s
o

 d
a
 r

a
ç
ã
o

 (
g

)
A B Ritmicidade Alimentar

05-09hs 09-13hs 13-17hs 17-21hs 21-01hs 01-05hs

0.5

1.0

1.5

2.0

Trained

Control

*

Horas

%
 d

o
 p

e
s
o

 c
o

rp
o

ra
l



CONSUMO DE SUPLEMENTOS DIETÉTICOS E ESTERÓIDES 

ANABOLIZANTES ENTRE FREQUENTADORES DE ACADEMIAS 

DA REGIÃO DO SUBMÉDIO SÃO FRANCISCO 
 

Sílvia Lorena Vieira de Carvalho
1
, Jhonatan Lima Oliveira

1
, Priscilla Alencar de 

Oliveira Morais
2
, Milla Gabriela Belarmino Dantas

2
 & Paulo Adriano Schwingel

1,3
. 

 

1) Departamento de Nutrição, Universidade de Pernambuco, Petrolina, PE, Brasil. 

2) Departamento de Fisioterapia, Universidade de Pernambuco, Petrolina, PE, Brasil. 

3) Programa de Pós-graduação em Medicina e Saúde, Faculdade de Medicina da Bahia, 

Universidade Federal da Bahia, Salvador, BA, Brasil. 
 

Autor principal: Paulo Adriano Schwingel. E-mail: paulo.schwingel@upe.pe.gov.br  

Endereço: BR 203, Km 2, S/N, Vila Eduardo, 56.300-000 Petrolina, PE. 
 

RESUMO 

O aumento da oferta de diferentes suplementos alimentares na região do Submédio São 

Francisco, associado há pouca informação sobre esta utilização na população, despertou 

interesse para o estudo. Em uma amostra de 105 frequentadores de três academias da  

ginástica da região integrada de desenvolvimento econômico Pernambuco-Bahia, 77 

(73,3%; IC95%: 63,8–81,5%) consumiram algum tipo de suplemento, dos quais 62,3% eram 

homens e 37,7% mulheres (X
2
=4.432; P=0,035). Utilização no momento da entrevista foi 

relatada por 45,5% dos usuários na vida. Os suplementos mais consumidos foram 

aminoácidos ou outros concentrados protéicos (34,5%). Associação entre uso de 

compostos hipercalóricos ou termogênicos não esteve associado ao somatotipo dos 

voluntários. Uso na vida de esteróides anabolizantes (EAA) foi relatado por 11,4% (IC95%: 

6,1–19,1%). Todos estes eram do sexo masculino, usuários pregressos e atuais de 

suplementos, e no momento da avaliação não estavam utilizando EAA. Conclui-se que o 

uso de suplementos é alto no grupo analisado, ficando clara a necessidade de novos 

estudos enfocando aspectos de educação nutricional do consumidor de suplementos para 

aumentar o nível de informação sobre os mesmos e garantir segurança na sua utilização. 

Palavras-chave: nutrição esportiva; exercício; suplementos dietéticos; anabolizantes. 
  

INTRODUÇÃO 

De forma geral, a suplementação alimentar tem como objetivo complementar 

determinada deficiência dietética.
1 

Porém, há algum tempo os suplementos alimentares 

passaram a ser comercializados como substâncias ergogênicas, capazes de aprimorar a 

capacidade física de frequentadores de academias de ginástica de distintas faixas etárias.
1,2

 

Frequentadores de academias de ginástica normalmente são indivíduos com alto 

nível de escolaridade, motivação e recursos para uma alimentação saudável e com acesso a 

informações sobre nutrição e atividade física.
2
 Apesar desta constatação, essa população 

consome grande quantidade de suplementos alimentares, inclusive utiliza esteróides 

anabolizantes androgênicos (EAA),
3  

cuja utilização terapêutica é restrita há algumas 

patologias,
3,4

 mas que segundo as evidências científicas aumenta força e massa muscular.
4 

No Brasil, estudos populacionais sobre a utilização de suplementos dietéticos lícitos 

e ilícitos são crescentes, mas os dados existentes são contraditórios. Estudo realizado com 

praticantes de musculação de Goiânia
5
 demonstrou uso suplementos por 34% dos 

entrevistados e de EAA por 9% destes. Em São Paulo, o consumo de suplementos foi 

relatado por 24% dos frequentadores das academias, e o uso de EAA por 19%.
2,4

 Além 

disso, estima-se que 1% da população brasileira já consumiu EAA pelo menos uma vez em 

sua vida.
6 

Apesar do elevado uso de suplementos pela população em geral, comprovações 



científicas sobre os benefícios deste consumo são escassas, sendo que estudos recentes 

demonstraram diversos riscos associados à utilização indiscriminada de suplementos 

dietéticos lícitos e ilícitos.
10,12,2 

Estudos recentes demonstram também que substâncias 

indicadas para redução de gordura corporal podem estar associados ao aumento nas taxas 

do colesterol total e do LDL.
7,2 

Mesmo efeito verificado entre usuários de EAA.
12

 Neste 

grupo, problemas cardiovasculares, ginecomastia, hepatotoxicidade, diminuição da 

produção endógena de testosterona e infertilidade são efeitos comumente relacionados.
4,12

 

Diante do exposto, o presente trabalho tem como objetivo avaliar o consumo de 

suplementos dietéticos e esteróides anabolizantes entre frequentadores de academias de 

ginástica da região integrada de desenvolvimento econômico (RIDE) Pernambuco-Bahia. 
 

METODOLOGIA 

Foi realizado um estudo descritivo transversal com base de dados primária. A 

população de estudo foi composta por frequentadores de três academias de ginástica da 

RIDE Pernambuco-Bahia de ambos os sexos, moradores dos municípios de Petrolina-PE e 

Juazeiro-BA. Os estabelecimentos estavam localizados em bairros de diferentes regiões de 

Petrolina, ofereciam diversas atividades físicas e eram direcionadas a indivíduos de faixas 

etárias distintas. Foi considerado frequentador regular o indivíduo que permanece por pelo 

menos 45 minutos realizando exercícios e comparece no mínimo três vezes na semana. 

O estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa com seres humanos da 

Maternidade Climério de Oliveira da Universidade Federal da Bahia (CAAE: 

0124.0.054.000-06), sendo conduzido de acordo com a resolução 196/96.  

Para a coleta de dados, dois formulários foram utilizados através de entrevista face-

a-face. O questionário internacional de atividade física (iPAQ) foi inicialmente aplicado 

visando analisar o nível de atividade física, enquanto o segundo instrumento continha 

questões sobre o consumo de suplementos dietéticos e anabolizantes, além de breve 

histórico pessoal sobre aptidão física e nível de saúde. Após a entrevista, os participantes 

foram submetidos à avaliação antropométrica seguindo a padronização da Sociedade 

Internacional para o Avanço da Cineantropometria (ISAK).
10

  

Os alunos foram abordados no período vespertino e noturno, de forma aleatória na 

entrada das academias em diferentes dias da semana. Este horário foi definido para as 

avaliações por concentrar o maior percentual dos alunos matriculados, de acordo com os 

proprietários das mesmas. Todos os participantes receberam cópia do resultado dos seus 

exames, e o uso de suplementos dietéticos lícitos e ilícitos não foi apoiado. 

 Os dados foram processados e analisados com auxílio do programa estatístico 

SPSS. Variáveis contínuas, após teste de normalidade, foram apresentadas através de 

medidas de tendência central e dispersão, enquanto variáveis categóricas por frequências 

absoluta e relativa. Associações entre variáveis foram estabelecidas através do teste Qui 

Quadrado de Pearson e Exato de Fisher, com nível de significância de 5% (bicaudal). 
 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Foram avaliados 105 indivíduos, sendo 59 homens (56,2%). As idades variaram 

entre 15 e 45 anos e a média (±DP) de idade foi de 24,6 (±7,1) anos. A frequência semanal 

dos entrevistados variou entre três e seis dias de atividades físicas, sendo que o tempo 

utilizado na prática de exercícios variou entre 150 minutos e 20 horas semanal. Perfil 

semelhante foi verificado no estudo conduzido em Belo Horizonte
11

, porém no presente  

estudo foi avaliado um percentual maior de mulheres que no publicado previamente. Além 

disso, o perfil da amostra se assemelha a de frequentadores das academias de São Paulo.
4
 

A avaliação antropométrica constatou média (±DP) de 70,2 (±13,4) quilogramas 

para a massa corporal total e 1,69 (±9,2) metros para a estatura. O índice de massa 

corpórea variou entre 17,4 e 35,4 Kg/m², com média de 24,4 (±3,3) Kg/m² e o percentual 



de gordura estimado por bioimpedância médio foi 19,9% (±8,6). Com relação ao nível de 

atividade física, apenas três (2,9%) eram irregularmente ativos segundo o iPAQ. Por outro 

lado, 102 avaliados (97,1%) foram considerados ativos, sendo 64 (62,7%) destes 

excessivamente ativos. Trinta mulheres (65,2%) e 34 homens (57,6%) eram 

excessivamente ativos, não sendo verificada associação entre o nível de atividade física e 

sexo dos entrevistados (X
2
=0,626; P=0,43).  Resultados também semelhantes aos 

verificados nos estudos conduzidos em São Paulo
4
 e Minas Gerais.

11
 

Os resultados demonstraram que 77 indivíduos (73,3%; IC95%: 63,8–81,5%) 

consumiram suplementos dietéticos em algum momento de suas vidas, destes 48 eram 

homens (62,3%) e 29 mulheres (37,7%). Associação estatística foi verificada entre o uso 

de suplementos e o sexo masculino (X
2
=4.432; P=0,035). Em adição, 35 indivíduos 

confirmaram utilização de suplementos no momento da entrevista, perfazendo 45,5% do 

total dos usuários. Vários foram os suplementos utilizados pelos frequentadores das 

academias (Figura 1). Proteína isolada (20,6%), creatina (16,5%) e os hipercalóricos 

(16,5%) foram os mais reportados. Porém, associação entre uso de hipercalóricos e baixo 

peso não foi verificada, mesmo resultado encontrado para excesso de peso e termogênicos. 

O consumo de suplementos encontrado neste estudo foi superior aos 23,9% 

reportado nas academias da cidade de São Paulo,
2
 aos 32% encontrados na região de 

Niterói e São Gonçalo, e aos 34% verificados em Goiânia.
5
 Quanto a maior prevalência de 

usuários ser do sexo masculino, este dado havia sido reportada previamente nestes mesmos 

estudos. Por outro lado este estudo não corrobora com o Pereira et al
2 

que verificaram 

prevalência de uso de apenas um suplemento dietético por 62,7% dos usuários, uma vez 

que apenas 37,7% avaliados utilizavam apenas um suplemento. Além disso, o consumo 

combinado de três suplementos foi verificado em 13 indivíduos, e utilização de cinco ou 

mais suplementos simultaneamente foi verificada em 5 entrevistados. 

Chama a atenção nos resultado, a ingestão excessiva de proteína e aminoácidos, 

visto que os mesmos quando consumidos em excesso têm apresentado efeitos danosos à 

saúde. Proteínas em níveis acima de 15% das calorias totais pode levar à cetose e 

sobrecarga renal, aumentar gordura corporal, desidratação, promover balanço negativo de 

cálcio e induzir perda de massa óssea.
2,5,7

 Outro ponto que merece destaque é que, mesmo 

não tendo sido avaliado ainda quem indicou a utilização do suplemento, a inexistência de 

associação entre os diferentes tipos de recursos utilizados e o somatotipo do indivíduo, 

sugere que esta recomendação não está sendo prescrita por profissional de nutrição. 

Por sua vez, uso de EAA na vida foi relatado por 12 entrevistados (11,4%; IC95%: 

6,1–19,1%). Todos estes eram do sexo masculino, usuários pregressos e atuais de 

suplementos, e no momento da avaliação não estavam utilizando EAA. Além disso, o uso 

de anabolizantes na amostra encontra-se estatisticamente associado (P=0,001) ao sexo 

masculino. Por outro lado, nenhum entrevistado assumiu utilizar doping cosmético ou 

aplicação intramuscular de óleo mineral e/ou complexo multivitamínico (ADE) para 

engorda de animais. Neste sentido, a prevalência de uso de anabolizantes foi semelhante à 

verificada nas cidades de São Paulo
4
 e Goiânia.

5
. Por outro lado, foi muito inferior aos 

94% verificado no estudo conduzido em Belo Horizonte.
11

 Porém, neste estudo a amostra 

intencional, constituída apenas de usuários de suplementos alimentares, não permite uma 

comparação precisa ou correta. 
 

CONCLUSÕES 

O consumo de suplementos alimentares por frequentadores de academias da região do 

Submédio São Francisco foi alto quando comparado aos dados da literatura nacional. 

Utilização de esteróides anabolizantes foi semelhante ao verificado nos grandes centros 

nacionais. Os usuários destes compostos são em sua maioria adultos jovens com grande 

tempo disponível a prática de atividades físicas. Neste sentido, são necessários novos 



estudos enfocando aspectos de educação nutricional do consumidor de suplementos para 

aumentar o nível de informação sobre os mesmos e garantir segurança na sua utilização. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Figura 1. Uso de suplementos alimentares por frequentadores regulares de academias de ginástica 

da região do Submédio São Francisco (n=105) e associação entre dois tipos de suplementos 

dietéticos com o índice de massa corpórea. 
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RESUMO 

O aumento da oferta de diferentes suplementos alimentares na região do Submédio São 

Francisco, associado há pouca informação sobre esta utilização na população, despertou 

interesse para o estudo. Em uma amostra de 105 frequentadores de três academias da  

ginástica da região integrada de desenvolvimento econômico Pernambuco-Bahia, 77 

(73,3%; IC95%: 63,8–81,5%) consumiram algum tipo de suplemento, dos quais 62,3% eram 

homens e 37,7% mulheres (X
2
=4.432; P=0,035). Utilização no momento da entrevista foi 

relatada por 45,5% dos usuários na vida. Os suplementos mais consumidos foram 

aminoácidos ou outros concentrados protéicos (34,5%). Associação entre uso de 

compostos hipercalóricos ou termogênicos não esteve associado ao somatotipo dos 

voluntários. Uso na vida de esteróides anabolizantes (EAA) foi relatado por 11,4% (IC95%: 

6,1–19,1%). Todos estes eram do sexo masculino, usuários pregressos e atuais de 

suplementos, e no momento da avaliação não estavam utilizando EAA. Conclui-se que o 

uso de suplementos é alto no grupo analisado, ficando clara a necessidade de novos 

estudos enfocando aspectos de educação nutricional do consumidor de suplementos para 

aumentar o nível de informação sobre os mesmos e garantir segurança na sua utilização. 

Palavras-chave: nutrição esportiva; exercício; suplementos dietéticos; anabolizantes. 
  

INTRODUÇÃO 

De forma geral, a suplementação alimentar tem como objetivo complementar 

determinada deficiência dietética.
1 

Porém, há algum tempo os suplementos alimentares 

passaram a ser comercializados como substâncias ergogênicas, capazes de aprimorar a 

capacidade física de frequentadores de academias de ginástica de distintas faixas etárias.
1,2

 

Frequentadores de academias de ginástica normalmente são indivíduos com alto 

nível de escolaridade, motivação e recursos para uma alimentação saudável e com acesso a 

informações sobre nutrição e atividade física.
2
 Apesar desta constatação, essa população 

consome grande quantidade de suplementos alimentares, inclusive utiliza esteróides 

anabolizantes androgênicos (EAA),
3  

cuja utilização terapêutica é restrita há algumas 

patologias,
3,4

 mas que segundo as evidências científicas aumenta força e massa muscular.
4 

No Brasil, estudos populacionais sobre a utilização de suplementos dietéticos lícitos 

e ilícitos são crescentes, mas os dados existentes são contraditórios. Estudo realizado com 

praticantes de musculação de Goiânia
5
 demonstrou uso suplementos por 34% dos 

entrevistados e de EAA por 9% destes. Em São Paulo, o consumo de suplementos foi 

relatado por 24% dos frequentadores das academias, e o uso de EAA por 19%.
2,4

 Além 

disso, estima-se que 1% da população brasileira já consumiu EAA pelo menos uma vez em 

sua vida.
6 

Apesar do elevado uso de suplementos pela população em geral, comprovações 



científicas sobre os benefícios deste consumo são escassas, sendo que estudos recentes 

demonstraram diversos riscos associados à utilização indiscriminada de suplementos 

dietéticos lícitos e ilícitos.
10,12,2 

Estudos recentes demonstram também que substâncias 

indicadas para redução de gordura corporal podem estar associados ao aumento nas taxas 

do colesterol total e do LDL.
7,2 

Mesmo efeito verificado entre usuários de EAA.
12

 Neste 

grupo, problemas cardiovasculares, ginecomastia, hepatotoxicidade, diminuição da 

produção endógena de testosterona e infertilidade são efeitos comumente relacionados.
4,12

 

Diante do exposto, o presente trabalho tem como objetivo avaliar o consumo de 

suplementos dietéticos e esteróides anabolizantes entre frequentadores de academias de 

ginástica da região integrada de desenvolvimento econômico (RIDE) Pernambuco-Bahia. 
 

METODOLOGIA 

Foi realizado um estudo descritivo transversal com base de dados primária. A 

população de estudo foi composta por frequentadores de três academias de ginástica da 

RIDE Pernambuco-Bahia de ambos os sexos, moradores dos municípios de Petrolina-PE e 

Juazeiro-BA. Os estabelecimentos estavam localizados em bairros de diferentes regiões de 

Petrolina, ofereciam diversas atividades físicas e eram direcionadas a indivíduos de faixas 

etárias distintas. Foi considerado frequentador regular o indivíduo que permanece por pelo 

menos 45 minutos realizando exercícios e comparece no mínimo três vezes na semana. 

O estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa com seres humanos da 

Maternidade Climério de Oliveira da Universidade Federal da Bahia (CAAE: 

0124.0.054.000-06), sendo conduzido de acordo com a resolução 196/96.  

Para a coleta de dados, dois formulários foram utilizados através de entrevista face-

a-face. O questionário internacional de atividade física (iPAQ) foi inicialmente aplicado 

visando analisar o nível de atividade física, enquanto o segundo instrumento continha 

questões sobre o consumo de suplementos dietéticos e anabolizantes, além de breve 

histórico pessoal sobre aptidão física e nível de saúde. Após a entrevista, os participantes 

foram submetidos à avaliação antropométrica seguindo a padronização da Sociedade 

Internacional para o Avanço da Cineantropometria (ISAK).
10

  

Os alunos foram abordados no período vespertino e noturno, de forma aleatória na 

entrada das academias em diferentes dias da semana. Este horário foi definido para as 

avaliações por concentrar o maior percentual dos alunos matriculados, de acordo com os 

proprietários das mesmas. Todos os participantes receberam cópia do resultado dos seus 

exames, e o uso de suplementos dietéticos lícitos e ilícitos não foi apoiado. 

 Os dados foram processados e analisados com auxílio do programa estatístico 

SPSS. Variáveis contínuas, após teste de normalidade, foram apresentadas através de 

medidas de tendência central e dispersão, enquanto variáveis categóricas por frequências 

absoluta e relativa. Associações entre variáveis foram estabelecidas através do teste Qui 

Quadrado de Pearson e Exato de Fisher, com nível de significância de 5% (bicaudal). 
 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Foram avaliados 105 indivíduos, sendo 59 homens (56,2%). As idades variaram 

entre 15 e 45 anos e a média (±DP) de idade foi de 24,6 (±7,1) anos. A frequência semanal 

dos entrevistados variou entre três e seis dias de atividades físicas, sendo que o tempo 

utilizado na prática de exercícios variou entre 150 minutos e 20 horas semanal. Perfil 

semelhante foi verificado no estudo conduzido em Belo Horizonte
11

, porém no presente  

estudo foi avaliado um percentual maior de mulheres que no publicado previamente. Além 

disso, o perfil da amostra se assemelha a de frequentadores das academias de São Paulo.
4
 

A avaliação antropométrica constatou média (±DP) de 70,2 (±13,4) quilogramas 

para a massa corporal total e 1,69 (±9,2) metros para a estatura. O índice de massa 

corpórea variou entre 17,4 e 35,4 Kg/m², com média de 24,4 (±3,3) Kg/m² e o percentual 



de gordura estimado por bioimpedância médio foi 19,9% (±8,6). Com relação ao nível de 

atividade física, apenas três (2,9%) eram irregularmente ativos segundo o iPAQ. Por outro 

lado, 102 avaliados (97,1%) foram considerados ativos, sendo 64 (62,7%) destes 

excessivamente ativos. Trinta mulheres (65,2%) e 34 homens (57,6%) eram 

excessivamente ativos, não sendo verificada associação entre o nível de atividade física e 

sexo dos entrevistados (X
2
=0,626; P=0,43).  Resultados também semelhantes aos 

verificados nos estudos conduzidos em São Paulo
4
 e Minas Gerais.

11
 

Os resultados demonstraram que 77 indivíduos (73,3%; IC95%: 63,8–81,5%) 

consumiram suplementos dietéticos em algum momento de suas vidas, destes 48 eram 

homens (62,3%) e 29 mulheres (37,7%). Associação estatística foi verificada entre o uso 

de suplementos e o sexo masculino (X
2
=4.432; P=0,035). Em adição, 35 indivíduos 

confirmaram utilização de suplementos no momento da entrevista, perfazendo 45,5% do 

total dos usuários. Vários foram os suplementos utilizados pelos frequentadores das 

academias (Figura 1). Proteína isolada (20,6%), creatina (16,5%) e os hipercalóricos 

(16,5%) foram os mais reportados. Porém, associação entre uso de hipercalóricos e baixo 

peso não foi verificada, mesmo resultado encontrado para excesso de peso e termogênicos. 

O consumo de suplementos encontrado neste estudo foi superior aos 23,9% 

reportado nas academias da cidade de São Paulo,
2
 aos 32% encontrados na região de 

Niterói e São Gonçalo, e aos 34% verificados em Goiânia.
5
 Quanto a maior prevalência de 

usuários ser do sexo masculino, este dado havia sido reportada previamente nestes mesmos 

estudos. Por outro lado este estudo não corrobora com o Pereira et al
2 

que verificaram 

prevalência de uso de apenas um suplemento dietético por 62,7% dos usuários, uma vez 

que apenas 37,7% avaliados utilizavam apenas um suplemento. Além disso, o consumo 

combinado de três suplementos foi verificado em 13 indivíduos, e utilização de cinco ou 

mais suplementos simultaneamente foi verificada em 5 entrevistados. 

Chama a atenção nos resultado, a ingestão excessiva de proteína e aminoácidos, 

visto que os mesmos quando consumidos em excesso têm apresentado efeitos danosos à 

saúde. Proteínas em níveis acima de 15% das calorias totais pode levar à cetose e 

sobrecarga renal, aumentar gordura corporal, desidratação, promover balanço negativo de 

cálcio e induzir perda de massa óssea.
2,5,7

 Outro ponto que merece destaque é que, mesmo 

não tendo sido avaliado ainda quem indicou a utilização do suplemento, a inexistência de 

associação entre os diferentes tipos de recursos utilizados e o somatotipo do indivíduo, 

sugere que esta recomendação não está sendo prescrita por profissional de nutrição. 

Por sua vez, uso de EAA na vida foi relatado por 12 entrevistados (11,4%; IC95%: 

6,1–19,1%). Todos estes eram do sexo masculino, usuários pregressos e atuais de 

suplementos, e no momento da avaliação não estavam utilizando EAA. Além disso, o uso 

de anabolizantes na amostra encontra-se estatisticamente associado (P=0,001) ao sexo 

masculino. Por outro lado, nenhum entrevistado assumiu utilizar doping cosmético ou 

aplicação intramuscular de óleo mineral e/ou complexo multivitamínico (ADE) para 

engorda de animais. Neste sentido, a prevalência de uso de anabolizantes foi semelhante à 

verificada nas cidades de São Paulo
4
 e Goiânia.

5
. Por outro lado, foi muito inferior aos 

94% verificado no estudo conduzido em Belo Horizonte.
11

 Porém, neste estudo a amostra 

intencional, constituída apenas de usuários de suplementos alimentares, não permite uma 

comparação precisa ou correta. 
 

CONCLUSÕES 

O consumo de suplementos alimentares por frequentadores de academias da região do 

Submédio São Francisco foi alto quando comparado aos dados da literatura nacional. 

Utilização de esteróides anabolizantes foi semelhante ao verificado nos grandes centros 

nacionais. Os usuários destes compostos são em sua maioria adultos jovens com grande 

tempo disponível a prática de atividades físicas. Neste sentido, são necessários novos 



estudos enfocando aspectos de educação nutricional do consumidor de suplementos para 

aumentar o nível de informação sobre os mesmos e garantir segurança na sua utilização. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Figura 1. Uso de suplementos alimentares por frequentadores regulares de academias de ginástica 

da região do Submédio São Francisco (n=105) e associação entre dois tipos de suplementos 

dietéticos com o índice de massa corpórea. 
 

AGRADECIMENTOS 

Gostaríamos de agradecer aos proprietários das academias avaliadas pelo apoio 

logístico, e a todos os voluntários pela participação no estudo. 
 

REFERÊNCIAS 

1. Alves C, Lima RVB. Uso de suplementos alimentares por adolescentes. J. Ped. 2009; 

85(4):287-294. 

2. Pereira RF, Lajolo FM, Hirschbruch MD. Consumo de suplementos por alunos de 

academias de ginástica em São Paulo. Rev Nutr. 2003; 16(3):265-272. 

3. Kanayama G, Hudson JI, Pope HG Jr. Illicit anabolic-androgenic steroid use. Horm 

Behav. 2010; 58(1):1111121. 

4. Silva LSMF, Moreau RLM. Uso de esteróides anabólicos androgênicos por praticantes 

de musculação de grandes academias da cidade de São Paulo. Rev. Bras. Cienc. Farm. 

2003; 39(3):327-333. 

5. Araújo LR, Andreolo J, Silva MS. Utilização de suplemento alimentar e anabolizante 

por praticantes de musculação nas academias de Goiânia-GO. Rev. Bras. Cienc. Mov. 

2002; 10(3):13-18. 

6. Carlini EA, Galduróz JC, Noto AR, Carlini CM, Oliveira LG, Nappo SA et al. II 

Levantamento domiciliar sobre uso de drogas psicotrópicas no Brasil: 2005. São Paulo: 

Páginas & Letras, 2007. 

7. Stickel F, Kessebohm K, Weimann R, Seitz HK. Review of liver injury associated with 

dietary supplement. Liver Int. 2011; 31(5):595-605. 

8. Schwingel PA, Cotrim HP, Salles BR, Almeida CE, Santos CR Jr, Nachef B, Andrade 

AR, Zoppi CC. Anabolic-androgenic steroids: a possible new risk factor of toxicant-

associated fatty liver disease. Liver Int. 2011; 31(3):348-53. 

9. Dunn M, White V. The epidemiology of anabolic-androgenic steroid use among 

Australian secondary school students. J. Sci. Med. Sport. 2011; 14(1):10-14. 

10. Marfell-Jones M, Olds T, Stewart A, Carter L. International standards for 

anthropometric assessment. Potchefstroom: ISAK, 2006. 

11. Domingues SF, Marins JCB. Utilização de recursos ergogênicos e suplementos 

alimentares por praticentes de musculação de Belo Horizonte, MG. Fit Perf J. 2007; 

6(4):218-226. 

12. Rocha LP, Pereira MVL. Consumo de suplementos nutricionais por praticantes de 

exercícios físicos em academias. Rev Nutr. 1998, 11(1):76-82. 



 

 

 

AVALIAÇÃO DO CONSUMO ALIMENTAR  E PERFIL 
ANTROPOMÉTRICO DE ATLETAS DE HANDEBOL 

 

1Bárbara Scherner – barbarascherner@hotmail.com 
2Ana Letícia Vargas Barcelos – alvbarcelos@yahoo.com.br 
3Gabriel Bonetto Bampi – gbampi@gmail.com 
4Eunice Lia Christ Pietzsch – euniceliap@desbrava.com.br 
 

Universidade do Contestado – UnC/Concórdia – Laboratório de Avaliação Nutricional 
1 Acadêmica do curso de Nutrição – Universidade do Contestado – Concórdia/SC 
End. Rua Jacob Selbach, 364, Apt. 06 – Bairro: Nazaré, Concórdia/SC 
2,3,4 Professor(a) do Curso de Nutrição – Universidade do Contestado – Concórdia/SC 
 
RESUMO 
 
O desempenho de excelência de um atleta depende cada vez mais da nutrição esportiva já 
que se esta for bem acompanhada e adequada pode amenizar alguns problemas e otimizar a 
utilização de energia para  a competição. O presente estudo visou verificar se a 
alimentação das atletas de handebol está adequada para desempenharem a atividade física 
que exercem, bem como seu perfil antropométrico. A pesquisa avaliou as variáveis 
antropométricas de peso e estatura para cálculo de IMC, 7 dobras cutâneas para cálculo do 
percentual de gordura, variáveis nutricionais de consumo energético e o percentual de 
consumo de macronutrientes mediante o método de registro alimentar de quatro dias de 18 
atletas de handebol.  Foi observado no estudo que em relação aos dados antropométricos, 5 
atletas apresentam IMC classificado em pré-obesidade sendo que destas, 3 apresentaram o 
percentual de gordura inadequado e outras 2 que não haviam apresentado pré-obesidade 
apresentaram um percentual de gordura aumentado. O consumo médio energético ficou 
abaixo do recomendado para as atividades desenvolvidas. A média de consumo de 
carboidrato foi de 53,49%, estando abaixo do recomendo para atletas, o consumo médio de 
lipídeos foi de 32,12% sendo considerada elevada e o consumo protéico médio 14,36% 
ficando entre os percentuais adequados. Com isto podemos concluir que o consumo 
energético das atletas, bem como o percentual de consumo de macronutrientes difere do 
proposto na literatura para atletas. 
Palavras chaves: nutrição esportiva; handebol; avaliação antropométrica. 
 
INTRODUÇÃO 

 
O Handebol é uma modalidade esportiva que envolve uma grande quantidade e 

variedade de movimentações como correr, saltar, arremessar, bloquear alternando-se em 
períodos variáveis de trabalho e pausa, sendo então considerado um esporte completo. O 
jogo de handebol é caracterizado pelo confronto de duas equipes, formadas por seis 
jogadores de linha e um goleiro1. 

O esporte quando competitivo, muitas vezes proporciona desequilíbrio para o 
organismo, sendo que, o esforço físico demanda um elevado gasto energético. Assim, o 
atleta, em muitos momentos, encontra-se no limite entre a saúde e a doença, pois as 
alterações fisiológicas e os desgastes nutricionais gerados pelo esforço físico são 
relevantes. A deficiência da ingestão de energia pode causar inúmeros prejuízos para o 
mesmo, bem como o fornecimento insuficiente de nutrientes relacionados ao gasto 
energético, à reparação tecidual, ao sistema antioxidante e à resposta imunológica2.  



 

 

 

Para tanto o desempenho de excelência de um atleta depende cada vez mais da 
nutrição esportiva, embora ela seja algo novo no meio e ainda não desperte muito interesse 
por parte dos atletas3. A nutrição do atleta quando bem acompanhada e adequada pode 
amenizar alguns problemas, bem como, fadigas e lesões. Para uma recuperação mais 
rápida, pode, também, otimizar a utilização de energia para a competição, sendo 
importante para a saúde em geral do atleta4.  

Com base neste contexto, o presente trabalho objetiva verificar se a alimentação das 
atletas de handebol da Associação Atlética Universitária – UnC é adequada para a 
atividade física que exercem, bem como avaliar seu perfil antropométrico.  
 
METODOLOGIA 

 
A pesquisa contou com 18 atletas do sexo feminino praticantes de handebol da 

Associação Atlética Universitária – UnC/Concórdia, sendo que para participação no estudo 
todas as atletas assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido durante uma 
reunião no período de pré-treinamento. 

A pesquisa se desenvolveu em três etapas que consistiram em: aferir o peso, a 
altura e as dobras cutâneas das participantes; orientar quanto ao preenchimento do 
inquérito alimentar, o registro e a entrega do mesmo, preenchendo os campos abertos com 
as respostas referentes aos alimentos consumidos no decorrer do dia, durante 4 (quatro) 
dias de pesquisa e analisar os dados, com auxílio do programa Avanutri 4.0 Revolution. 

Foram avaliados o peso e a altura, além das dobras cutâneas, observando a idade 
para cálculo de IMC e percentual de gordura. Os valores de IMC obtidos na avaliação 
antropométrica foram analisados através da tabela de classificação do estado nutricional de 
adultos segundo o IMC da OMS. A mensuração das dobras cutâneas foi realizada com o 
auxílio de um adipômetro científico da marca Cescort, em que foram aferidas sete dobras 
em pontos anatômicos diferentes, consideradas mais importantes para atletas, sendo a 
dobra cutânea triciptal, dobra cutânea suprailíaca, dobra cutânea axilar média, dobra 
cutânea abdominal, dobra cutânea subscapular, peitoral e coxa. O percentual de gordura foi 
calculado no software Avanutri5 e os resultados foram classificados de acordo com a tabela 
de percentual de gordura para mulheres de Pollock e Wilmore (1993). 

Para a avaliação do consumo alimentar, as atletas responderam um inquérito 
alimentar por registro, em que os dados referentes à alimentação foram registrados durante 
três dias normais de treinamento (dias úteis) e um dia atípico (final de semana) durante as 
24 horas do dia, inseridos em medidas (quantidades) caseiras6. Posteriormente os dados do 
registro alimentar foram convertidos em gramas e assim utilizados para determinar os 
valores de calorias e macronutrientes individuais obtidos através do software Avanutri5. 
Para o cálculo do gasto energético diário com a atividade, utilizou-se a fórmula de Pollock 
e Wilmore que calcula as quilocalorias por minuto de cada atividade realizada, sendo que 
para o handebol foi utilizado um tempo de uma hora e quarenta e cinco minutos e para 
musculação quarenta e cinco minutos, obtendo-se assim as necessidades energéticas 
diárias. Este procedimento foi realizado para cada atleta e posteriormente foram somadas 
as necessidades energéticas diárias individuais e dividido por 18 (número de atletas) para 
então obter-se a média geral. 
 Cabe salientar que a pesquisa seguiu os Critérios de Ética em Pesquisa com Seres 
Humanos, conforme Resolução nº 196/96, do Conselho Nacional de Saúde, sendo o estudo 
submetido e aprovado pelo Comitê de Ética da Universidade do Contestado – UnC , 
campus Concórdia sob número de protocolo 293/10. 
 



 

 

 

 
RESULTADOS E DISCUSSÕES 
 

No estudo pode-se perceber que a maioria das atletas apresenta um percentual de 
gordura adequado para a faixa etária e a atividade desenvolvida. No entanto, quanto  a 
classificação do IMC das atletas, 5 delas apresentaram o índice de massa corporal acima de 
25 kg/m², sendo classificadas em pré obesidade sendo que destas, 3 confirmadas com o 
percentual de gordura corporal acima do adequado. 

Com relação ao consumo de quilocalorias diário, observou-se um consumo médio 
de 1949,98 kcal/dia no primeiro dia; 2600,95 kcal/dia no segundo dia; 1943,57 kcal/dia no 
terceiro dia e no dia atípico (final de semana) as atletas consumiram uma média de 1600,9 
kcal/dia, o que caracterizou uma média de ingestão muito abaixo do recomendado em 
todos os quatro dias de pesquisa, a qual seria de 3.545,88 kcal/dia. Os resultados 
insatisfatórios demonstram que as atletas não atingiram a média de consumo de 
quilocalorias adequadas para a atividade que desempenham. 

Quanto à ingestão calórica individual, que  no primeiro dia de pesquisa nenhuma 
das 18 atletas ingeriu um total de calorias adequado; no segundo dia apenas 4 atletas 
(22,22%) consumiram um total de calorias além do necessário, sendo que as outras 14 
(77,78%) consumiram um total de calorias abaixo do recomendado. No terceiro dia apenas 
uma atleta (5,56%) ingeriu mais que o necessário e as outras 17 não tiveram um consumo 
diário dentro das necessidades. No último dia de pesquisa, apenas uma atleta (5,56%) 
ingeriu a quantidade adequada de acordo com seu VET e as demais não consumiram a 
quantia adequada para as atividades exercidas. 
 Ao separarmos os macronutrientes consumidos, podemos notar que o consumo de 
proteínas se manteve dentro dos padrões preconizados para atletas, exceto no terceiro dia 
de pesquisa, que excedeu em 2,25% dos parâmetros considerados ideais. O consumo de 
carboidrato não atingiu as necessidades energéticas diárias em nenhum dos dias da 
pesquisa, sendo que no primeiro dia de pesquisa apresentou-se em 58,1%; no segundo dia 
53,88%; no terceiro dia decaiu para 51,54%; e, no último dia de pesquisa, o consumo 
apresentou-se em 50,45%. Já o consumo de lipídeos variou bastante, apresentando-se 
acima do ideal, na maioria dos dias de pesquisa, sendo que no primeiro dia de pesquisa as 
atletas consumiram 28,86%; no segundo dia  consumiram 32,99%; no terceiro dia 31,19%; 
e, no quarto dia, 35,46%. 

Como média geral dos quatro dias de pesquisa, o consumo de proteínas entre as 18 
atletas foi de 14,36%; o consumo de carboidratos apresentou uma média de 53,49%; e, por 
fim, o consumo médio geral de lipídeos foi de 32,12%. Assim, podemos perceber que a 
média de ingestão de carboidratos ficou muito abaixo do recomendado para atletas e, a 
partir disso, pôde-se entender que as participantes do estudo não apresentam o consumo 
adequado de macronutrientes, importantes para a atividade física e, consequentemente, não 
atingem as necessidades energéticas diárias para a atividade que desenvolvem. Portanto, 
pode-se salientar a importância de um profissional Nutricionista que oriente e controle a 
alimentação das atletas, para que o desempenho não seja prejudicado em decorrência da 
má alimentação e para que as mesmas não apresentem complicações futuras como lesões, 
desmineralização óssea, distúrbios hormonais em função da falta de determinados 
nutrientes, bem como propenção a excesso de peso e obesidade após desligarem-se das 
atividades de alto rendimento. 
 
 
 



 

 

 

 
CONCLUSÃO 

 
No decorrer do presente estudo, percebeu-se que as atletas avaliadas da Associação 

Atlética Universitária apresentaram um desequilíbrio nutricional tanto na ingestão calórica 
como de macronutrientes, principalmente carboidratos e lipídeos. Isso mostra o grande 
trabalho que o nutricionista tem a desenvolver dentro do ramo esportivo. 

Quanto à avaliação antropométrica observou-se que cinco das dezoito atletas foram 
classificadas em pré-obesidade segundo Índice de Massa Corporal e de acordo com o 
percentual de gordura corporal cinco atletas apresentaram percentual inadequado. Esses 
valores podem comprometer o desempenho esportivo, uma vez que o excesso de gordura 
pode diminuir algumas capacidades físicas como a agilidade.  

A ingestão de macronutrientes não foi adequada, sendo que a média de ingestão de 
carboidratos nos quatro dias de pesquisa ficou muito abaixo do recomendado para atletas, o 
consumo de lipídeos ultrapassou o percentual considerado ideal e o consumo de proteínas 
manteve-se dentro dos padrões de referência. O que comprova que a alimentação das 
participantes do estudo apresenta-se inadequada, podendo, assim, prejudicar o desempenho 
físico, bem como dificultar a recuperação de lesões, pois nota-se que cada vez mais o 
esforço físico aumentado junto com o exercício extenuante e alimentação inadequada, 
contribuem para a apresentação de problemas na vida das atletas. 

São necessários outros estudos que verifiquem a composição corporal e façam uma 
avaliação nutricional de atletas de handebol, pois os mesmos ainda são escassos, o que 
impossibilita realizar uma comparação mais precisa em relação aos diferentes atletas da 
modalidade. 
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RESUMO 

Introdução: Os indivíduos cada vez mais têm procurado as academias, seja por motivos 

de saúde ou para conseguir o almejado padrão de beleza imposto pela sociedade. Objetivo: 

Avaliar o uso de suplementos alimentares por freqüentadores de academia. Métodos: trata-

se de um estudo transversal, a população foi composta por 51 alunos freqüentadores de 

uma academia de São Paulo, onde foi aplicado um questionário com o intuito de investigar 

o consumo de suplementos, as fontes de indicação, os produtos mais utilizados, e o valor 

gasto mensalmente com estes produtos. Resultados: foi verificado que ambos os gêneros 

praticam preferencialmente a musculação, e 43,13% usam suplementos alimentares, sendo 

que o maior índice é do gênero masculino com 35,29 %. A base desses suplementos na sua 

maioria são proteínas 68,18 % e carboidratos 45,45 %; 54,55% dos alunos usavam por 

iniciativa própria. E o gasto médio mensal com a suplementação do gênero masculino é 

R$170,00 e feminino R$ 126,25. Conclusão: Na busca do corpo perfeito, praticantes de 

atividades físicas, principalmente do gênero masculino utilizam na maioria das vezes por 

iniciativa própria, suplementos de fonte protéica, carboidratos e a Creatina que é proibida 

pela ANVISA, com objetivo de ganho de massa magra e definição muscular. 

Palavras chaves: academias de ginástica; suplementos alimentares; nutrição esportiva.  

 

INTRODUÇÃO 

Os indivíduos cada vez mais têm procurado as academias, seja por motivos de 

saúde ou para conseguir o almejado padrão de beleza imposto pela sociedade, sendo 

bombardeados com propagandas pretensiosas das empresas de suplementos esportivos, 

para melhorarem seus potencias genéticos, assim abrindo espaço para o uso, muitas das 

vezes indevido de suplementos alimentares sem uma orientação de um profissional 

adequado. O que tem feito, por muitas vezes, com que os suplementos não sejam utilizados 

apenas para corrigir deficiências de vitaminas e minerais, para que os esportistas 

atingissem os níveis recomendados (1). 

Nos mercados os suplementos nutricionais são comercializados como ergogênicos 

para praticantes ativo de atividade física, com a falsa promessa de aumentar a energia, 

aliviar o estresse, melhorar o desempenho, pois muito desses produtos não tem o efeito 

prometido no rótulo comprovado cientificamente (2). 

Os indivíduos cada vez mais têm procurado as academias. Atualmente, o número de 

academias vem aumentando nos últimos anos, uma imprensa leiga relatou em 1998 que 

três milhões de pessoas praticam atividade física na cidade de São Paulo, e o total de 
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academia de ginástica passou de 600 para três mil, isso excluindo as academias dentro de 

grandes empresas, e alguns dados recentes, mostram que no Brasil existem 12.682 

academias (3; 4). Diante disto objetivou-se avaliar o uso de suplementos alimentares por 

freqüentadores de academia. 

 

METODOLOGIA 

Trata-se de um estudo transversal com análise descritiva. Este trabalho foi avaliado 

e aprovado pelo Comitê de Ética e Pesquisa da Universidade do Grande ABC. 

Para o estudo foram considerados os alunos de uma academia, que freqüentam no 

mínimo duas vezes por semana, durante 45 minutos, para a prática de exercícios físicos 

contínuos. Sendo a amostra do estudo composta por 51 freqüentadores de uma academia. 

Os alunos foram abordados de forma aleatória na entrada da academia, em 

diferentes horários do dia e em diferentes dias da semana. Os participantes preencheram o 

Termo de Consentimento livre e esclarecido (TCLE). 

Para a coleta de dados, foi aplicado um formulário com questões abertas e fechadas 

com intuito de investigar o consumo de suplementos (tipo de suplemento, os mais 

utilizados, indicação de produto, entre outras informações). Os dados foram agrupados em 

um banco de dados do Access, de onde foram retiradas as informações para gerar as 

tabelas e os gráficos, que foram feitos utilizando o programa Excel. 

 

RESULTADOS E DISCUSSÕES 

No presente estudo foi visto que, a maioria dos alunos frequentadores da academia 

são do gênero masculino (59%), com idade média até 30 anos, e com IMC até 25,25kg/m², 

em outro estudo o comportamento da amostra foi semelhante, sendo encontrados maiores 

valores de IMC (30,5kg/m²), onde por tratar-se de frequentadores de academia, os 

indivíduos tenham na realidade maior índice de massa muscular (5). 

A musculação foi citada como a atividade mais praticada para ambos os sexos, 

dado esse também comprovado por outros estudos (6;7), seguidos da aeróbica e abdominal 

para o gênero masculino, e spinning e aeróbica e alongamento para o sexo feminino, 

Sabino (2000)
8
, em sua pesquisa sinaliza que as mulheres praticam atividades localizadas 

para regiões mais admiradas pelos homens, enquanto os homens estimam aumentar o 

volume muscular dos músculos superiores e diminuir percentual de gordura corporal, 

visando atingir prestígio entre os homens e atraindo a atenção das mulheres. 

Observou-se que 43,13% dos frequentadores utilizavam algum suplemento 

nutricional, sendo a maioria do gênero masculino (35,29%). Com o intuito principal de 

ganho de massa magra (72,73%) e definição muscular (45,45%). Hallak et al (2007)
9
, 

mostrou que emagrecimento, uso terapêutico, aumento de massa muscular e 

condicionamento  físico estiveram entre os principais motivos para uso. Os frequentadores 

que não utilizavam suplementos alegaram já tê-los consumido, mas por apresentarem um 

elevado valor e por não atingirem os resultados esperados, abandonaram o uso. Dos 

suplementos mais utilizados a Proteína do soro do leite (68,18%), denominada lacto-

albumina esteve entre as mais citadas, sendo esta responsável por auxiliar no processo de 

recuperação muscular. Seguido da Maltodextrina (45,4%), um carboidrato complexo, estes 

macronutrientes, representam a principal fonte de energia do organismo. 

Aproximadamente 50% da energia utilizada durante o exercício é derivada destes.  A 

creatina, um aminoácido, presente nos alimentos e no organismo humano, foi citado por 

31,82% dos indivíduos, no entanto existem algumas discussões acerca do consumo, e a 

liberação do mesmo deu-se recentemente, pois o metabolismo deste gera um metabólito 

tóxico, cancerígena e tóxica aos rins, podendo causar retenção hídrica, o uso inadequado é 

desaconselhado. O BCAA, um suplemento composto de aminoácidos de cadeia ramificada, 



que junto ao consumo de carboidratos tem melhores resultados, e diminui o desconforto 

gástrico causado por estes esteve como o quarto mais consumido. Os resultados 

encontrados são similares a outros estudos, em diferentes estados Brasileiros, onde os 

suplementos a base de proteína, carboidratos e creatina estiveram entre os mais citados (7) 

Em relação ao incentivo para a decisão de consumir, têm-se na Tabela 1 os 

resultados. Os resultados são preocupantes, pois apenas o nutricionista está apto a 

prescrever suplementos alimentares conforme a Resolução CFN nº 390/2006, pois este 

profissional leva em consideração a individualidade bioquímica, prescrevendo de acordo 

com as necessidades individuais e deficiências específicas (9). 

Foi observado que o gasto médio mensal com suplementação foi de R$148, 

dividido por gêneros, onde os homens apresentarem os maiores gastos. Por utilizarem mais 

de um suplemento ao mesmo tempo, o custo para ambos os gêneros mostrou-se elevado, 

outros estudos mostraram que a renda mensal teve uma relação positiva entre o gasto com 

suplementação, principalmente para o gênero masculino (4).  

 

CONCLUSÃO 

Na busca do corpo perfeito, praticantes de atividades físicas, principalmente do 

gênero masculino com média de idade de 30 anos, utilizam em sua maioria suplementos 

alimentares de fonte protéica e de carboidrato. Na maioria das vezes esta suplementação 

ocorre por iniciativa própria com objetivo de ganho de massa magra e definição muscular.  

 

Tabela 1: Distribuição quantitativa sobre o profissional responsável pela indicação do 

suplemento. 

Quem Indicou Usuários Percentual 

Iniciativa própria 12 54,55 % 

Nutricionista 5 22,73 % 

Educador Físico 5 22,73 % 

Médico 4 18,18 % 

Influência de amigos 4 18,18 % 
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RESUMO 

 

A intensidade do exercício influencia a utilização de nutrientes no organismo. 

Há uma inversão da utilização dos substratos energéticos em função do tempo e 

intensidade do exercício físico. Desta forma, cresce a preocupação por uma alimentação 

equilibrada, principalmente dos indivíduos desportistas, para obterem um melhor 

desempenho. O objetivo deste estudo foi analisar o comportamento glicêmico em atletas de 

elite durante o exercício físico aeróbio. A amostra foi composta de cinco atletas de elite, 

praticantes de corrida na faixa etária entre 30 a 44 anos. Para determinação da glicemia, 

foram realizadas cinco coletas de sangue (por perfuração da ponta do dedo) dos atletas 

durante exercício de corrida de intensidade moderada em esteira. O tratamento estatístico 

dos dados foi realizado no software Graphpad Prisma 5.0. Os resultados encontrados para 

o comportamento glicêmico individual dos atletas foi bastante discrepante no decorrer do 

experimento de 60 minutos, porém na análise em grupo, ocorreu um aumento significativo 

da glicemia. Conclui-se que a menor utilização das reservas de glicogênio não ocorreu em 

todos os atletas, demonstrando que o condicionamento físico atua como importante 

variável. 
 

 

Palavras-chaves: glicemia; exercício físico; atletas. 

 

INTRODUÇÃO 

 

A intensidade do exercício (leve, moderado ou intenso) influencia diretamente 

a utilização de nutrientes no organismo (1). Com o decorrer do tempo do exercício físico 

moderado, há uma inversão da utilização dos substratos energéticos (2).  

Em um exercício leve, em que se utiliza até 30% do VO2máx, a energia é 

proveniente principalmente dos ácidos graxos plasmáticos. Quando a intensidade do 

exercício é moderada (em torno de 50% a 70% do VO2máx), em torno de 25% da energia é 

despendida dos ácidos graxos plasmáticos, 25% dos triglicerídeos musculares, 12% do 

glicogênio muscular e 38% da glicose do sangue. Na intensidade acima de 80% do VO2máx 

(exercício intenso), 60% da energia é fornecida do glicogênio muscular, 15% da glicose do 

sangue e 25% dos ácidos graxos (1,3). 

Desta forma, cresce a preocupação da sociedade por uma alimentação 

equilibrada, em especial os indivíduos desportistas, os quais necessitam ingerir uma dieta 

balanceada, com adequada quantidade de nutrientes e energia para obterem em seu 

treinamento um melhor desempenho (4). 



O objetivo deste estudo foi analisar o comportamento glicêmico em atletas de 

elite durante o exercício físico aeróbio.  

 

METODOLOGIA 

 

Trata-se de um estudo de caso, realizado no Centro de Tratamento e Integração 

do Ser (CENTISER) em Fortaleza – Ceará. 

O estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa Humana da 

Universidade Estadual do Ceará, sob o número 107269341(5). 

A amostra foi composta de cinco atletas de elite (quatro mulheres e um 

homem), praticantes de corrida na faixa etária entre 30 a 44 anos, não fumantes, seguiam 

uma dieta equilibrada, treinavam frequentemente para competições, apresentando um bom 

condicionamento, e eram acompanhados periodicamente por profissionais da área de saúde 

no CENTISER. 

Anteriormente a execução de qualquer procedimento, explicou-se a proposta da 

pesquisa aos atletas, os mesmos se disponibilizaram e concordaram em participar do 

estudo, assinando o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.  

No dia do experimento os atletas realizaram suas refeições matinais e após 

duas horas o exercício foi iniciado. 

Para determinação da glicemia, foram realizadas cinco coletas de sangue dos 

atletas durante exercício de corrida de intensidade moderada em esteira. A primeira 

verificação ocorreu duas horas após a refeição, em repouso, logo antes do início do teste. 

As outras coletas ocorreram após 15, 30, 45 e 60 minutos a partir do início do experimento. 

Em cada coleta a glicemia capilar foi medida por perfuração da ponta do dedo, por meio do 

aparelho Accu-check Active (ROCHE). Foram utilizadas tiras para cada atleta, sendo estas 

descartadas a cada perfuração (6).  

O tratamento estatístico dos dados obtidos a partir do experimento foi realizado 

no software Graphpad Prisma 5.0. 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

A análise do comportamento individual da glicemia durante o exercício físico 

aeróbio (corrida) mostrou que os atletas apresentam padrões glicêmicos bastante diferentes 

(Gráfico 1). Porém, por grupos, houve aumento significativo (p < 0,05) dos níveis de 

glicemia durante o exercício físico aeróbio de uma hora de duração (Gráfico 2). 

Em trabalho semelhante, as curvas glicêmicas dos atletas apresentam, 

praticamente, o mesmo comportamento (7). As curvas inicialmente caem e posteriormente 

sobem no gráfico com o decorrer do tempo, ou seja, que em um exercício de intensidade 

moderada, os lipídios são fontes de energia importantes, e o glicogênio tem uma 

participação menor no fornecimento energético (2). 

Contudo, essa justificativa só pode ser estendida para alguns atletas do presente 

trabalho, pois nem todos seguiram o mesmo padrão, e isso pode ser explicado pelo fato de 

existirem vários fatores que podem interferir no metabolismo energético. O nível de 

condicionamento físico em que o atleta se encontra pode ser considerado o principal fator, 

pois quanto mais bem preparado fisicamente, maior a utilização de lipídios em detrimento 

dos carboidratos. Assim, de acordo com a modalidade de corrida do atleta a sua 

mobilização e utilização dos metabólitos é diferente (2). 

 

CONCLUSÃO 

 



O estudo mostrou que a glicemia aumentou ao termino de uma hora de duração 

de exercício aeróbio de corrida. Porém, na análise individual dos atletas a glicemia não 

seguiu o mesmo padrão. Isso mostra que a menor utilização das reservas de glicogênio não 

ocorreu em todos os atletas, demonstrando que o condicionamento físico atua como 

importante variável. 
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Gráfico 1: Comportamento individual da glicemia dos atletas durante exercício físico 

aeróbio (corrida). 
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Gráfico 2: Comportamento por grupos da glicemia dos atletas durante exercício físico 

aeróbio (corrida). 
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RESUMO 

Introdução: Manter o balanço energético é objetivo principal da conduta nutricional em 

atividades físicas, o consumo de calorias ingeridas deve ser igual ao gasto de calorias nas 

atividades diárias e no exercício físico. Para que não aconteça o balanço energético (BE) 

negativo, ou positivo. Objetivos: Determinar e avaliar o BE de atletas de futsal e realizar 

análise comparativa de métodos preditivos de TMB e GER. Métodos: Estudo transversal, 

amostra de 35 atletas de futsal masculino entre 15 e 20 anos, pertencentes a dois clubes da 

região do ABC. Para determinação da TMB foram utilizadas as fórmulas de Cunningham 

(1991) e FAO/OMS/UNU (1985), e o GER utilizaram-se os métodos de METs e 

Bouchard. Para o consumo energético foi aplicado um recordatório 24 horas, sendo o BE 

analisado por meio da relação entre consumo e gasto energético. Resultados: As fórmulas 

de TMB quando comparadas apresentaram diferença estatística, e GER também 

apresentaram diferença quando comparadas entre si. Para o balanço energético a maioria 

das correlações apresentou BE adequado. Conclusões: Em relação às fórmulas de TMB, a 

literatura aponta como melhor método para atletas de Cunningham. Quando comparamos 

entre si os métodos para determinação de GER, eles se apresentam diferentes, mas METs é 

o método de melhor precisão para a avaliação de atividade física. Para o BE existe 

equilíbrio energético, mas seria necessária uma comparação dos métodos avaliados com 

um padrão ouro de avaliação.  

Palavras-chave: futsal; gasto energético real; balanço energético. 

 

INTRODUÇÃO 

Poucos artigos estão disponíveis sobre o Futsal, mas os encontrados citam que 

quanto menor o percentual de gordura maior o rendimento máximo para o atleta. As 

partidas exigem dos atletas movimentos de extrema intensidade, com uma alta carga 

energética (1). 

Para que um atleta possa ter rendimento máximo no esporte, ele tem de ter uma 

disciplina na vida e na alimentação. A alimentação deve conter nutrientes necessários para 

sua fisiologia. E uma vida voltada para o mais saudável possível, ajuda no desempenho do 

esporte. Atletas são indivíduos que praticam atividades físicas diárias e gastam um valor 

calórico bastante elevado, se diferenciando das outras pessoas, por isso necessitam de um 

alto consumo energético para balancear o gasto, obtendo melhor recuperação, melhorando 
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seu rendimento, em jogos e treinos, é necessária a aplicação de uma dieta totalmente 

individualizada (2). A nutrição considerada ideal para um atleta tem que conter um 

cardápio totalmente individualizado, respeitando as necessidades de cada um, assim como 

composição corpórea, entre outros. 

Uma alta taxa de gasto energético deve ser reposta por um consumo equilibrado, ou 

seja, igual ao consumo de energia. Isto pode acontecer durante períodos de treinamento de 

grande intensidade. Os dados encontrados sugerem que as técnicas de predição de balanço 

energético devem medir este equilíbrio com precisão, pois o balanço negativo no consumo 

de energia poderia acarretar em perda de massa muscular ao longo do tempo, 

comprometendo o desempenho do atleta. O balanço energético varia de pessoa para 

pessoa, mais ainda nos atletas, mesmo quando a massa corporal e as cargas de 

treinamentos são similares. Mesmo as causas desses fatores não tendo respostas, as 

determinações de gasto energético são diversas e dependem de muitos fatores: atividade 

física voluntária, atividade física espontânea, efeito térmico dos alimentos e Taxa de 

Metabolismo Basal (TMB) (3). 

Segundo Wahrlich e Anjos (2001)
4
, em estudos clínicos e epidemiológicos, a forma 

mais indicada seria a determinação da taxa de metabolismo basal, para se calcular o gasto 

energético, pois esta determinação indica em média 50% (nos indivíduos muito ativos 

fisicamente) e 70% (nos indivíduos mais sedentários) do gasto energético total diário. 

Assim, estimou-se determinar e avaliar o balanço energético de atletas de futsal e realizar 

uma análise comparativa de métodos preditivos de taxa metabólica basal e gasto energético 

real. 

 

METODOLOGIA 

Trata-se de um estudo transversal composto por uma amostra de 35 atletas de futsal 

do gênero masculino com idade de 15 a 20 anos, pertencentes a clubes da região do ABC. 

O projeto foi aprovado pelo Comitê de Ética da Universidade UNIABC e foi 

entregue a todos os atletas o Termo de Consentimento Livre Esclarecido (TCLE), o qual 

foi preenchido por estes ou por pais/responsáveis, autorizando a participação dos atletas na 

pesquisa bem como a utilização dos dados. 

Os atletas foram separados em dois grupos, sendo um grupo composto por atletas 

de até 17 anos 11 meses e 30 dias e outro grupo composto atletas com 18 anos de idade ou 

mais, para que fosse possível a determinação do metabolismo basal através das fórmulas da 

FAO/OMS/UNU de 1985
5
, que separa o cálculo por faixa etária, utilizando a classificação 

de estágios da vida.  

Os atletas foram pesados em uma balança portátil, com capacidade para 150 kg, e 

foram medidos em um estadiômetro fixo. Foi aplicado a cada um dos atletas um 

recordatório de 24horas e a partir dos dados coletados do recordatório foram realizados os 

cálculos do consumo energético utilizando o software Avanutri versão 3.0 (6). 

Para coleta de dados referentes ao gasto energético real foi aplicado um 

questionário, que os atletas responderam sobre rotina diária de atividade, esquema de 

treino, jogos, trabalhos extras, entre outros. Este questionário permitiu identificar as 

atividades para determinação de gasto energético real diário. 

Para a determinação da TMB, foram utilizados dois métodos, sendo a fórmula basal 

de Cunningham de 1991 que tem como método a utilização da variável massa livre de 

gordura (MLG).  O outro método utilizado foram às fórmulas da FAO/OMS/UNU (1985)
5
. 

Para a determinação do GER foi utilizado primeiramente o protocolo de Bouchard 

de 1983 (7). 

Outro método que foi usado para determinação do GER foi a fórmula de 

Cunningham de 1991 que determina TMB e foi multiplicado pelo fator atividade 



ocupacional determinado pela FAO/OMS/UNU (1985)
5
 o fator atividade é a média 

necessária energética diária com atividades ocupacionais classificadas como leve, 

moderada ou intensa, expressas como múltiplos da TMB, e somado aos valores dos 

resultados dos equivalentes metabólicos o método de METs, que é a intensidade das 

atividades físicas como múltiplos de MET. As atividades listadas iniciam desde o nível de 

descanso até atividades intensas, variando de 0,9 (dormindo) a 18 METS (correndo a 10,9 

mph) multiplica-se o valor do METs da atividade física pelo peso corporal e divide por 60, 

o resultado é o gasto calórico da atividade física (8).  

O terceiro método utilizado para determinar GER foi a determinação de taxa de 

metabolismo basal pelas fórmulas de FAO/OMS/UNU de 1985, multiplicada o resultado 

pelo FA da FAO/OMS/UNU, 1985
5
 e somando os valores dos resultados de METs das 

atividades físicas.  

Os resultados de consumo calórico diário foram comparados com os diversos 

métodos preditivos de GER para análise comparativa do consumo e gasto energético real, 

para se determinar o balanço energético. 

A partir dos dados coletados, foi realizada uma análise estatística em nível 

descritivo pelo teste t de Student para α <0,05. Após as analises dos resultados, os mesmos 

foram agrupados em tabelas condizentes a natureza das variáveis para elaboração das 

discussões. 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO  

Comparando a taxa de metabolismo basal de atletas de até 17 anos e 11 meses e 30 

dias determinados pelos métodos de Cunningham e FAO/OMS/UNU (1985)
5
, observa-se 

que a taxa de metabolismo basal (Kcal) estão entre 1576,03±125,96 e 1827,55≠116,35, 

respectivamente. E para a taxa de metabolismo basal de atletas de 18 anos ou mais os 

valores encontrados foram são de 1629,94≠82,92 para Cunningham e 1824,90±118,27 para 

a FAO/OMS/UNU (1985)
5
. Os resultados obtidos apresentam diferença estatística (p 

<0,001). Estas duas fórmulas determinam a TMB com variáveis muito diferentes, pois a 

fórmula para determinação do gasto energético basal da FAO/OMS/UNU (1985) utilizam 

peso, gênero e idade. Já a fórmula de Cunningham utiliza à variável MLG. 

Em um trabalho, Thompson e Manore (1996)
9
, com 24 atletas, concluíram que a 

fórmula de TMB de Cunningham fornece maior precisão em atletas muito ativos, quando 

comparadas com as outras equações. Amorim e Gomes (2003)
8
 dizem que para a 

determinação da TMB o maior determinante é a MLG, e que esta possui tendência em ser 

maior em adolescentes que em adultos, pois a mesma diminui de 2 a 3% a cada década. 

Podemos supor então que a melhor forma de medir a TMB é por meio do uso da fórmula 

de Cunningham para esta população de jovens atletas. 

A associação do método de METs com a fórmula de TMB de Cunningham é 

segundo a literatura o método ideal para determinação de GER. Pois, segundo Thompson 

(1998)
9
, jovens atletas têm uma demanda energética grande não só pelo esporte, mas 

também pela estimativa de crescimento e desenvolvimento, e Ulbrich et al (2007)
10

 dizem 

que na fase da adolescência existe uma discrepância na variação do gasto energético. Pois 

os adolescentes encontram-se em variáveis faixas de desenvolvimento e maturação. 

Os valores encontrados a partir da comparação do consumo energético de 24/horas 

com o gasto energético real pelo método de Bouchard (1983)
8
 foram valor energético 

(Kcal) 3081,52≠683,23 e 2451,17≠317,65, respectivamente, relatando diferença estatística 

(p <0,001). Uma observação sobre este resultado de balanço energético positivo poderia 

ser que nesta idade há uma falta de estabilidade no consumo energético. Mas também não 

podemos descartar a hipótese de que existem vários acontecimentos na fase da 

adolescência. 



Quando foi comparados o consumo energético de 24horas com o método de METs 

para o gasto de atividade física baseado na TMB de Cunningham, não foi apresentada 

diferença estatística (p= 0,054), e quando utiliza e compara e os mesmos métodos na 

população maior que 18 anos também não obtivemos diferença estatística (p= 0,079). 

Mostrando um balanço energético estabelecido, por meio de análise estatística, poderíamos 

supor que estes atletas realmente estão em balanço energético equilibrado, devido aos 

relatos na literatura, mencionam que a determinação dos métodos de METs e Cunningham 

é mais indicado para avaliação da população estudada. Panza et al (2007)
11

 dizem que o 

balanço energético também pode sofrer influencia dos métodos empregados para registro 

dietético, estando associado à inibição dos entrevistados em relatar as quantidades dos 

alimentos, tendo preocupação com a auto-imagem. 

 

CONCLUSÃO  

Em relação às fórmulas de TMB, a literatura aponta como melhor método para 

atletas a fórmula de Cunningham, quando comparamos entre si os métodos para 

determinação de GER, eles se apresentam diferentes, mas a literatura mostra METs como o 

método de melhor precisão para a avaliação de atividade física, em relação ao balanço 

energético os atletas mostraram equilíbrio energético, mas seria necessário uma 

comparação dos métodos avaliados com um padrão ouro de avaliação. 
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 RESUMO  

 Os atletas estão cada vez mais conscientes da importância de hábitos alimentares 

para a melhora do desempenho esportivo. Entretanto, a alimentação dos adolescentes é 

caracterizada pelo consumo de produtos alimentícios com elevado teor de gordura e 

açúcar, além do reduzido consumo de frutas, verduras e legumes. Por isso o presente 

estudo tem como objetivo avaliar a frequência alimentar do consumo de frutas, verduras, 

legumes, lanches rápidos, óleos e gorduras dos adolescentes esportistas do município de 

Aracaju-SE. Foram analisados 118 atletas, na faixa etária de 9 a 19 anos, praticantes de 

judô, tênis e natação, sendo 85 do gênero masculino e 33 do feminino. O consumo 

dietético foi avaliado a partir do questionário de frequência alimentar (QFA) semi-

quantitativo e suas frequências foram convertidas em “não consome”, “consumo mensal” 

“consumo semanal” e “consumo diário”. A frequência de consumo dos lanches de alta 

densidade calórica foi a mais elevada na categoria “consumo mensal” e a menor na 

categoria “não consome”. Já as verduras e legumes foram os mais mencionados na 

categoria “não consome” e o menos relatado no “consumo mensal”. 

 PALAVRAS-CHAVE: consumo alimentar; adolescentes; esportistas. 

 INTRODUÇÃO 

 Os adolescentes compõem um grupo nutricionalmente vulnerável, por possuírem 

demandas nutricionais diferenciadas, estilo de vida e hábitos alimentares influenciados por 

fatores ambientais (PHILIPPI, 2008). Recentemente, os jovens estão passando por 

transformações nutricionais caracterizadas, principalmente, pela prevalência da obesidade. 

Esta alteração é consequência da mudança dos hábitos alimentares deste grupo que têm 

reduzido o consumo de frutas, verduras e legumes e aumentado o consumo de alimentos 

ricos em gorduras e açúcares (OLIVEIRA, FISBERG, 2003). 

 A alimentação tem despertado cada vez mais o interesse dos atletas, que estão 

conscientes dos benefícios resultantes da união de uma alimentação equilibrada e o 

esporte. Com isso, uma dieta adequada é essencial para fornecer energia para a atividade 

física, prevenir fadigas, contribuir para a recuperação de lesões e consequente melhorar o 

desempenho esportivo (BURKE, DEAKIN, 2006). 

 Diante disto, torna-se relevante pesquisar o consumo alimentar entre adolescentes 

esportistas, pois a caracterização dos hábitos alimentares permite a elaboração e 

planejamento de ações educativas para estímulo ao hábito alimentar saudável. O presente 

estudo tem como objetivo pesquisar e avaliar a frequência alimentar do consumo de frutas, 

verduras, legumes, lanches de alta densidade calórica, óleos e gorduras dos adolescentes 

esportistas do município de Aracaju-SE. 
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 METODOLOGIA 

 Realizou-se um estudo transversal com os adolescentes praticantes de judô (n=35) 

natação (n= 52) e tênis (n=31) na faixa etária entre 9 e 19 anos, que residem na cidade de 

Aracaju - SE. O projeto foi aprovado pelo comitê de ética em pesquisa da Universidade 

Federal de Sergipe (0032.0.107.000-10). 

 As entrevistas ocorreram nos centros esportivos onde ocorriam os treinos e os 

questionários de frequência alimentar foram aplicados no período de 2009 a 2011 em 

horário anterior ou posterior ao treinamento. Inicialmente, era explicado aos adolescentes o 

objetivo do estudo e da aplicação do QFA, além da forma como eles iriam responder. Para 

que os entrevistados pudessem reconhecer as porções de alimentos foi utilizado um 

registro fotográfico que continha fotos de porções usuais de alimentos e preparações.

 Para a análise das frequências de consumo utilizou-se um Questionário de 

Frequência Alimentar (QFA), semi-quantitativo adaptado de Slater et al. (2001). Os 

alimentos do QFA foram agrupados de acordo com os seus respectivos grupos: Frutas; 

verduras; legumes; doces; lanches rápidos; óleos e gorduras. Destaca-se aqui que neste 

último grupo faziam parte os alimentos: Pizza, batata-chips, coxinha, hambúrguer, 

cachorro quente e catchup.  

 O questionário possuía sete categorias de respostas: “Nunca”, “menos de uma vez 

ao mês”, “uma a três vezes ao mês”, “uma vez por semana”, “duas a quatro vezes por 

semana”, “uma vez ao dia” e “duas ou mais vezes ao dia”. Com o intuito de facilitar a 

interpretação dos dados, estas sete categorias foram convertidas em quatro frequências de 

consumo (“não consome”, “consumo mensal” “consumo semanal” e “consumo diário”). 

As categorias “nunca” e “menos de uma vez ao mês” foram transformadas na frequência 

“não consome”. A frequência “consumo mensal” foi formada pela categoria “uma a três 

vezes ao mês” As categorias “uma vez por semana” e “duas a quatro vezes por semana” se 

resumiram a “consumo semanal”. A categoria “consumo diário” foi composta pelas 

categorias “uma vez ao dia” e “duas ou mais vezes ao dia”. Na análise estatística usou-se o 

programa SPSS versão 19.0. Empregou-se a estatística descritiva para o cálculo de 

frequências médias e desvio-padrão. Em seguida, foi realizado o teste Tukey para a 

comparação de médias independentes entre grupos de alimentos em cada categoria de 

frequência adotando-se como significativo o valor de p < 0,05. 

 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 Foram estudados 118 atletas, sendo 85 do gênero masculino e 33 do feminino. Na 

Tabela 1 está descrita a frequência de consumo dos grupos de alimentos analisados, além 

do intervalo de confiança de consumo de cada categoria de consumo.  

 Verificou-se que o grupo das verduras e legumes foi o mais referido para a 

categoria “não consome” (63,3%). Na frequência mensal, o resultado foi semelhante, este 

grupo apresentou menor ingestão.  

O grupo dos “lanches rápidos” obteve o menor relato na frequência “não consome” 

(25,3%) pelos esportistas analisados. Contudo, na frequência “consumo mensal” esse 

grupo teve a maior ingestão (37,0%), verifica-se também alta freqüência de consumo 

destes alimentos semanalmente. Entre os alimentos que compõem o grupo, observou-se 

que a pizza (51,7%), o cheeseburger (44,9%) e o cachorro quente (39,8%) foram os mais 

mencionados. 

De acordo com Barreto, Passos e Giatti (2009), o elevado número de jovens com 

alimentação inadequada é reflexo da disseminação de fast foods, da grande disponibilidade 

de alimentos industrializados, do custo mais elevado de uma alimentação adequada e da 

dificuldade de conservação dos alimentos frescos. 

Num estudo realizado por Chagas & Ribeiro (2011) com lutadores também foi 

observado um baixo consumo de legumes e verduras. Neste estudo foi constatado que o 



desvio de consumo de micronutrientes está diretamente relacionado com esta alteração 

dietética. 

É indispensável à ingestão adequada de frutas e verduras na infância e 

adolescência, considerando que neste período ocorre um rápido crescimento, o que torna 

necessário um maior consumo de nutrientes (STORY, ALTON, 1996).  

A Organização Mundial da Saúde (OMS) afirmou em seu relatório mundial da 

Saúde que a baixa ingestão de frutas, legumes e verduras está relacionada com o aumento 

do risco de doenças crônicas não transmissíveis, como cânceres, doenças cardiovasculares 

e diabetes mellitos (OMS, 2003). 

 Os micronutrientes encontrados de forma mais abundante nas frutas verdura e 

legumes são responsáveis por processos celulares relacionados ao metabolismo energético, 

resposta imune, defesa antioxidante e, além disto, contribuem com a contração, reparação e 

crescimento muscular. Na prática de atividades físicas o metabolismo, distribuição e 

excreção destes micronutrientes podem estar alterados, o que acarreta uma maior 

necessidade de ingestão de alimentos fonte de vitaminas e minerais (LUKASKI, 2004). 

 CONCLUSÃO 

Mesmo os esportistas apresentando maior preocupação com a alimentação, notou-

se que o consumo dos adolescentes praticantes de judô, natação e tênis possuem hábitos 

alimentares semelhantes aos jovens da mesma faixa etária, com baixo consumo de 

verduras, legumes e elevado de lanches. Demonstrando assim a necessidade de elaboração 

de trabalhos educativos para estímulo ao hábito alimentar saudável e que beneficiem o 

rendimento destes atletas. 

ANEXOS 

Tabela 1 - Frequência de consumo de determinados alimentos em atletas adolescentes. 

Aracaju, Sergipe, 2009 a 2011. 

Alimentos 

Consumidos 

Não 

consome 

IC95% Mensal IC95% Semanal IC95% Diário IC95% 

Alimentos 

Gordurosos 

46,1 

 

22,4-69,8 17,6 

 

1,07-36,3 23,0 14,3-31,8 13,1 3,6-

29,73 

Doces 31,5 14,8-48,9 18,3 10,5-26,2 37,5 24,9-50,1 14,6 5,2-24,0 

”Lanches 

rápidos” 

25,3a 16-34,7 37,0b 26,2-47,8 35,7 28,0-43,4 1,9 0,9-4,2 

Verduras/ 

Legumes 

63,3b 42,5-84,1 8,8a 5,4-12,3 19,5 8,9-30,1 9,3 1,16-

17,5 

Frutas 36,6 22,3-50,1 19,2 14,5-23,9 33,5 25-42,1 10,7 3,1-18,3 

Teste de Tukey (p<0,05): 
a 
menor frequência na categoria; 

b 
maior frequência na categoria. 

IC: Intervalo de confiança. 
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RESUMO 

Uma dieta bem balanceada proporciona prontamente uma quantidade suficiente de 

nutrientes para a realização do exercício e bom desempenho do atleta, sem proporcionar 

agravos à saúde do mesmo. Com essa perspectiva, o objetivo deste estudo foi investigar o 

consumo de alimentos com efeito antioxidantes por jogadores de basquetebol e comparar 

com o consumo por indivíduos sedentários. A pesquisa foi desempenhada com 50 

indivíduos de ambos os sexos, com idade entre 18 e 30 anos, que ficaram divididos em 2 

grupos: 1) 25 atletas e 2) 25 não praticantes de atividade física regular, formando o grupo 

dos não atletas. No geral, o percentual de indivíduos com consumo satisfatório de 

nutrientes com efeito antioxidantes foi superior no grupo dos não atletas.  

Palavras-chave: antioxidantes; exercício; hábito alimentar. 

INTRODUÇÃO 

Antioxidante é qualquer substância que, quando presente em baixa concentração 

comparada à do substrato oxidável, retarda ou previne a oxidação desse substrato
1
. Em um 

exercício físico intenso e contínuo, o desgaste físico dos atletas promove uma significativa 

demanda energética e substancial alteração nos mecanismos de defesa antioxidantes e 

redução nos sistema de reparo celular
2
. Assim sendo, o alto consumo de nutrientes com 

ação antioxidantes pode ser útil na prevenção do estresse oxidativo em praticantes de 

atividades físicas
3,4,5,6

.  

Uma dieta bem balanceada proporciona prontamente uma quantidade suficiente de 

nutrientes para a realização do exercício e bom desempenho do atleta, sem proporcionar 

agravos à saúde do mesmo. Com essa perspectiva, o objetivo deste estudo foi investigar o 

consumo de alimentos com efeito antioxidantes por jogadores de basquetebol e comparar 

com o consumo por indivíduos sedentários. 

MATERIAIS E MÉTODOS 

A população em estudo foi composta por 50 indivíduos, com idade entre 18 e 30 

anos, que ficaram divididos em 2 grupos: 1) 25 atletas, sendo 15 atletas de basquetebol 

pertencentes à seleção feminina de basquetebol da Universidade de Fortaleza (UNIFOR) e 

10 atletas de basquetebol pertencentes à seleção masculina de basquetebol do Centro 

Federal de Educação Tecnológica do Ceará (CEFET); 2) 25 não praticantes de atividade 

física regular formando o grupo de não atletas, sendo 15 do sexo feminino e 10 do sexo 

masculino.  

Para avaliação do consumo de nutrientes com papel antioxidantes foi utilizado o 

diário alimentar de 3 dias, incluindo 1 dia do final de semana. A prevalência de 

inadequação de micronutrientes foi estimada utilizando-se o método “EAR como ponto de 

corte” preconizado pelo Institute of Medicine/Food and Nutrition Board 
7
, com base nas 

Ingestões Dietéticas de Referência (Dietary Reference Intakes - DRI’s) tendo como ponto 

de corte a Necessidade Média Estimada (Estimated Average Requirement - EAR)
8,9,10,11

. 

Na interpretação do resultado a ingestão foi considerada satisfatória quando a 

confiabilidade de adequação foi de 85%. Como não foi encontrado valores de desvio 

padrão intrapessoal para selênio e manganês, não foi possível calcular a prevalência de 

inadequação para esses dois micronutrientes. No entanto, foi observado o percentual de 
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indivíduos com o valor de ingestão correspondente a 100% da RDA.  O mesmo teste foi 

utilizado para verificar a ingestão superior tolerável (UL) nos indivíduos que apresentaram 

consumo de micronutrientes superior ao valor da EAR. Na interpretação do resultado a 

ingestão habitual foi considerada excessiva quando o percentual de confiabilidade foi igual 

ou superior a 85%. Todas as amostras foram conduzidas em duplicata, sendo a média ± 

desvio padrão apresentados em tabelas.  

RESULTADOS E DISCUSSÕES 

Quando se analisou a ingestão de micronutrientes antioxidantes verificou-se que o 

consumo foi insuficiente para a maioria dos indivíduos de ambos os grupos, sendo os 

resultados ligeiramente favoráveis ao grupo dos não atletas (Tabela 1).  

O consumo médio de vitamina C pelos indivíduos participantes do estudo foi 

superior ao recomendado pela EAR em ambos os grupos, estando o grupo dos atletas em 

situação desfavorável quando comparado ao grupo dos não atletas. Apesar do consumo 

médio ter sido adequado, apenas 36% dos atletas apresentaram consumo com 

confiabilidade de adequação acima de 85%, contra 56% dos não atletas. Em um estudo 

analisando as condições nutricionais de atletas de corrida de ambos os sexos os atletas, 

tanto do sexo masculino quanto do feminino, apresentaram uma média de consumo acima 

do recomendado
12

, resultado similar ao encontrado no presente estudo. 

Coincidentemente o consumo de vitamina E foi similar em ambos os grupos, sendo 

a média de ingestão um pouco maior no grupo dos não atletas (12,77 ± 8,38 mg/d) contra 

12,73 ± 10,50 mg/d dos atletas. Baseando-se pela média ingestão, os dois grupos atingiram 

o consumo mínimo recomendado pela EAR.  

No geral o consumo de vitamina A foi insuficiente para a grande maioria dos 

participantes do estudo. Apenas 12% dos atletas consumiam esta vitamina em quantidades 

adequada, com 85% de confiabilidade, contra 8% dos não atletas. Estudos prévios 

demonstraram que praticantes de atividades físicas não consumiam quantidades adequadas 

de vitamina A, sendo a média de consumo inferior ao valor da RDA
13,14

.   

Menos da metade dos indivíduos participantes do presente estudo (20% dos atletas 

e 24% dos não atletas) provavelmente consomem zinco em quantidade satisfatória, mesmo 

a média de consumo estando acima do valor da EAR. Os atletas geralmente consomem 

quantidade de zinco na dieta insuficiente para compensar as perdas aumentadas pelo suor e 

urina e para atender a elevada demanda bioquímica. Neste caso, este nutriente merece 

maior atenção no aconselhamento nutricional para minimizar os danos causados pelo 

estresse oxidativo sobre o desempenho e a saúde dos desportistas
15

.  
O percentual de indivíduos com consumo adequado de cobre foi insatisfatório, visto 

que apenas 28% dos atletas e, coincidentemente a mesma porcentagem de não atletas, 

apresentaram ingestão satisfatória. Uma dieta deficiente em cobre e/ou desequilibrada, tal 

como com o uso de suplementação nutricional descontrolada de ácido ascórbico e zinco, 

comum entre atletas, interfere na absorção e na utilização do cobre, prejudicando sua ação 

como antioxidante
15

. 

Como não foi possível calcular o percentual de confiabilidade de adequação para 

selênio, o que pôde ser observado foi que apenas 8% dos atletas consumiam 100% do valor 

da RDA para o referido nutriente, sendo essa porcentagem expressa apenas pelo sexo 

masculino, visto que nenhuma mulher atletas atingiu os 100%. Já os não atletas 

apresentaram vantagem quanto ao consumo, pois o consumo de 16% dos indivíduos 

sedentários (4% mulheres e 12% homens) atingiu 100% do valor da RDA, não podendo ser 

afirmado se o consumo foi adequado ou não. 

Aproximadamente 64% dos atletas (36% mulheres e 28% homens) consumiam 

quantidades de manganês igual ou superior a 100% da RDA, contra 76% dos não atletas 

(40% mulheres e 36% homens).  



 

 

Na Tabela 2 pode-se observar os micronutrientes com ação antioxidantes que foram 

consumidos em quantidade superior ao tolerável (UL) pelos participantes do estudo. A 

vitamina A foi o micronutrientes que mais foi consumido em quantidades acima do limite. 

Os homens não atletas foram os únicos indivíduos que não apresentaram consumo 

excessivo para essa vitamina. Já o consumo excessivo de vitamina C foi observado apenas 

entre as mulheres atletas e os homens não atletas. Apenas os atletas consumiram 

quantidades demasiadas de zinco. Vale ressaltar que megadoses de vitamina C pode 

aumentar o estresse oxidativo, comprometer a biodisponibilidade do cobre, causar diarréia, 

conduzir a formação de cálculos renais em pessoas já com predisposição
16

.  

CONCLUSÕES 

A ingestão dos nutrientes antioxidantes foi inadequada para a maioria dos 

indivíduos, inclusive entre os atletas. A vitamina A foi o antioxidantes que mais foi 

consumido acima do limite superior tolerável (UL), seguido da vitamina C e zinco, sendo 

os atletas os indivíduos que mais apresentaram consumo excessivo.  

TABELAS 

Tabela 1. Adequação do consumo de antioxidantes entre os indivíduos estudados, de 

acordo com o sexo. 

Atletas 
 

Antioxidantes 

 

 

Média do consumo 

(n = 25) 

Confiabilidade de Adequação ≥ 85% 

Mulheres Homens Total 

n % n % n % 

Vitamina C (mg/d) 301,92 ± 545,14 5 33,33 4 40 9 36 

Vitamina E (mg/d) 12,73 ± 10,50 3 20 7 70 10 40 

Vitamina A (µg/d) 1021,65 ± 1010,57 1 6,67 2 20 3 12 

Zinco (mg/d) 9,82 ± 10,76 3 20 2 20 5 20 

Cobre (µg/d) 1,09 ± 1,15 4 26,67 3 30 7 28 

Selênio (µg/d) 20,00 ± 12,58 - - - - - - 

Manganês (mg/d) 3,20 ± 2,75 - - - - - - 

Não Atletas 
 

Antioxidantes 

 

 

Média do consumo 

 (n = 25) 

Confiabilidade de Adequação ≥ 85% 

Mulheres Homens Total 

n % n % n % 

Vitamina C (mg/d) 458,87 ± 751,20 8 53,33 6 60 14 56 

Vitamina E (mg/d) 12,77 ± 8,38 3 20 7 70 10 40 

Vitamina A (µg/d) 708,30 ± 639,72 1 6,67 1 10 2 8 

Zinco (mg/d) 10,40 ± 4,72 5 33,33 1 10 6 24 

Cobre (µg/d) 1,02 ± 0,45 4 26,67 3 30 7 28 

Selênio (µg/d) 25,99 ± 23,86 - - - - - - 

Manganês (mg/d) 3,57 ± 2,09 - - - - - - 
*  Resultados expressos como média ± desvio padrão. 

** n = número de indivíduos com consumo satisfatório, com confiabilidade de adequação ≥  85%.   

Tabela 2. Distribuição do consumo de micronutrientes acima do limite superior 

tolerável (UL) entre os indivíduos estudados.  

 Atletas Não Atletas  

Mulheres Homens Total Mulheres Homens Total 

n % n % n % n % n % n % 

Vitamina C 1 6,67 0 0,0 1 4 0 0 1 10 1 4 

Vitamina A 1 6,67 2 20 3 12 1 6,67 0 0,0 1 4 

Zinco 0 0,0 1 10 1 4 0 0,0 0 0,0 0 0,0 
*  Resultados expressos como média ± desvio padrão. 

** n = número de indivíduos com consumo satisfatório, com confiabilidade de adequação ≥  85%.   
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 RESUMO 

 A composição corporal sofre diversas alterações durante a adolescência, com maior 

ganho de massa muscular entre os meninos e maior acúmulo de gordura nas meninas. 

Sabe-se que a atividade física regular pode contribuir na composição corpórea e esta é 

capaz de influenciar o rendimento do atleta. Deste modo, este estudo teve como objetivo 

traçar o perfil antropométrico de judocas adolescentes. Participaram do trabalho 47 judocas 

de ambos os sexos com idade de 13 a 15 anos. Dentre eles, 16 foram classificados como 

sobrepeso e a maioria apresentou um percentual de gordura considerado elevado quando 

comparados a outros atletas. Conclui-se que para a garantia de peso e percentual de 

gordura adequados para os atletas, a presença de orientação nutricional é indispensável. 

PALAVRAS-CHAVE: composição corporal; adolescência; atividade física. 

INTRODUÇÃO 

Em atletas, o treinamento esportivo tem como objetivo possibilitar o 

desenvolvimento dos resultados competitivos. O peso e a composição corporal são fatores 

que contribuem para uma ótima performance e, quando aliados à nutrição, podem afetar o 

potencial do atleta para um determinado esporte, podendo influenciar na força, agilidade, 

velocidade e resistência do competidor
(1)

. 

Certas alterações determinadas por algumas modalidades esportivas, geralmente 

divididas por categoria de peso, exigem restrições calóricas muito severas para adequação 

do peso corporal. Estas alterações podem ser deletérias já que são responsáveis por causar 

perda de massa muscular, além da gordura, prejudicando o desempenho do atleta
(2)

. 

Desde que o Judô passou a ser definitivamente um esporte olímpico, ele tornou-se 

uma modalidade esportiva de renome em nível nacional e mundial, conquistando inúmeros 

adeptos. A busca pela prática deste esporte tem crescido inclusive entre crianças e 

adolescentes. Contudo, para estes, é necessário que haja um cuidado peculiar, já que nesta 

fase há um aumento das necessidades energéticas tanto para o crescimento e para a 

maturação sexual, quanto para realização das atividades físicas e intelectuais
(3)

. 

O judô caracteriza-se por ser uma modalidade na qual os atletas são categorizados 

de acordo com a massa corporal. Portanto, a estimativa da composição corporal, sobretudo 

do percentual de gordura, possibilita saber se a redução de peso é plausível para o atleta 

cujo propósito é competir numa categoria mais leve sem que haja diminuição da massa 

muscular ou desidratação, pois acredita-se que uma menor quantidade de gordura 

proporcione um melhor desempenho nesta modalidade esportiva
(4)

.  
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Levando em consideração a importância da estimativa da composição corporal nos 

atletas de judô, o objetivo do presente estudo foi avaliar o estado nutricional de judocas 

adolescentes brasileiros. 

METODOLOGIA  

A pesquisa trata-se de um estudo transversal. Participaram do estudo atletas de judô 

de diferentes estados da Federação que na ocasião participavam do Campeonato Brasileiro 

de Judô, na categoria sub 15. A avaliação antropométrica foi realizada após padronização e 

treinamento dos pesquisadores e todos os dados foram coletados momentos antes da 

competição. Foram aferidas as medidas de peso, estatura, circunferência do braço relaxado 

(CB), e dobras cutâneas tricipital (DCTR) e subescapular (DCSE). A partir dos resultados, 

obteve-se também o índice IMC/idade, o percentual de gordura corporal (%G) e a 

circunferência muscular do braço (CMB). Foram avaliados 47 adolescentes de ambos os 

gêneros, sendo 19 do sexo masculino e 28 do sexo feminino. 

As medidas antropométricas (peso, estatura, circunferência do braço e dobras 

cutâneas) foram conduzidas segundo as técnicas preconizadas por Lohman
(5)

. Para aferição 

da altura foi utilizado um estadiômetro portátil ALTUREXATA (escala bilateral de 35 a 

213 cm, resolução de 0,1 cm). O peso foi medido utilizando uma balança digital da marca 

Líder, modelo P-150M, com capacidade de 150 kg, graduação de 100g. A medição foi 

realizada três vezes e o valor médio foi usado nas análises. 

Quanto à aferição das dobras cutâneas, utilizou-se o adipômetro LANGE®. Para o 

cálculo do %G, foi utilizada a equação proposta por Lohman
(5)

 para crianças e adolescentes 

entre 6 e 17 anos. 

A análise estatística foi realizada no programa SPSS, versão 17.0, no qual realizou-

se a comparação entre os gêneros utilizando-se o teste não paramétrico Mann-Whitney. 

Foram consideradas significantes as diferenças com p<0,05. 

Os atletas e seus respectivos técnicos foram previamente esclarecidos quanto aos 

objetivos, metodologia, riscos e benefícios da pesquisa. O processo foi aprovado pelo 

Comitê de Ética da Universidade Federal de Sergipe: 0032.0.107.000-10. 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Dentre os 47 judocas estudados, 16 foram classificados como “sobrepeso” (4 

meninos e 12 meninas). Não houve classificação de IMC abaixo do percentil 5, que é 

considerado como desnutrição. As médias das variáveis antropométricas analisadas estão 

apresentadas na Tabela 1. Entre os dados analisados, a estatura, a DCTR, a DCSE, o %G e 

a CMB foram os que apresentaram diferença significativa entre os sexos (p<0,05). Deve-se 

considerar, entretanto, que a avaliação por IMC nesta população pode ser decorrente do 

maior conteúdo de massa muscular, tornando-se essencial a avalição do percentual de 

gordura nesta população.  

Como o judô é um esporte dividido em categorias de peso, a estimativa da 

composição corporal, sobretudo da quantidade de gordura, permite saber se é possível que 

o atleta reduza seu peso para lutar em uma categoria mais leve sem que haja perda da 

massa muscular ou desidratação
(6)

. Neste estudo, o %G dos meninos mostrou-se menor que 

o das meninas, resultado semelhante ao estudo realizado por Dantas
(7)

 em que o %G dos 

meninos foi de aproximadamente 12,5% e das meninas, 20%. Vários autores
(8, 9)

 atribuem 

a diferença na quantidade de gordura entre os sexos à explosão hormonal ocorrida na 

adolescência. 

Os valores mínimos e máximos do %G variaram de 13,0% a 55,0% para meninas e 

5,0% a 47,0% no sexo masculino respectivamente (dados não apresentados). Este resultado 

foi semelhante ao encontrado por Úbeda
(10)

, que ao avaliar a composição corporal de 

judocas de elite concluiu que essa variação pode ser explicada pela diferença das 

categorias de peso analisadas. 



Observou-se que 44,86% das meninas apresentou alto percentual de gordura 

corporal, enquanto que apenas 16,67% dos meninos estavam nesta classificação (dados não 

apresentados). 

Os valores do %G masculino (15,93%) foram maiores que os apresentados por 

Little
(11)

, que analisou 17 judocas canadenses com idade média de 14,7 anos e %G médio 

de 10,2% e também por Franchini
(6)

 que estudou atletas entre 15 e 16 anos de idade, cujo 

%G médio foi de 11,2%. Entretanto, quando comparados com o %G de adolescentes não-

atletas (17,42%), os valores encontrados foram menores
(12)

. 

 CONCLUSÕES 

 Este estudo mostrou que os judocas avaliados possuíam uma média de percentual 

de gordura corporal elevada. Os resultados sugerem a necessidade de estudar o perfil 

antropométrico associado ao padrão alimentar e treinamento de adolescentes atletas. Além 

disto, pode-se perceber a importância do acompanhamento nutricional efetivo, visto que 

um balanço energético impróprio pode levar ao aumento ou perda inadequada de peso e 

prováveis malefícios à saúde, crescimento e rendimento do atleta. 

 ANEXOS 

Tabela 1. Médias e desvios padrão das variáveis antropométricas de judocas 

adolescentes de acordo com o sexo. 

 TODOS (n = 47) Masculino (n = 18) Feminino (n = 29) 

Peso (kg) 

Idade (anos) 

Estatura (m) 

IMC (kg/m²) 

DCSE (mm) 

DCTR (mm) 

% Gordura 

CMB 

56,3 (16,56)  

13,62 (0,65) 

1,61 (9,97) 

21,51 (4,63) 

13,59 (9,18)  

15,71 (7,75)  

23,14 (11,38) 

21,84 (3,35) 

58,51 (16,32)  

13,83 (0,71) 

 1,66 (0,73) 

20,84 (4,04)  

9,73 (5,61) 

11,17 (5,51)  

15,93 (9,31)  

23,47 (3,48) 

54,9 (16,85) 

13,48 (0,58) 

1,57 (0,82)* 

21,93 (4,98)  

15,98 (10,19)* 

18,52 (7,67)* 

27,62 (10,30)* 

20,82 (2,88)* 

Média (DP) 

* p<0,05 para comparação entre os sexos. 
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RESUMO 

 

Devido à preocupação com a aparência e ao desempenho físico, hoje observa-se uma 

popularização do uso de suplementos, sendo o Whey Protein um dos mais consumidos. 

Tal fato pode ser justificado pela maior necessidade de consumo de proteínas pelo 

maior gasto energético do exercício físico e pela sua importância na hipertrofia 

muscular. Os suplementos alimentares, nacionais ou importados, são regulamentados 

pelo Ministério da Saúde e precisam ser avaliados e autorizados pela ANVISA para que 

possam ser comercializados no Brasil, assegurando a qualidade do produto. Devido ao 

aumento no consumo de suplementos e a importância do marketing do produto na 

escolha do consumidor, o objetivo do presente trabalho foi analisar rótulos de 

suplementos proteicos para atletas, nacionais e importados, quanto às recomendações da 

ANVISA. Foi realizada uma pesquisa de campo em lojas especializadas na 

comercialização de suplementos alimentares, entre fevereiro e março de 2012 e 

analisados aleatoriamente 33 marcas, nacionais e importadas, de acordo a RDC nº. 18, 

de 27 de abril de 2010, segundo os parâmetros de classificação, requisitos específicos e 

gerais e rotulagem. Dos produtos analisados, 54,5% eram nacionais e 45,5% eram 

importadas e apenas 15,2% atendiam a todos os parâmetros observados da 

ANVISA/MS. Apenas 39,4% atendiam a exigência de indicar a recomendação pelo 

nutricionista e 69,7% possuíam registro. O estudo mostrou que é necessário mais rigor 

na fiscalização dos suplementos proteicos para atletas presentes no mercado. 

PALAVRAS-CHAVE: SUPLEMENTOS; ATLETAS; RÓTULOS; LEGISLAÇÃO. 

 

INTRODUÇÃO 

 

Os suplementos alimentares surgiram inicialmente destinados a pessoas que não 

conseguiam suprir suas necessidades nutricionais somente com a alimentação
1
. Devido 

à preocupação com o desempenho físico e a aparência, o consumo de suplementos 

alimentares tem crescido entre os praticantes de academia e atletas
2
.  

Hoje observa-se uma popularização do uso de suplementos, que geralmente são 

indicados por orientação de colegas e treinadores, quase sempre despreparados, ou pelo 

apelo do marketing dos produtos, ignorando as recomendações do profissional 

nutricionista
2
. 

Dentre os suplementos alimentares, um dos mais consumidos é o proteico, sendo 

o Whey Protein (WP) o principal
1,2,3

. WP são as proteínas do soro de leite, que possuem 

um alto valor biológico e são altamente digeríveis e rapidamente absorvidas pelo 



organismo, estimulando a síntese de proteínas sangüíneas e teciduais, muito adequadas 

para situações de estresses metabólicos em que a reposição de proteínas no organismo 

se torna emergencial
4
.  

O uso de WP como suplemento alimentar por praticantes de atividade física está 

ligado à maior necessidade de consumo de proteínas pelo maior gasto energético do 

exercício físico e à sua função na recuperação e a síntese proteica muscular, 

estimulando a hipertrofia
4,5

.  

Os suplementos alimentares são regulamentados pela portaria do Ministério da 

Saúde (MS) nº 222 de 24 de Março de 1998
6
, e precisam ser avaliados e autorizados 

pela Agência Nacional de Vigilância Sanitária (ANVISA) para que possam ser 

comercializados no Brasil. Os produtos estrangeiros, para serem importados e 

comercializados aqui no Brasil, também precisam ser registrados no MS. Na ausência 

do registro, esses produtos não podem entrar no país pelas vias legais, restando as vias 

ilegais, expondo o consumidor a risco de falsificações e pirataria. 

Devido ao crescente aumento no consumo de suplementos e a importância do 

marketing do produto na escolha do consumidor, é de extrema importância que esse 

produto tenha uma qualidade assegurada pelo MS, minimizando as possibilidades de 

consumir um produto contaminado ou com informações nutricionais diferentes da 

disponibilizada no rótulo. Sendo assim, o objetivo do presente trabalho foi analisar 

rótulos de suplementos protéicos para atletas, nacionais e importados, quanto às 

recomendações da ANVISA. 

 

METODOLOGIA 

 

Foi realizado uma pesquisa de campo em lojas especializadas na 

comercialização de suplementos alimentares, no período de fevereiro a março de 2012.  

Foram analisados aleatoriamente os rótulos de 33 marcas de suplementos 

protéicos para atletas, entre marcas nacionais e importadas, de acordo a Resolução da 

Diretoria Colegiada – RDC nº. 18, de 27 de abril de 2010
7
, que dispõe sobre alimentos 

para atletas, segundo os parâmetros de classificação, requisitos específicos e gerais e 

rotulagem.  

Os dados coletados sobre os produtos foram analisados no StatisticalPackage for 

the Social Sciences (SPSS for Windows, versão 11.0). 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

Dentre os produtos analisados, 54,5% eram marcas nacionais e 45,5% eram 

importadas, e todas tinham WP como fonte proteica principal. A tabela 1 apresenta a 

porcentagem dos produtos analisados que atendiam os principais parâmetros da RDC nº 

18, de 27 de abril de 2010.  

Com relação ao registro da ANVISA/MS, 69,7% dos produtos eram registrados, 

sendo 72,2% dos produtos nacionais e 66,7% dos importados. Dos que não atendiam 

essa exigência, 95% citavam a RDC nº27, de 6 de agosto de 2010
8
, que classifica 

“alimentos para atletas” como isentos de registro do MS. Porém, a mesma RDC cita que 

alimentos que tenham alegação de saúde necessitam de registro. Os suplementos 

alimentares podem interferir no estado nutricional do individuo, e, sabendo que o estado 

nutricional é um dos componentes de saúde de uma pessoa, é de extrema importância 

que seja registrado pelo MS
9
. A ANVISA avalia cada ingrediente do produto, verifica 

os estudos científicos referentes aos benefícios propostos e apenas autorizam a venda 

quando todas as exigências forem cumpridas. Sem o registro do MS, não há como 



confiar se os ingredientes informados no rótulo realmente estão no produto, além de não 

ser possível saber em que condições de higiene ele foi fabricado. 

Quanto ao conteúdo, todas atendiam às recomendações para quantidade de 

proteínas. Como a RDC diz que pode ou não ter adição de vitaminas e minerais, todos 

atendiam essa recomendação, sendo 60,6% os que tinham adição desses nutrientes na 

sua fórmula, e 75,8% atendiam a exigência de não poder ter adição de fibras.  

Apenas 39,4% possuía a frase “Este produto não substitui uma alimentação 

equilibrada e seu consumo deve ser orientado por nutricionista ou médico” no rótulo, 

sendo 44,4% dos produtos nacionais e 33,3% dos importados. Os 60,6% restantes 

continham apenas o alerta: "Crianças, gestantes, idosos e portadores de qualquer 

enfermidade devem consultar o médico e/ou nutricionista".  

Com relação às imagens e/ou expressões, 75,8% atendiam à recomendação, 

sendo 83,3% dos nacionais e 66,7% dos importados, e 78,8% não continham expressões 

proibidas, sendo 83,3% dos nacionais e 73,3% dos importados que atendiam essa 

exigência. Dentre as irregularidades mais encontradas, estão: desenho de homem forte, 

“massa muscular”, “anticatabólico” e “crescimento muscular”.  

 

CONCLUSÕES 

 

Dos produtos analisados, apenas 15,2% atendiam a todos os parâmetros 

observados da ANVISA/MS. A partir dos dados obtidos, pode-se afirmar que os 

produtos nacionais atendem mais às recomendações do que os produtos importados. 

Devido à importância da análise e do registro pelo MS, conclui-se que é necessário 

maior rigor na fiscalização dos suplementos proteicos para atletas presentes no mercado, 

a fim de proporcionar uma maior segurança para o consumidor.  

 

Tabela 1. Porcentagem dos produtos analisados que atendiam aos requisitos 

determinados pela RDC nº 18, de 27 de abril de 2010.  

 

REQUISITOS DA RDC Nº 18/2010 RESULTADOS 

1. Registro ANVISA/MS 69,7% 

2. “Suplemento/Alimento proteico para 

atletas” 
97,0% 

3. Mínimo de 10g de proteína por porção 100% 

4. Mínimo de 50% do valor energético 

total proveniente de proteína 
100% 

5. Pode ter adição de vitaminas e minerais 100% 

6. Não pode ser adicionado fibras 

alimentares 
75,8% 

7. “Este produto não substitui uma 

alimentação equilibrada e seu consumo 

deve ser orientado por nutricionista ou 

médico” 

39,4% 

8. Não pode ter imagens e ou expressões 

que induzam o consumidor a engano 

quanto a propriedades e ou efeitos que não 

possuam ou não possam ser demonstrados 

referentes à perda de peso, ganho ou 

definição de massa muscular e similares 

75,8% 

  



9. Não pode ter as expressões: 

"anabolizantes", "hipertrofia muscular", 

“massa muscular”, "queima de gorduras", 

"fat burners", "aumento da capacidade 

sexual", “anticatabólico”, “anabólico”, 

equivalentes ou similares 

78,8% 
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RESUMO: O presente trabalho tem como objetivo descrever os hábitos alimentares e a 

ingestão hídrica diária de jovens esportistas do estado de Sergipe. Foi realizado um estudo 

transversal com 35 judocas e 29 nadadores na faixa etária de 9 a 19 anos, durante o período 

entre 2009 e 2011. Utilizou-se um questionário com 13 questões, 12 relacionadas à 

alimentação habitual dos adolescentes e uma referente à auto-avaliação da sua alimentação. 

Pôde-se observar consumo insuficiente de frutas, sucos naturais e água, além de baixa 

variedade na alimentação para a maioria dos atletas. Com relação ao consumo de verduras 

e legumes, as meninas apresentaram consumo significativamente inferior aos meninos 

(p<0,05). A maioria dos atletas não tinha como hábito o consumo de pães, cereais e ainda 

de leite, iogurte e queijos nos lanches. Por outro lado, quase metade da população 

apresentou consumo habitual dos chamados “junk foods” e de biscoitos recheados, 44 e 

50%, respectivamente. Os resultados encontrados no presente estudo evidenciam a 

necessidade de incentivo para trabalhos voltados a divulgação de hábitos saudáveis à essa 

população a fim de evitar problemas na saúde e rendimento de  jovens atletas. 

PALAVRAS-CHAVE: hábitos alimentares; adolescentes; atletas. 

INTRODUÇÃO 

Atualmente os adolescentes devido à globalização incorporaram um estilo de vida 

sedentário e um consumo alimentar rico em lipídeos, açucares e pobre em fibras e 

micronutrientes¹. Já a alimentação de atletas jovens ainda é uma duvida frequente em 

trabalhos da mesma linha, já que eles também fazem parte de um grupo que estão sujeitos 

a mudanças constantes no estilo de vida, fatores ambientais e necessidades nutricionais 

aumentadas. Nesta fase, é comum a ingestão excessiva de refrigerantes, açúcares e lanches 

do tipo“fast food” e baixa ingestão de frutas, verduras e alimentos do grupo do leite². 

A ingestão adequada de nutrientes suficientes para alcançar as necessidades de 

crescimento, e manutenção de tecidos é importante para adolescentes fisicamente ativos, 

para que assim, o desempenho de suas atividades intelectuais e físicas não seja 

comprometido. Além disso, a participação de jovens atletas em competições, eventos 

esportivos e em treinamentos bastante intensos é cada vez mais precoce³. O presente 

trabalho tem como objetivo descrever os hábitos alimentares e a ingestão hídrica diária de 

jovens esportistas do estado de Sergipe.  

METODOLOGIA  

Foi realizado um estudo transversal com 64 atletas na faixa etária de 9 a 19 anos 

que fazem parte de diferentes equipes esportivas do município de Aracaju, durante o 

período entre 2009 e 2011, destes, 35 eram judocas e 29 nadadores (CAAE: 

0032.0.107.000-10) 

O questionário possuía 13 questões, sendo 12 questões relacionadas à alimentação 

habitual dos adolescentes e uma referente à auto-avaliação da sua alimentação. No quadro 

1 estão descritas as demais questões, bem como seu critério de avaliação. As respostas para 
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cada questão foram classificadas em adequadas ou inadequadas, considerando os critérios 

adotados pelo Guia Alimentar para População Brasileira
4
. 

Os dados foram tabulados e analisados a partir do software SPSS statistics versão 

19. Foi usado o teste qui-quadrado de Pearson para avaliar a associação entre os gêneros. 

Para a análise das associações foi considerado um valor significativo (p<0,05).  

RESULTADOS e DISCUSSÃO 

Foram estudados 36 atletas adolescentes do sexo masculino e 28 do sexo feminino. 

Os dados encontrados na tabela 1 mostram a avaliação dos hábitos alimentares destes 

indivíduos. Pôde-se observar que o consumo de insuficiente de frutas e sucos naturais, 

baixa variedade na alimentação e baixo consumo de água estavam presente na maioria dos 

atletas. Apenas na questão referente ao consumo de verduras e legumes que as meninas 

apresentaram consumo significativamente inferior aos meninos (p<0,05).   

 O consumo de frutas e sucos naturais pode ser considerado importante já que, como 

nas verduras e legumes, fazem parte de uma classe associada à prevenção do risco de 

doenças crônicas não transmissíveis como obesidade, diabetes mellitus tipo II, problemas 

cardiovasculares e ate alguns tipos de câncer
5,6,7,8

. Além disso, como de conhecimento, as 

frutas, verduras e legumes são fontes de vitaminas e minerais o que torna ainda mais 

importante para os atletas já que elas fazem parte de processos celulares do metabolismo 

energético; contração,reparação e crescimento muscular; defesa antioxidante e resposta 

imune essenciais para atletas
9,10

. 

A ingestão hídrica entre todos os atletas é inferior a recomendada, o que preocupa 

também já que a hidratação durante a atividade física deve ser mantida para conservação 

da homeostase e evitar quadros de desidratação
11

. 

 A baixa variedade na alimentação diária pode comprometer o atleta já que tais 

praticas exercem uma forte influencia negativa a saúde e desempenho ao atleta 

especialmente quando acompanhados de um alto consumo de gorduras e proteínas
12

. 

Com relação à qualidade dos lanches consumidos pelos atletas, pôde-se observar 

que a maioria dos atletas não tinha como hábito o consumo de pães, cereais e ainda de 

leite, iogurte e queijos nos lanches. Por outro lado, quase metade da população apresentou 

consumo habitual dos chamados “junk foods” e de biscoitos recheados, 44 e 50%, 

respectivamente. Novamente, as meninas também apresentaram maior inadequação na 

frequência do consumo de frutas nos lanches (p<0,05).   

Tais dados mostram que ainda é difícil associar hábitos corretos para essa 

população, o alto consumo de “junk foods” pode comprometer a saúde desde a infância já 

que a arteriosclerose começa a mostrar seus primeiros sinais na adolescência desencadeada 

possivelmente pelos hábitos de consumo elevado de gorduras desde a infância. Esse 

balanço energético alto na dieta pode alterar o peso do atleta como também os níveis de 

gordura desde a infância
13

. 

O alto consumo de lanches gordurosos é considerado um forte preditivo no elevado 

peso corporal e determinante de doenças crônicas não transmissíveis em longo prazo, alem 

de exercer grande influencia nas preferências alimentares durante a vida adulta
14,15,16,17

. 

CONCLUSÕES  

 O baixo consumo de frutas, verduras, legumes e água associada a um alto consumo 

de “junk Foods” tornou-se prevalente nesse estudo um dado que pode ser revertido desde 

que haja um incentivo para trabalhos voltados a divulgação de hábitos saudáveis à essa 

população sendo essencial  a fim de se evitar problemas na saúde e rendimento desses 

jovens atletas. 

 
 



Quadro 1 – Questões e Critérios adotados para classificação de adequação e 

inadequação de hábitos alimentares. 

Questões Classificação 

Adequada 

Classificação  

Inadequada 

1. Qual a frequência do consumo das 3 

principais refeições? 

≥ 3 vezes/dia < 3 vezes/dia 

2. Com que frequência você consome frutas 

durante o dia ? 

≥3 vezes/dia < 3 vezes/dia 

3. Quantos tipos diferentes de verduras e 

legumes você consome por dia? 

Entre 2 a 4 vezes/dia <1 vez/dia 

4. Você costuma comer sobremesa após as 

refeições? 

As vezes; nunca Quase sempre; sempre. 

5. Sua alimentação: Diferente todos os 

dias 

Diferente apenas 

algumas vezes durante a 

semana; nos fins de 

semana; e igual todos os 

dias. 

6. Você costuma comer frutas ou tomar 

suco da fruta no lanche? 

Sim Não 

7. Você costuma comer salgadinhos 

(cheetos), coxinha ou pastel no lanche? 

Não Sim 

8. Você costuma comer queijo ou iogurte 

no lanche? 

Sim Não 

9. Você costuma comer biscoito recheado 

ou refrigerante no lanche? 

Não Sim 

10. Você costuma comer bolacha ou pão 

francês no lanche? 

Sim Não 

11. Quais destes líquidos você tem mais 

costume de tomar no almoço? 

Água mineral; suco 

da fruta. 

Refrigerante; suco de 

caixinha ou suco em pó 

12. Quantos copos de água você bebe por 

dia? 

≥ 7 copos/ dia < 7 copos/dia 

Tabela 1 – Classificação dos hábitos alimentares diários entre os atletas e 

comparação entre os gêneros. Aracaju, SE, 2011. 

# Emprego do teste qui-quadrado de Pearson 

NS- não significativo 

Variável Classificação N(%) 

Gênero com maior 

% de inadequação 

(p<0,05) 

Com que frequência você 

consome as três principais 

refeições? 

Adequado 

Inadequado 

46 (71,9) 

18 (28,1) 

NS 

Quantas vezes você 

consome frutas durante o 

dia?  

Adequado 

Inadequado 

17 (26,6) 

47 (73,4) 

NS 

Quantos tipos diferentes de 

verduras e legumes você 

consome por dia? 

Adequado 

Inadequado 

34 (53,1) 

30 (46,9) 

Feminino 

Você costuma comer 

sobremesa após as 

refeições? 

Adequado 

Inadequado 

56 (87,5) 

8 (12,5) 

NS 

Sua alimentação (variedade 

da dieta): 

Adequado 

Inadequado 

16 (25) 

48 (75) 

NS 

Quantos copos de água você 

bebe por dia? 

Adequado 

Inadequado 

17 (26,6) 

47 (73,4) 

NS 
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Resumo 

Instrutores de musculação são responsáveis muitas vezes por dar orientação nutricional aos 
seus alunos. Este estudo teve como objetivo analisar a auto-avaliação de alimentação e de 
práticas de orientação nutricional de instrutores de musculação do município de 
Aracaju/SE. Os participantes (n=169) eram compostos por professores (n=111) e 
estagiários (n=58) e responderam um questionário com perguntas sobre alimentação e 
orientação nutricional. A maioria dos instrutores (74%) relatou que considera a sua 
alimentação boa, mas pode melhorar. Analisando o uso de suplementos, aproximadamente 
metade da população (50,3%) relatou fazer o uso destes considerando os últimos 12 meses. 
A maioria dos instrutores relatou dar orientação nutricional aos seus alunos (65%). Dos 
participantes que referiram não dar orientação nutricional aos seus alunos (35%), o 
principal motivo relatado foi o fato de não ser função do profissional (47,5%).Com relação 
a auto-avaliação do conhecimento sobre nutrição, a maioria classificou seu conhecimento 
em nutrição em mediano/ruim (51,5%). A maior fonte de busca de informações sobre 
nutrição relatada pelos participantes foram as palestras/seminários/cursos (72,7%). Os 
profissionais de educação física devem possuir um conhecimento mínimo sobre nutrição, 
no entanto, a orientação nutricional é função privativa do nutricionista. Dessa forma, é de 
fundamental importância a inserção do nutricionista esportivo dentro das academias para 
melhorar a qualidade e confiabilidade das informações disseminadas nesses lugares. 

Palavras-chave: pesquisa nutricional; educação física; atividade física.  

 

INTRODUÇÃO  
A preocupação com a estética corporal e, principalmente, o reconhecimento pela 

população da importância da atividade física para a saúde e qualidade de vida têm levado 
as pessoas a procurarem academias de musculação tornando-as um dos locais mais 
populares e mais procurados para se conseguir tais objetivos (1).  

Por estarem diretamente vinculados às academias, clubes e espaços desportivos os 
profissionais e estudantes de Educação Física acabam tendo um maior contato com aluno e 
sendo requisitados, por vezes, a orientar dietas, indicar a utilização de suplementos e 



recursos ergogênicos, tornando-os os maiores disseminadores de informações sobre 
nutrição e suplementação nesses locais. No entanto, estes não recebem a formação 
acadêmica necessária para isso, o que pode acabar trazendo resultados inesperados aos 
alunos, como por exemplo, adoção de dietas da moda, ganho de massa corporal ou perda 
excessiva desta em função de estratégias nutricionais inadequadas (2,3,4,5,6,7) . 

Considerando a grande quantidade de informações sobre alimentação e 
suplementação que são disseminadas por profissionais de educação física em academias 
esportivas, este trabalho teve como finalidade, analisar a auto-avaliação da alimentação, do 
conhecimento e prática de orientação nutricional/suplementos de instrutores de musculação 
de academias da cidade de Aracaju/SE.  
 
METODOLOGIA 

Os dados referentes ao número de academias atuantes em Aracaju que fizeram parte 
deste estudo foram disponibilizados pela listagem de academias registradas no Conselho 
Regional de Educação Física da 13ª zona em Sergipe/Bahia.  

Considerando aqui as academias como conglomerados e baseando-se numa 
prevalência de 37,2% de baixo conhecimento em nutrição (8,9), e ainda assumindo um erro 
de dois pontos percentuais, nível de confiança de 95% e 20% de possíveis perdas e recusas 
calculou-se necessário estudar 39 academias, as quais foram dividias por região. Para a 
seleção das academias a serem entrevistadas foi realizado sorteio aleatório a partir de 
listagem numerada. Para garantir a representatividade da população de instrutores de 
musculação no estudo foi definida a aplicação de questionários em seis instrutores por 
academia (baseado no estudo piloto). Caso a academia não apresentasse este número 
buscava-se o n total de instrutores.   

Os profissionais foram abordados nas academias, onde foi entregue pelo 
pesquisador um questionário, o qual foi baseado no estudo de Zinn (2004) que avaliou os 
conhecimentos nutricionais de treinadores de rugby, com perguntas sobre auto-avaliação 
da alimentação e aspectos da orientação nutricional.  

Para análise estatística foi utilizado o software SPSS, versão 19. Foram utilizadas 
medidas de tendência central, variabilidade e prevalências, teste de Shapiro-Wilk e o teste 
não paramétrico Mann-Whitney para comparação de médias entre professores e 
estagiários. Todos os valores de p inferiores a 5% foram considerados estatisticamente 
significantes. O projeto foi aprovado pelo Comitê de Ética e Pesquisa do Hospital 
Universitário/UFS. (C.A.A.E. 0106.0.107.000-11).  
 
RESULTADOS 

O número de participantes do estudo foi de 169 instrutores de musculação, dos 
quais 111 eram professores, enquanto 58 eram estagiários. Todas as variáveis foram 
comparadas entre professores/estagiários, no entanto não houve diferença significativa. A 
maioria dos instrutores (74%) relatou que considera a sua alimentação boa, mas pode 
melhorar. Com relação aos instrutores que relataram ter uma alimentação ruim (11%), a 
maior parte destes referiu como principal motivo a falta de tempo (72%). Com relação a 
auto-avaliação do conhecimento sobre nutrição, a maioria classificou seu conhecimento em 
nutrição em mediano/ruim (51,5%). A maior fonte de busca de informações sobre nutrição 
relatada pelos participantes foram as palestras/seminários/cursos (72,7%). A maior parte 
dos instrutores relatou dar orientação nutricional aos seus alunos (65%), sendo os 
principais aspectos inclusos a ingestão de alimentos antes do treino (87,3%), seguida da 
ingestão de alimentos após o treino (83,6%), ganho ou perda de peso (64,5%) e 
suplementação (52,7%). Dos participantes que referiram não dar orientação nutricional aos 



seus alunos (35%), o principal motivo relatado foi o fato de não ser função do profissional 
(47,5%).  
 
DISCUSSÃO  

Analisando os dados, a maior parte dos instrutores relatou dar orientação 
nutricional aos seus alunos (65%), sendo as principais orientações referentes a aspectos 
relativos à nutrição no esporte, mesmo aproximadamente metade destes tendo referido seu 
conhecimento em nutrição como mediano/ruim. Achado semelhante ao de um estudo feito 
por Zinn (2004), sobre o conhecimento nutricional de treinadores de rugby, onde 83,8% 
dos treinadores relataram dar orientação nutricional aos seus alunos. Além disso, Matos, 
Marcellini e Mendes-Netto (2011) verificaram em um estudo realizado em academias de 
Aracaju que 90% dos participantes realizavam dieta hipocalórica, sendo que apenas 26% 
tiveram indicação de um profissional nutricionista. 

Alguns dos instrutores justificaram que não davam orientação nutricional a seus 
alunos, por não ser atributo do profissional de educação física. No entanto, em um estudo 
feito por Jazayeri e Amani (2004) sobre o conhecimento nutricional, atitudes e práticas de 
treinadores de fisiculturistas do Iran, foi verificado que todos os treinadores e 47% das 
treinadoras já haviam prescrito dieta aos seus atletas. Além disso, Burns, Schiller, Merrick 
e Wolf (2004) observaram que a maioria dos técnicos e treinadores entrevistados 
acreditava que o treinador deve ser a fonte primária de informação sobre nutrição dos 
atletas, e que é responsabilidade destes fornecer estas informações. 

A nutrição tem uma forte ligação com outras áreas da saúde, entre elas a educação 
física. Desse modo, apesar de não existirem mecanismos legais que incluam a nutrição no 
currículo de educação física das instituições, a nutrição está presente em parte dos cursos 
de educação física, visto que tais conhecimentos mínimos são de fundamental importância 
para profissionais cujo trabalho tem relação com a promoção da saúde (9,10). Entretanto, a 
orientação nutricional é atividade privativa do nutricionista, recebendo apenas ele o 
conhecimento específico e adequado para tal fim. Dessa forma, visando a melhoria das 
condições de saúde dos indivíduos de forma ética e segura, no ramo da nutrição, compete 
aos profissionais de educação física apenas a disseminação de informações de cunho 
básico e geral sobre o tema, fato que muitas vezes é confundido com orientação 
nutricional. 

A orientação nutricional é mais que uma disseminação de informações, é uma 
abordagem de educação nutricional, privativa do nutricionista, efetuada por meio do 
diálogo entre o cliente portador de uma história de vida e o nutricionista, preparado para 
analisar o problema alimentar no contexto biopsicossociocultural da pessoa, a fim de 
buscar soluções que permitam enfrentar os problemas alimentares na vida cotidiana (11).  
 
CONCLUSÃO E CONSIDERAÇÕES GERAIS 

Resultados do presente estudo mostraram que a maior parte dos instrutores de 
musculação de academias de Aracaju (SE) relataram dar orientação nutricional aos seus 
alunos, principalmente sobre aspectos relativos à nutrição esportiva, mesmo não sendo 
atributo do profissional de educação física.  

A orientação nutricional realizada por um nutricionista especializado representa um 
efeito positivo nos resultados esperados da alimentação para saúde e condicionamento 
físico. Dessa forma, diante do quadro apresentado, é de fundamental importância a 
inserção do nutricionista dentro das academias de ginástica, assim como a educação 
nutricional do público em geral, principalmente em locais de prática esportiva, como foco 
de campanhas de promoção da saúde.  
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RESUMO 
 

A atividade física apropriada à condição de cada indivíduo e a dedicação ao lazer não-
sedentário são comportamentos saudáveis que influenciam na qualidade de vida. O 
presente estudo constitui uma pesquisa transversal e tem como objetivo identificar as 
relações entre qualidade de vida e atividade física de acadêmicos da área de saúde de uma 
universidade pública no nordeste. A amostra foi constituída por 352 estudantes, sendo 242 
mulheres. Mensuraram-se o nível de atividade física (AF) através do IPAQ (Questionário 
Internacional de Atividade Física) e a qualidade de vida (QV) por intermédio do 
WHOQOL-bref. Médias altas de QV para ambos os gêneros, exceto para o domínio 
psicológico. No presente estudo, ao agrupar as categorias de nível de atividade física em 
sedentários (sedentários e insuficientemente ativos) e ativos (ativos e muito ativos), o nível 
de sedentarismo foi de 37,2%, sendo as mulheres com maior prevalência. Estes resultados 
demonstram a necessidade de estratégias para o incentivo da prática de atividade física no 
âmbito universitário. 
Palavras-chave: qualidade de vida, atividade física, universitários 
 

INTRODUÇÃO 
A avaliação do nível de qualidade de vida de uma população de estudantes 

universitários se torna uma abordagem fundamental, visto que estes estão expostos a 
fatores bastantes complexos que a comprometem logo ao ingressar na universidade, tais 
como as exigências do mercado de trabalho em relação à necessidade de formação 
superior, especialização e experiência¹. Na literatura há diversos estudos que abordam o 
tema qualidade de vida entre universitários2- 4. 

Para obtenção de um melhor nível de qualidade de vida, há a necessidade da 
predominância de comportamentos saudáveis entre os indivíduos. Dentre estes a prática 
regular de atividade física apropriada à condição de cada indivíduo e a dedicação ao lazer 
não-sedentário se destacam5. Matsudo e Matsudo6 afirmam que os principais benefícios à 
saúde provenientes da prática de atividade física referem-se aos aspectos antropométricos, 
neuromusculares, metabólicos e psicológicos.   

Para os acadêmicos, a universidade é a porta de entrada para a vida profissional, ou 
a prerrogativa para manter o seu emprego. Muitos deles, com a finalidade de se obter 
promoção, seguem dupla jornada: a de trabalho e a acadêmica. Essa jornada, como 
consequência, limita o tempo livre para a vida pessoal e para o lazer, diminuindo assim a 
possibilidade de aumento do nível de atividade física destes e comprometendo ainda mais a 
qualidade de vida¹. 

O presente estudo tem como objetivo identificar a qualidade de vida e o nível de 
atividade física de acadêmicos da área de saúde de uma universidade pública no nordeste. 
 

METODOLOGIA 

Trata-se de um estudo transversal, conduzido com acadêmicos da área de saúde de 
uma universidade pública no Nordeste. O tamanho da amostra foi calculado considerando 
uma prevalência média de 44% para sedentarismo e baixa qualidade de vida, encontrada 



em estudos anteriores realizados entre universitários7. Utilizando um erro aceitável de 2,0 
pontos percentuais e um nível de 95% de confiança calculou-se como necessário estudar, 
no mínimo, 326 indivíduos. O procedimento de sorteio para escolha do indivíduo a ser 
entrevistado considerou a quantidade de alunos em cada curso por gênero, e a sua 
representação percentual no total de alunos matriculados. 

Para a avaliação do nível de atividade física utilizou-se o Questionário 
Internacional de Atividade Física (IPAQ – 8.0), em sua versão curta, proposta pela 
Organização Mundial da Saúde em 1998. Tal instrumento constitui-se de perguntas 
referentes à duração, frequência e intensidade da prática de atividade física do entrevistado. 
Os indivíduos foram classificados em quatro categorias: sedentário, insuficientemente 
ativo A e B, ativo ou muito ativo8.  

O nível de qualidade de vida foi determinado através da utilização do WHOQOL-
bref, que é a versão abreviada do WHOQOL-100 (World Health Organization Quality of 
Life) e consta de 26 questões9. O escore para cada domínio e para a avaliação global variou 
de quatro a vinte pontos (quanto mais alta a pontuação, supõe-se melhor qualidade de 
vida).  

Para análise estatística foi utilizado o software SPSS, versão 1910. Foram utilizadas 
medidas de tendência central (média), variabilidade (desvio-padrão e índice de confiança 
de 95%) e frequências (absoluta e relativa). Foi utilizado o teste não paramétrico Mann-
Whitney para comparação entre os grupos. O teste de correlação de Pearson foi empregado 
para verificar a correlação entre o tempo despendido na atividade física em função dos 
domínios e o IMC. Todos os valores de p inferiores a 0,05 foram considerados 
estatisticamente significantes. 
 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 
Foram avaliados 352 estudantes universitários, sendo 68,8% (n=242) do sexo 

feminino. As medidas de tendência central apresentaram, de forma geral uma QV com 
valores altos exceto para o domínio meio ambiente para ambos os gêneros. No entanto, não 
houve diferença significativa entre os gêneros para a qualidade de vida geral (média das 
pontuações dos domínios) nem por domínios (Tabela 1). 

 
Tabela 1 – Valores do WHOQOL-Bref apresentados por domínios expressos em média, 
desvio-padrão e intervalo de confiança (95%) avaliados por gênero, 2011. 

Qualidade de Vida Masculino (n=110) Feminino (n=242) 
Domínio I- físico 15,62 ± 1,93 

(15,26 – 15,99) 
15,33 ± 2,12 

(15,6 – 15,60) 
Domínio II – psicológico 15,21 ± 2,19 

(14,80 – 15,63) 
14,99 ± 2,21 

(14,71 – 15,27) 
Domínio III – relações pessoais 15,83 ± 2,59 

(15,33 – 16,32) 
15,71 ± 2,81 

(15,36 – 16,07) 
Domínio IV – meio ambiente 13,82 ± 2,43 

(13,36 – 14,28) 
13,96 ± 2,12 

(13,69 – 14,23) 
Qualidade de Vida Geral 14,95 ± 1,74 

(14,62 – 15,27) 
14,83 ± 1,74 

(14,61 – 15,06) 
Com relação à pergunta referente à percepção individual da QV 5,4% avaliaram-

nas como ruim ou muito ruim, 19,3% como nem boa nem ruim, 75,3% como boa ou muito 
boa. Quando questionados sobre quão satisfeitos estavam com a saúde, 9,7% dos 
participantes estavam insatisfeitos ou muito insatisfeitos 23,6% nem satisfeitos nem 
insatisfeitos e 66,8% estavam satisfeitos ou muito satisfeitos. Mais estudantes do sexo 



feminino (6,2 %) do que do masculino (3,6 %) avaliaram sua QV como ruim ou muito 
ruim e 11,4 % delas estavam insatisfeitas com a sua saúde, contra 6,4% de insatisfação dos 
homens. 

Em estudo feito com estudantes de Medicina e Direito, Chehuen-Neto et al.11 
afirmam que 86,75% dos graduandos em Medicina consideram a sua QV como boa ou 
muito boa, semelhante o alto percentual do resultado do presente estudo. Observa-se 
também que 66,8% dos universitários do presente estudo estão satisfeitos ou muito 
satisfeitos com a sua saúde. Neste mesmo estudo verificou-se que 79,47% dos estudantes 
de Medicina também afirmavam isso.  

Os percentuais dos níveis de AF do sexo masculino demonstram que a maioria dos 
acadêmicos foi classificada como ativos (48,2%). Da mesma forma, as estudantes do sexo 
feminino foram classificadas como ativas em maiores percentuais (42,1%). Comparando os 
percentuais de sedentarismo verifica-se que as mulheres são maioria (13,2% x 3,6%). 

A prevalência geral de sedentários entre universitários em estudos que utilizaram os 
mesmos critérios de mensuração e tipo de agrupamento das categorias de nível de 
atividade física mostra-se bem heterogênea. No presente estudo, ao agrupar as categorias 
de nível de atividade física em sedentários (sedentários e insuficientemente ativos) e ativos 
(ativos e muito ativos), o nível de sedentarismo foi de 37,2%, sendo próximos aos níveis 
do estudo de Rodrigues et al. 12 em universitários do Tocantins. Níveis inferiores ao 
descrito por Martins et al.13 em estudo feito com população de universitários de Teresina, 
Piauí (52%) e por Guedes et al.14 com estudantes de Educação Física do Paraná (43,7%). 
No entanto, no estudo de Quadros et al.15 apenas 13,8% dos universitários de Santa 
Catarina apresentaram baixa prevalência de inatividade física.  

Um menor nível de atividade física pode ser verificado desde as fases iniciais da 
vida para o gênero feminino, conforme observado com adolescentes do sexo feminino em 
Santa Catarina16 e na Austrália17. Outras pesquisas com adultos demonstraram tendência 
semelhante de menores níveis de prática de atividades físicas no lazer para as mulheres18. 

Em estudo feito com acadêmicos do curso de Educação Física da Universidade 
Federal de Pelotas, os homens apresentaram maiores níveis de prática de atividade física 
no lazer foi superior em rapazes (150 minutos ou mais por semana) que em moças19. Bem 
como em estudo com universitários de Alexandria, Egito, que demonstrou que a 
prevalência da não realização de exercícios físicos foi superior entre as mulheres20. 

Após o conhecimento de tais informações, deve ser salientada a necessidade de 
incentivo à prática de atividades físicas, em especial para as mulheres. Vale ressaltar que 
uma menor prática de atividades físicas no lazer em mulheres pode estar relacionada a 
questões culturais, que podem contribuir para um maior favorecimento à participação dos 
rapazes em atividades intensas21, e um possível envolvimento destas somente quando 
crianças e adolescentes, em atividades artístico-culturais, como a dança. É fundamental que 
a continuidade da prática de atividades físicas durante a fase adulta seja proporcionada. 

 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 
A partir de tais resultados, verificamos a necessidade da realização de estratégias 

para a promoção de saúde no âmbito universitário, principalmente direcionadas para o 
público feminino. Tais estratégias poderiam envolver o incentivo à prática regular de 
atividade física, visto que este fator influencia diretamente na qualidade de vida dos 
indivíduos. 
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Resumo: 
O papel já estabelecido do Centro de Ciências da Saúde da UFRJ, na formação de 

profissionais das mais diversas áreas da saúde, aponta para a necessidade de melhoria 

da qualidade de vida de sua população circulante, por meio da garantia do fornecimento 

de refeições seguras. Desta forma, o treinamento dos profissionais envolvidos no 

processo de produção de refeições, e as ações de informação que elucidam os conceitos 

de segurança alimentar, são de extrema necessidade. O projeto visa à capacitação dos 

manipuladores de alimentos que atuam nos estabelecimentos alocados no Centro de 

Ciências da Saúde da UFRJ, visando à produção de alimentos seguros. Foi utilizado, 

para a realização dos cursos, todo o material didático elaborado previamente pela 

equipe, que privilegia a linguagem visual e a interação com os participantes. Foram 

convidados a participar dos cursos todos os 79 funcionários dos 17 estabelecimentos de 

alimentação do CCS. O curso foi realizado em duas semanas distintas, sendo duas 

turmas no início da manhã e duas no fim da tarde, totalizando quatro turmas, com 

duração de uma hora diária de segunda a sexta feira, em que cada turma comportaria 20 

alunos. Foi realizada abordagem teórica e prática das normas para a produção de 

refeições seguras. Os alunos visualizaram microrganismos com uso de microscópio, 

simularam a contaminação cruzada e debateram formas de minimizar o risco de 

contaminação de alimentos. As turmas foram auxiliadas por monitores, alunos de 

graduação dos cursos de Nutrição e Microbiologia. A adesão dos funcionários 

convidados a participar do curso ficou abaixo do esperado. Foram treinados apenas 17 

dos 79 manipuladores, o que corresponde a 21,5% do total, embora o treinamento seja 

uma exigência da Agência Nacional de Vigilância Sanitária (ANVISA) e tenha sido 

oferecido gratuitamente, em horários de menor comprometimento da rotina de trabalho 

dos estabelecimentos. O curso de capacitação de manipuladores de alimentos realizado 

pode resultar na produção de alimentos seguros e na diminuição do risco de ocorrência 

de doenças transmitidas por alimentos no campus, possibilitando, para os alunos e 

funcionários mais saúde e segurança, além de possibilitar o aumento do desempenho 

dos funcionários, maior qualificação para o mercado de trabalho e aumento da auto-

estima. Porém, ainda assim, a mobilização e conscientização dos indivíduos 

responsáveis por este processo não ocorreu de acordo com a real importância exigida 

pelo assunto. 

 

Resumo Expandido 

 

No Brasil, é crescente o número de refeições realizadas fora do domicilio (Salay, 2005). 

De acordo com a Pesquisa de Orçamento Familiar (POF, 2008-2009) do Instituto 

Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE, 2010), em seis anos, a participação urbana 

da alimentação fora do domicílio nos gastos com alimentação subiu de um quarto 

(25,7%) para um terço (33,1%), e a rural subiu de 13,1% para 17,5%. O importante 

papel que a Universidade Federal do Rio de Janeiro exerce nas áreas de ensino, pesquisa 

e prestação de serviços à comunidade acarreta em uma grande população circulante 
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diariamente: estudantes, profissionais e pessoas de diferentes regiões oferecendo ou 

buscando serviços. No que se refere à alimentação, no campus da Cidade Universitária 

circulam aproximadamente 41.000 pessoas diariamente e para atender a estas pessoas 

existe um grande número de estabelecimentos comerciais credenciados pela reitoria que 

oferecem refeições variadas. Entretanto, as condições higiênico-sanitárias destes 

estabelecimentos, na maioria das vezes, não garantem a inocuidade das refeições 

servidas. Como exemplo, nas cercanias do Centro de Ciências da Saúde e Hospital 

Universitário cerca de 27 estabelecimentos empregam aproximadamente 127 

funcionários. A produção de refeições envolve um conjunto de ferramentas para a 

garantia da qualidade e segurança com a finalidade de promover, manter ou mesmo 

recuperar a saúde dos usuários que se beneficiam da alimentação servida (Proença et al., 

2005). Contudo, no processo de produção e manipulação de refeições, quando realizado 

de forma inadequada, pode ocorrer contaminação química, física ou microbiológica, o 

que representa um risco à saúde dos consumidores. De acordo com o Centro para 

Controle e Prevenção de Doenças (CDC), somente nos Estados Unidos ocorrem, por 

ano, cerca de 76 milhões de casos de doenças causadas por contaminações alimentares, 

com 325 mil hospitalizações e que levam à morte 5,2 mil pessoas. Além das perdas de 

vidas, o prejuízo também se estende aos custos para o Estado que gasta US$ 7 milhões 

com despesas médicas e perde US$ 37 bilhões com diminuição da produtividade. O 

despreparo dos manipuladores é a principal causa de surtos de doenças de origem 

alimentar (Noit et al., 2001). De modo geral, os profissionais que desempenham funções 

operacionais no setor de produção de refeições têm pouca ou nenhuma formação 

profissional, baixo nível de escolaridade e recebem baixos salários (Cavalli, 2007). Este 

despreparo é refletido na higiene pessoal nas operações de higiene e sanificação de 

equipamentos e utensílios e nas práticas inadequadas na operacionalização do sistema 

produtivo de refeições. Tais falhas podem acarretar em graves danos à saúde do 

comensal e prejuízos às empresas fornecedoras de refeições, comprometendo a 

qualidade do serviço prestado. Inúmeros fatores influenciam a qualidade dos alimentos 

produzidos. Entre eles a qualidade da matéria-prima, a estrutura física da área de 

preparo, os equipamentos e utensílios e as técnicas de preparo. Sendo os manipuladores 

de alimentos, os responsáveis por controlar as etapas do processo produtivo, eles devem 

estar capacitados para o desempenho de suas funções. Nesse sentido, a capacitação dos 

operadores que atuam na preparação das refeições é fundamental para a prevenção das 

doenças de origem alimentar para a população (Góes et al., 2001; Panetta, 1998). Esta 

capacitação deve promover a conscientização dos mesmos sobre a importância da 

aplicação das técnicas corretas de manipulação de alimentos e práticas que garantam a 

inocuidade das refeições. A educação deve ser um processo contínuo e planejado 

visando desenvolver habilidades, e promover a sustentação de pessoal qualificado, 

satisfeito e estável, minimizando custos operacionais da empresa (Góes et al., 2001). 

Somente com a aplicação de eficazes e permanentes programas de treinamento, 

informação e conscientização dos manipuladores é possível produzir e oferecer ao 

consumo alimentos seguros, inócuos e com propriedades nutricionais que satisfaçam a 

um consumidor cada vez mais exigente e informado. 

Segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS), bilhões de pessoas já 

morreram no mundo contaminadas por alimentos, das quais 3 milhões por ano são 

menores de 5 anos (Inagaki & Grumach, 2008). A mesma indica ainda que os 

manipuladores sejam responsáveis por até 26% dos surtos de toxinfecção alimentar. O 

papel já estabelecido da UFRJ na formação de profissionais das mais diversas áreas, 

assim como em ações de responsabilidade social apontam para a tomada de medidas no 

que se refere ao aumento da qualidade de vida de sua população circulante, por meio da 



garantia do fornecimento de refeições seguras. Desta forma, são necessárias medidas 

como treinamento dos profissionais envolvidos na produção, o acompanhamento 

constante do cumprimento das boas práticas de produção e ações de informação que 

elucidem os conceitos de segurança alimentar. Embora em pleno funcionamento, alguns 

estabelecimentos não atendem requisitos legais básicos com relação aos aspectos 

higiênico-sanitários. Ainda, as limitações de infra-estrutura das áreas físicas oferecidas 

aliadas ao despreparo técnico dos profissionais que atuam no setor, dificultam o 

exercício de princípios de boas práticas de produção de alimentos e a adequação quanto 

ao atendimento dos padrões microbiológicos. Nesse contexto, e corroborando os 

preceitos de nossa constituição, a saúde é um direito e a Universidade deve, junto aos 

estabelecimentos, responder pela garantia do mesmo. Atuar ativamente no 

acompanhamento dos serviços que disponibiliza para a sua comunidade é de suma 

importância para que a oferta do alimento seguro e a constante melhora na qualidade do 

serviço prestado à comunidade acadêmica e à comunidade em geral sejam garantidas. 

Sendo assim, a execução deste projeto de capacitação em segurança alimentar de 

manipuladores de alimentos dos estabelecimentos de alimentação da UFRJ – Campus 

da Cidade Universitária contribuirá para a conscientização quanto aos riscos e melhoria 

dos serviços prestados por profissionais na área de produção de alimentos, oferecendo 

oportunidade de se adequarem aos regulamentos higiênico-sanitários, contribuindo, 

assim, para a redução da exposição dos consumidores aos riscos associados à prática 

insegura de alimentos. A execução do projeto permitirá, ainda, que os alunos 

participantes do projeto exerçam atividade educativa adquirindo experiência acadêmico-

profissional. 

Neste projeto serão incluídos os restaurantes e lanchonetes que estejam situados 

no Campus da Ilha do Fundão que se enquadrem como permissionários da UFRJ. 

Objetiva capacitar os manipuladores de alimentos que trabalham nos 

restaurantes e lanchonetes que sejam permissionários UFRJ, Cidade Universitária, 

propiciando a melhoria da qualidade higiênico-sanitária das refeições servidas nestes 

estabelecimentos. 

Os alunos do curso de Nutrição da UFRJ e do Instituto de Microbiologi 

desenvolveram o material didático (filmes, fotografias, apostilas, entre outros) e 

receberam treinamento para ministrarem as atividades teórico-práticas do curso, sob a 

supervisão dos professores coordenadores do projeto. Os cursos de capacitação foram 

compostos de aulas teóricas e práticas com carga horária de 8h e cada aula terá duração 

de aproximadamente 90min. As turmas eram compostas por 30 a 40 alunos e as aulas 

oferecidas em salas de aula fora do horário em que as refeições são servidas e 

preferencialmente no período de férias dos cursos regulares. Foram abordadas questões 

relacionadas às boas práticas de fabricação de alimentos, com enfoque para a atuação do 

manipulador na obtenção de alimentos seguros. Foram utilizadas linguagem 

simplificada e apresentação rica em recursos audiovisuais (vídeos e fotos). Os vídeos 

foram produzidos pelos alunos envolvidos no projeto, sob supervisão dos professores 

coordenadores. 
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Resumo 

A nutrição esportiva é uma área de estudo que compreende a aplicação de princípios nutricionais 

para aperfeiçoar o desempenho esportivo, sendo que a alimentação dos esportistas pode definir o 

desempenho. O objetivo do estudo foi analisar os hábitos alimentares e o estado nutricional dos 

praticantes de Taekwondo da Associação Atlética Acadêmica da Universidade Federal de Viçosa. 

Foram aplicados questionário de 24 horas e estimou-se o consumo médio de energia, avaliando-se 

também o consumo de micronutrientes. Na classificação do estado nutricional foi utilizado o IMC, 

encontrado a partir da divisão do peso corporal (kg) pela estatura elevada ao quadrado (m)². 

Observou-se baixo consumo calórico, sendo que os valores medianos de macronutrientes 

encontraram-se adequados à recomendação. Quanto ao estado nutricional os atletas foram 

classificados como eutróficos.  O consumo alimentar dos praticantes de Taekwondo deste estudo 

mostrou-se inadequado quanto à energia e adequado à distribuição percentual dos macronutrientes. 

Torna-se evidente a importância de uma orientação nutricional adequada a essa população e um 

acompanhamento para que tenham um melhor desempenho em sua prática esportiva. 

 

Palavras-chaves: nutrição esportiva, taekwondo, hábito alimentar. 

 

Introdução 

 

 A nutrição esportiva é uma área de estudo que compreende a aplicação de princípios 

nutricionais para aperfeiçoar o desempenho esportivo. De acordo com Maughan e Burke
1 

a 

avaliação do estado nutricional dos praticantes de atividade física é importantíssima para 

compreender a associação entre nutrição, saúde e desempenho esportivo. Os autores afirmam ainda 

que para avaliar a composição corporal e a avaliação clínica da aparência e do bem-estar, a 

avaliação nutricional deve ser completa abrangendo a avaliação da dieta, exames bioquímicos, testes 

antropométricos. 

 As necessidades energéticas variam de acordo com o nível de aptidão física, individualidade 

biológica, faixa etária e modalidade esportiva executada. Os objetivos da nutrição balanceada para 

os períodos de treinamento são para manter o peso corporal, repor estoques de glicogênio muscular 

e fornecer proteína para reparação tecidual
2
. 

O Taekwondo é uma arte marcial de origem coreana. Sua introdução no Brasil se deu em 

1970, quando os primeiros mestres, a convite do então presidente Médici, chegaram ao país para 

auxiliar a polícia no combate ao terrorismo. Em sua história, destacam-se o processo de transição 

de “arte marcial para esporte” e sua inclusão nos Jogos Olímpicos
3
. 

 A alimentação dos esportistas pode definir o desempenho. Para isso um ajuste alimentar 

deve ser feito, levando em conta a adequação energética da dieta, a distribuição dos 

macronutrientes e o fornecimento de quantidades apropriadas de vitaminas e minerais. Para 



Duarte
7
, a avaliação nutricional é muito importante para educação nutricional dos praticantes de 

atividade física. Pois por meio desta, os praticantes devem ser educados sobre a importância da 

educação dietética para promoção da saúde e do desempenho esportivo. Diante disso torna-se 

importante analisar os hábitos alimentares dos praticantes Taekwondo, levando em conta os 

benefícios que uma alimentação adequada pode proporcionar no desempenho esportivo dos 

mesmos. 

 

Objetivos 

Analisar os hábitos alimentares dos praticantes de Taekwondo da Associação Atlética 

Acadêmica da Universidade Federal de Viçosa e avaliar o Estado Nutricional dos mesmos. 

 

Metodologia 

 

 O presente estudo é transversal, uma vez que as pesquisadoras coletaram os dados em um 

curto espaço de tempo. A população foi composta por seis praticantes de Taekwondo da Associação 

Atlética Acadêmica da Universidade Federal de Viçosa (UFV), os quais aceitaram participar 

voluntariamente. Os atletas foram escolhidos com o critério de inclusão: ser bolsista da UFV. 

 Para avaliação do estado nutricional dos praticantes de Taekwondown e obtenção dos dados, 

foram aplicados inquéritos alimentares (recordatório de 24 horas) e avaliação antropométrica (peso e 

estatura). A avaliação antropométrica foi obtida através das medidas de altura (m), peso (kg) para 

obtenção do Índice de Massa Corpórea (IMC). O peso foi medido em quilogramas (kg) e o 

equipamento utilizado foi uma balança Pizzolo com capacidade máxima de 150 kg e sensibilidade de 

100 gramas. Os atletas foram pesados descalços e com roupas leves, antes de praticarem qualquer 

exercício físico naquele dia. A estatura foi medida em metros (m) com um estadiômetro Filizola com 

estatura máxima de 1,90 m. Os atletas foram medidos descalços e em posição ortostática. 

O consumo de energia (em quilocalorias), considerado valor calórico total (VCT) e de 

macronutrientes (carboidrato, proteína e lipídio em % do VCT) dos recordatórios 24 horas foram 

quantificados utilizando-se Avanutri e tabulados o programa Microsoft Excel®, com posterior 

análise e comparação com as recomendações nutricionais. Por meio dos dados de consumo 

energético dos recordatórios 24 horas, estimou-se o consumo médio de energia. Estes valores 

foram comparados as Ingestões Dietéticas de Referência (DRI - Dietary Reference Intakes) do 

Instituto de Medicina (IOM – Institute of Medicine)
5 

definindo para indivíduos ativos na faixa 

etária > 18 anos a ingestão de 2.403 Kcal para mulheres e 3.067 Kcal para homens. Para 

avaliação do consumo de macronutrientes também utilizou-se as DRI (2005) no que diz respeito 

aos Intervalos de Distribuição Aceitável dos Macronutrientes (AMDR – Acceptable 

Macronutrient Range), ou seja, o intervalo aceitável para carboidratos é de 45  a 65%, para 

proteínas é de 10 a 35%, para lipídios é de 20 a 35% do VCT.  

 

Resultados e Discussão 

 

A população desse estudo foi composta por seis praticantes de Taekwondo, sendo 100% 

(n=6) homens. Tratou-se de um estudo com uma população jovem, com a média de 22,1 (±2,13) 

anos. Por meio do recordatório 24 horas obteve-se valores médios de energia e macronutrientes. 

O VCT médio dos atletas foi de 2036,83 Kcal (± 752,41). Com relação a carboidrato a média 

ficou em 53,61% (± 8,38), para proteína em 13,00% (± 4,54) e lipídio em 33,38% (± 7,55). 



Na tabela 1 verifica-se a comparação e adequação das médias do VCT e da 

recomendação das DRI (2005)
5
, indicando o baixo consumo calórico dos praticantes de 

Taekwondo. 

Tabela 1 – Média dos valores de VCT e de recomendação dos praticantes de Taekwondo, 

Viçosa, MG, 2012. 

Sexo VCT Recomendação Adequação 

Masculino 2036,83 kcal  3.067 kcal 66,41 % 

Damilano
6
 constatou que 15% da sua amostra, composta por 40 indivíduos homens com 

idade entre 18 e 25 anos frequentadores de uma academia de Santa Maria - RS com frequência 

de quatro a seis vezes por semana com treinamento de intensidade moderada e intensa, 

consumiam menos que 90% do recomendado de calorias. Isso segundo o autor, poderia 

influenciar e prejudicar o rendimento durante o treinamento desses indivíduos, causando fadiga 

em curto espaço de tempo, risco aumentado de lesão, além do nível de glicogênio muscular não 

ser suficiente para realizar todo o treinamento necessitando depletar proteína. 

Rocha
7
 realizou um estudo com 30 capoeiristas adultos, frequentadores de uma academia 

particular de capoeira a pelo menos 1 ano, descreveu que o consumo energético médio foi baixo, 

com adequação de 57,20%. 

De acordo com a tabela 2, os valores medianos de carboidrato, proteína e lipídio 

encontraram-se adequados à recomendação nutricional de acordo com DRI (2005)
5
. 

Tabela 2 – Recomendação (DRI, 2005) e média dos valores de macronutrientes dos 

praticantes Taekwondo, Vicosa, MG, 2012. 

Variáveis Recomendação Média 

Carboidrato 45 – 65% 53,611% 

Proteína 10 – 35% 13,00% 

Lipídio 20 – 35% 33,38% 

Total 100% 100% 

No estudo de Martins e Santos
8
 foram encontrados 47,64%, 18,17% e 34,13% de 

consumo médio de carboidrato, proteína e lipídio, respectivamente. Nota-se que o valor de 

lipídio é próximo aos dos atletas deste estudo e de acordo com as DRI (2005) o consumo de 

macronutrientes estava adequado. 

Na classificação do estado nutricional foi utilizado o IMC, que foi encontrado a partir da 

divisão do peso corporal (kg) pela estatura elevada ao quadrado (m)². Utilizaram-se pontos de 

corte de IMC proposto pelo OMS (WHO,1995)
9
, para faixa etária adulta (≥ 20 e < 60 anos). 

 

 

 

 

Observa-se que o IMC médio foi de 23,67 (±2,36) kg/m
2
, classificados como eutróficos. 

Martins e Santos
8
 tiveram uma amostra de aproximadamente 75 indivíduos homens com 

idade média de 28,9 anos que praticavam atividades físicas em academias com no mínimo duas 

sessões semanais há pelo menos seis meses, apresentando IMC médio de 24,8kg/m², indicando, 

também, eutrofia. 

IMC (kg/m²) DIAGNÓSTICO NUTRICIONAL 

<18,5 Baixo Peso 

≥ 18,5 < 25 Adequado ou Eutrófico 

≥ 25 < 30 Sobrepeso 

≥ 30 Obesidade 



 

Conclusão 

 

O consumo alimentar dos praticantes de Taekwondo deste estudo mostrou-se inadequado 

quanto à energia e adequado à distribuição percentual dos macronutrientes. Também se classificou o 

estado nutricional como eutrófico pelo IMC médio dos atletas. Torna-se evidente a importância de 

uma orientação nutricional adequada a essa população e um acompanhamento para que tenham um 

melhor desempenho em sua prática esportiva. 
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RESUMO 
O hábito de praticar atividades físicas consolidou-se em boa parte da população na 

última década, paralelamente cresceu o mercado dos suplementos nutricionais, seja por 
motivos estéticos ou para melhora do desempenho físico. Com o objetivo de identificar a 
prevalência do uso dos suplementos nutricionais por praticantes de exercício físico em 
academias de bairros nobres de Recife/PE e os fatores associados ao consumo, foram 
avaliados 59 indivíduos de ambos os gêneros, frequentadores de 3 academias em bairros 
nobres da cidade, através de um questionário. Os resultados mostram que o nível de 
utilização de suplementos nutricionais é de 94,9%, dos quais o grupo de mulheres alcança 
51,8% de utilização contra 41,2% dos homens, tendo como principal motivo possível 
melhoras no treinamento 37%, sendo os suplementos protéicos os mais mencionados 31% 
e a principal fonte de indicação, os amigos, 37%, seguido por instrutores 27%. A busca por 
fatores que possam melhorar a performance vem crescendo, associado a crescente presença 
de suplementos alimentares nas academias, abrange ambos os sexos, e com o objetivo de 
aumentar a massa muscular, os indivíduos lançam mão, principalmente de concentrados 
protéicos. Essa busca por resultados rápidos acontece sem a prescrição de profissionais 
capacitados, ficando clara a necessidade de um profissional especializado nas academias 
ou locais em que se pratique exercício físico, para fornecer recomendações e 
esclarecimentos sobre o tema e diminuir os riscos à saúde desses indivíduos. 
 
Palavras-chave: suplementos nutricionais; exercício físico; academias; educação 
nutricional.  
 

O homem contemporâneo tem incessantemente almejado a saúde adequada e, 
concomitantemente, tem buscado melhorar o condicionamento físico, o que levou muitas 
pessoas a procurarem à prática de diferentes modalidades de exercícios físicos nas 
academias¹. Atrelado a isso surge o desejo pela obtenção de resultados rápidos e o uso de 
suplementos que possam contribuir para tal efeito. Para Maughan² (2007), os suplementos 
nutricionais, amplamente utilizados por atletas consumidores em alta escala é um grupo-
alvo importante de indústrias multimilionárias, também cortejados pelo público, em geral 
com o intuito de melhorar algum aspecto do desempenho físico, principalmente, aumentar 
massa muscular, reduzir gordura corporal, aumentar a capacidade aeróbica, estimular a 
recuperação, e ou promover alguma característica que melhore o desempenho esportivo. 
Pessoas fisicamente ativas não necessitam de nutrientes adicionais além daqueles obtidos 
em uma dieta balanceada³. A American Dietetic Association (ADA), a Canadian Dietetic 
Association (CDA) e o American College of Sports Medicine (CSM, 2000)4,5 afirmam que 
apenas atletas que restringem a ingestão energética, que usam práticas de perda de peso 
drásticas, que eliminam um ou mais grupos de alimentos de suas dietas ou consomem 



dietas com alta proporção de carboidratos e com baixa densidade de nutrientes podem 
necessitar de alguma suplementação dietética6. Devido a esse aumento de informação 
sobre saúde, alimentação e suplementos, maiores esforços devem ser concentrados na 
educação nutricional do público em geral7. A fim de tornar possível a disseminação do 
conhecimento adequado sobre nutrição e suplementação e assim promover a 
conscientização da população sobre os reais benefícios e os malefícios que a utilização de 
suplementos alimentares indiscriminadamente pode trazer. Diante deste contexto, este 
trabalho teve como finalidade identificar por meio de pesquisa de campo, a prevalência do 
uso dos suplementos nutricionais pelos praticantes de exercício físico em academias de 
bairros nobres da cidade do Recife e os fatores associados ao consumo.  

Foi realizado um estudo transversal com análise descritiva, quantitativa e 
qualitativa, realizado com uma amostra intencional não-probabilística de 59 participantes 
frequentadores de 3 diferentes academias de ginástica localizadas em bairros nobres do 
Recife, escolhidas de maneira aleatória (dependendo apenas da autorização do responsável 
para que os questionários fossem aplicados). A coleta de dados constou da aplicação de um 
formulário com questões sobre tempo de prática de exercício físico, o objetivo do consumo 
de suplementos alimentares, os tipos mais usados, frequência de consumo e fonte de 
indicação. A faixa etária dos indivíduos para o preenchimento dos formulários foi 
determinada para maiores de 18 anos, sem restrição quanto ao sexo. 

Todos os elementos da amostra participaram livre e espontaneamente do 
experimento após lerem e assinarem o termo de consentimento livre e esclarecido 
conforme resolução 196/96 do ministério da saúde. A ferramenta estatística utilizada foi o 
recurso Microsoft Office Excel 2007. O tratamento estatístico empregado utilizou-se de 
cálculos em termos percentuais do índice de frequência das respostas para posterior 
representação em forma de tabelas, além de uma análise quantitativa dos dados, a fim de 
obter conclusões sobre o presente estudo. 

Dentre os 59 indivíduos avaliados 30 (50,8%) eram do sexo feminino e 29 (49,1%) 
do sexo masculino com faixa etária entre 19 e 67 anos, a maioria apresentava nível de 
escolaridade superior completo (n=46/78%). Quanto à carga horária diária, frequência 
semanal e intensidade do treinamento, a maioria pratica atividades com duração de 45 – 60 
minutos (n=35/59,3%) e todos frequentavam a academia de 3 a 5 vezes por semana, com 
intensidade moderada de treinamento (n=32/54,4%). 

Os dados globais da pesquisa indicam um nível de utilização de suplementos 
nutricionais na faixa de (n=56/94,9%), portanto a análise desse perfil se modifica quando 
se faz uma estratificação por sexo, pois nesse caso o grupo de mulheres representa 
(n=29/51,8%) de utilização, contra (n=27/48,2%) do grupo de homens. Ao analisar o 
objetivo da pratica de exercício físico, verificou-se que a maioria pratica exercício físico 
para melhoria da estética (n=50/30%), seguido de aumento de massa muscular e qualidade 
de vida (Tabela 1). 

Do total de entrevistados que afirmaram utilizar suplementos nutricionais, 
(n=71/31%) utiliza produtos à base de proteínas e aminoácidos. Entre esses produtos 
destaca-se com maior frequência: Whey protein, BCAA e Albumina (Tabela 2). Os 
principais motivos de utilização mencionados foram às possíveis melhoras no treinamento 
(n=47/37%) seguido de possíveis alterações estéticas (n=34/26%) e quanto à fonte de 
prescrição ou recomendação de suplementos, a mais citada foi a do grupo dos amigos, 
(n=37/37%) seguido por instrutores, treinadores e professor de educação física. 

Os resultados obtidos mostram uma leve prevalência do sexo feminino nas 
academias, o que revela a crescente inserção do sexo feminino nas academias de 
ginásticas, diferindo dos estudos de Pereira et al.7(2003), Domingues e Marins8 (2007) que 
observaram a prevalência do sexo masculino. O nível de utilização de suplementos 



nutricionais na faixa de 94,9%, próximo da totalidade dos participantes, com uma 
prevalência no grupo feminino difere dos estudos encontrados na literatura7-9, mostrando 
que a busca por fatores que possam melhorar a performance vem crescendo e a presença de 
suplementos alimentares nas academias é cada vez maior, abrangendo ambos os sexos, 
explicado pelo desejo constante, desse público, por resultados rápidos. A busca continua 
pelo aumento de massa muscular não é mais restrito ao sexo masculino, as mulheres, hoje 
em dia, também almejam corpos com reduzidos percentuais de gordura, sendo uma tarefa 
mais difícil para elas, devido à falta de níveis significativos de testosterona na corrente 
sanguínea, o que dificulta o ganho de massa muscular nesse grupo. Desta forma, a 
dificuldade de ganho de massa muscular seria uma possível justificativa para o aumento no 
número de mulheres que usam suplementos nutricionais, uma vez que a maioria dos 
indivíduos acredita que o excesso de proteína promove o aumento de massa muscular.  

Corroborando com os estudos de Santos e Ferreira9 (2003), Domingues e Marins8 
(2007), Araújo e Soares10 (1999) verificamos que os concentrados protéicos ainda são o 
grupo de suplementos alimentares mais utilizados pelos praticantes de exercício físicos. 
Sendo observado também que são os amigos quem mais recomenda o uso de suplementos 
alimentares, estes dados diferem dos encontrados por Pereira e Cabral11 (2007), Pereira et 
al. 7 (2003) que mostraram em suas pesquisas que os instrutores e professores de educação 
física eram os que mais recomendavam o uso. 

O consumo de suplementos alimentares em bairros nobres do Recife vem crescendo 
a cada dia, e o sexo feminino vem ganhando destaque, sendo os suplementos alimentares 
hiperprotéicos os mais procurados pelos indivíduos. Porém, atrelado a isso, existe uma 
restrita procura por profissionais especializados para prescrição e orientação sobre o uso 
dos mesmos. Ficando clara a necessidade de inserção de um profissional especializado, de 
preferência uma nutricionista esportiva para atuar nas academias ou locais em que se 
pratique exercício físico, a fim de esclarecer questões como: recomendações de uso e a real 
necessidade de utilização dos suplementos diminuindo assim, os riscos e o 
comprometimento a saúde e o que esses recursos podem causar na população se usados 
indiscriminadamente. 
 
Tabela 1.  Distribuição do número e percentagem dos principais objetivos citados para a 
prática de exercício físico nas academias. 
 

Objetivos  N % 

Estética  50 30 
Hipertrofia 36 21 
Saúde  35 21 

Condicionamento  24 14 

Resistência  10 6  

Força  14 8  

Total  169 100 
 
 
 
 
 
 
 



Tabela 2. Distribuição do número e percentagem de suplementos nutricionais 
mencionados segundo tipo de produto. 
 

Tipo de produto N % 
Concentrados protéicos* ou 

aminoácidos 
71 31 

Carboidratos 40 18 
Creatina 33 15 

Vitaminas e minerais 24 11 
Glutamina 19 8 

Bebidas carboidratadas 19 8 
Carnitina 13 6 
Outros 8 3 
Total 227 100 

(*)   whey protein, BCAA, albumina, mega mass,  
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RESUMO 

 

A busca incessante e a pressão da sociedade pelo corpo perfeito ou melhora na 

performance tem levado a praticantes de musculação a consumir SA. O objetivo desse 

estudo foi avaliar o consumo de SA por praticantes de musculação, quais os SA mais 

consumidos. Após a aprovação do Comitê de Ética em Pesquisa com seres humanos da 

PUC-GO, foi aplicado um questionário com 20 questões objetivas, sendo algumas de 

múltipla escolha, em uma academia de Goiânia (GO). Participaram da pesquisa 102 

praticantes de musculação destes 41,2% eram do sexo feminino e 58,2% do sexo 

masculino de idade média de 29,58±8,26 anos, sendo a idade mínima de 18 anos e a 

máxima de 49 anos. O estudo demonstrou que 71,6% faziam uso de algum suplemento, 

sendo 59,4% homens e 40,6 % mulheres, e 28,4% não usava. Os SA mais consumidos 

foram whey protein (43,14%) seguido dos aminoácidos de cadeia ramificada - BCAA 

(24,51%) e a creatina (23,53%), que são suplementos utilizados para a recuperação 

muscular, retardo da fadiga e aumento da força e volume muscular, respectivamente. 

Conclui-se que o uso de suplementos foi elevado, os principais consumidores são 

homens adultos jovens, sendo os SA mais consumidos os proteicos e a creatina. 

Palavras-chave: suplementos alimentares; musculação; treinamento de força. 

 

INTRODUÇÃO 

 

A busca incessante e a pressão da sociedade pelo corpo perfeito ou melhora na 

performance, têm levado os frequentadores de academia, principalmente na modalidade 

de musculação, a se submeter ao consumo de produtos, muitas vezes abusivo e sem 

nenhuma recomendação, como os Suplementos Alimentares (SA), com intuito de 

alcançar resultados em curto prazo (DOMINGUES; MARINS, 2007). 

Assim, o presente estudo teve como objetivo avaliar o consumo de SA por 

praticantes de musculação, quais os SA mais consumidos e as fontes de indicação. 

 

METODOLOGIA 

O presente estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa em seres 

humanos da Pontifícia Universidade Católica de Goiás PUC – GO (Nº0014.0.168.000-

11). Trata-se de um estudo observacional, descritivo, realizado com uma amostra 

intencional não probabilística de 102 praticantes de musculação de uma academia de 
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musculação de Goiânia – GO. Participaram da pesquisa praticante de musculação do 

sexo masculino e feminino, com idade superior a 18 anos e que consentiram a sua 

participação na pesquisa, por meio da assinatura do Termo de Consentimento Livre e 

Esclarecido (TCLE). O instrumento utilizado foi um questionário do tipo auto 

administrativo contendo 20 perguntas objetivas. A análise estatística dos dados foi feita 

no software Statistical Package For Science (SPSS), versão 17.0.  

 

RESULTADOS  

 

A amostra foi constituída por 102 praticantes de musculação dos quais 41,2% 

eram do sexo feminino e 58,2% do sexo masculino. Destes 45,1% tinha entre 21-30 

anos, 24.5% tinha de 31-40 anos, 16,6% dentro de 18-20 anos e 13,7%  tinha de 40 anos 

acima.            

 A prevalência do consumo de suplementos alimentares por praticantes de 

musculação pode ser observada na Figura 1. Dos consumidores de SA 59,4% eram 

homens e 40,6% eram mulheres. 

Em relação aos suplementos mais utilizados a distribuição das respostas está 

apresentada na Figura 2.  

 

DISCUSSÃO  

No estudo de Lollo e Tavares (2004), que avaliaram o perfil dos consumidores 

de suplementos dietéticos nas academias de ginástica de Campinas-SP, foi observado 

que 68,1% eram homens e 31,8% eram mulheres, semelhante ao resultado do presente  

studo. Eles constataram também que a faixa etária predominante entre os consumidores 

de SA foi de 23 a 28 anos com 36,3% o que também se assemelha com o atual estudo. 

Já no estudo de Domingues e Marins (2007) onde foi observado a utilização de recursos 

ergogênicos e suplementos alimentares por praticantes de musculação em Belo 

Horizonte – BH destacasse faixa etária predominante que corrobora com o atual estudo, 

sendo que 45% dos avaliados apresentaram idade entre 21 a 25 anos.    

 Quanto ao uso de suplementos, foi observado no estudo de Inácio et al. (2008), 

que fizeram um levantamento do uso de anabolizantes e suplementos nutricionais em 

academias de musculação na cidade de Espírito Santo do Pinhal - SP, que 71,4% da 

população afirmaram fazer uso de SA, resultado semelhante ao encontrado no presente 

estudo. Já Jesus e Silva (2008) em seu estudo sobre suplemento alimentar como recurso 

ergogênico por praticantes de musculação em academias constataram que 96,9% dos 

entrevistados faziam uso de algum SA.      

 Os SA mais consumidos pelos praticantes de musculação do presente estudo 

apresentam efeitos ergogênicos para o aumento da força e hipertrofia muscular. Um 

Elevado consumo de SA da classe dos proteicos foi observado também no estudo de 

Gomes et. al (2008), ao investigarem praticantes de musculação na cidade Ribeirão 

Preto, no qual foi verificado que 45% dos entrevistados relataram o uso destes, levando 

em conta que a suplementação proteica é uma pratica comum entre praticantes de 

musculação, e, de fato o treinamento de força resulta em uma necessidade maior de 

proteínas para a recuperação e reconstrução das fibras musculares. Alencar et.al (2010) 

observaram que 28% dos praticantes de musculação na cidade de Ouricuri – PE, faziam 

uso de substratos proteicos e aminoácidos, sendo esse resultado inferior ao encontrado 

no presente estudo. Já o consumo de creatina, encontrado por Alencar et al. (2010), foi 

de 25,7% e é semelhante ao resultado do atual estudo. O consumo de creatina pode 

aumentar a resistência em atividades de curta duração e alta intensidade, levando ao 

aumento da força e do volume muscular. (GUALANO et. al. 2010)   



Um estudo realizado na cidade de Ico – CE, com praticantes de atividade física, 

foi constatado que 15% dos participantes da pesquisa assumiram ter usado aminoácidos 

de cadeia ramificada (BCAA) o que diverge com o atual estudo. (DUARTE et. al 2011). 

Os aminoácidos de cadeia ramificada apresentam como possível ação ergogênica o 

retardo da fadiga e a recuperação de aminoácidos musculares. 

CONCLUSÃO 

O consumo de SA foi elevado entre os praticantes de musculação, sendo a 

maioria adultos jovens do sexo masculino. Os suplementos alimentares mais 

consumidos foram da classe dos proteicos, como o whey protein e aminoácidos de 

cadeia ramificada, e a creatina que é um composto gerado do metabolismo de proteínas. 

Os SA mais consumidos apresentam efeitos ergogênicos condizentes com a prática de 

musculação para o aumento de força e hipertrofia muscular.   

 Diante dos resultados contraditórios dos estudos científicos, do constante 

surgimento de novos SA no mercado, da comercialização livre e do consumo 

indiscriminado, abusivo e sem orientação adequada, tornam-se essenciais mais 

investigações sobre o tema em praticantes de musculação e em outras modalidades 

esportivas. Além disso, programas de educação em conjunto com esclarecimentos sobre 

os efeitos do uso de suplementos são necessários para uma ingestão adequada de 

nutrientes, garantindo a saúde e prevenindo prejuízos à saúde. 

 

Figura 1 – Utilização de SA por praticante de musculação na cidade de Goiânia, Goiás 

2012 
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Figura 2 – SA mais citados em relação aos utilizados por praticante de musculação na 

cidade de Goiânia, Goiás 2012 

Tipo de suplemento alimentar N % 

  Whey protein 44 43,14 

  Maltodextrina 25 24,51 

  BCAA 25 24,51 

  Termogênicos 24 23,53 

  Creatina 24 23,53 

  Vitaminas e minerais 19 18,63 

  Proteína da soja 15 14,71 

  Albumina 13 12,75 

  Hipercalóricos 11 10,78 

  Dextrose 11 10,78 
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RESUMO 
 
Objetivou-se avaliar a relação entre diferentes indicadores antropométricos e a 
percepção da imagem corporal de praticantes de musculação. Foram avaliados 40 
indivíduos de ambos os sexos, com idade entre 20 e 59 anos. Os participantes 
submeteram-se à avaliação antropométrica (peso, altura e perímetro do abdômen) e de 
composição corporal, realizada com auxílio da Tanita®. A partir das medidas de peso e 
estatura foi calculado o IMC. Para verificar o grau de distorção da percepção corporal 
utilizou-se o Body Shape Questionnaire - BSQ. Verificou-se que grande parte das 
mulheres que apresentou distúrbio de moderado a grave pelo BSQ estava eutrófica e 
possuia percentual de gordura abaixo da média e dentre os homens que apresentaram o 
mesmo grau de distúrbio, 50% (n=1) apresentou sobrepeso e 50% obesidade, sendo que 
um deles apresentou percentual de gordura médio, ou seja, normal para o sexo 
masculino. Nota-se que não houve associação estatisticamente significante entre o estado 
nutricional e a distorção da percepção corporal sugerindo que independente do IMC e do 
percentual de gordura os indivíduos podem ou não apresentar distorção da imagem 
corporal.  
 
Palavras-chave: indicadores antropométricos, percepção corporal, musculação. 
 
 
INTRODUÇÃO 

 
A prática regular e adequada de exercícios físicos melhora a qualidade de vida 

quando associada a uma dieta balanceada. Entretanto, para um público cada vez maior, o 
início de um programa de atividade física tem como um dos principais motivos a 
insatisfação com o próprio corpo ou com a imagem que se tem dele. O enfoque dado pela 
mídia em mostrar corpos atraentes leva a sociedade à valorização da aparência física 
idealizada, com aumento de músculos, estando os indivíduos sujeitos a perder o ideal de 
corpo saudável (1). 

Ciente de que alguns praticantes de musculação podem apresentar excessiva 
insatisfação com seu corpo, julga-se de extrema relevância desenvolver estudos que se 
propõem avaliar a insatisfação com a imagem corporal, tendo em vista que, saber 
identificar alterações na imagem corporal é importante para o diagnóstico do transtorno 
dismórfico corporal, sendo possível avaliar sintomas desses quadros mesmo antes de o 
transtorno se manifestar (2).  

Considerando a crescente busca de um corpo físico idealizado sem a devida 
preocupação com a saúde e qualidade de vida, o objetivo deste trabalho foi verificar a 
relação entre diferentes indicadores antropométricos e a autopercepção da imagem corporal 
de praticantes de musculação. 



MATERIAIS E MÉTODOS 
 
Trata-se de um estudo de caráter transversal e observacional, realizado em uma 

academia de ginástica na cidade do Rio de Janeiro, RJ. A população deste estudo foi 
constituída de 40 desportistas de ambos os sexos, praticantes de musculação, com idade 
entre 20 e 59 anos, abordada de forma randômica, em diferentes horários do dia e em 
diferentes dias da semana e convidados a participar do estudo. Todos os participantes 
assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido autorizando a utilização 
dos dados de forma sigilosa. Esta pesquisa foi aprovada pelo Comitê de Ética em 
Pesquisa envolvendo Seres Humanos da Universidade Gama Filho – CAAE -
0094.0.312.000-11. 

Os indivíduos foram selecionados segundo os seguintes critérios de inclusão: 
idade entre 20 e 59 anos, prática regular de exercício de força pelo menos duas vezes 
por semana, com duração igual ou superior a 30 minutos por sessão. Como critérios de 
exclusão têm-se: praticantes de atividade física com idade inferior a 20 anos e superior 
a 59 anos, com necessidades especiais, gestantes e atletas profissionais.  

Os participantes do estudo submeteram-se à avaliação antropométrica que 
incluiu medidas de peso e estatura. Todas as medidas foram realizadas pela mesma 
pesquisadora. O peso foi aferido utilizando-se uma balança digital – Tanita® e a 
estatura foi medida com antropômetro vertical milimetrado, fixado à parede isenta de 
rodapés ou irregularidades, com escala de 0,1cm e extensão de 2 metros, conforme as 
técnicas propostas por Jellife (3). A avaliação da composição corporal foi realizada por 
meio da bioimpedância bipolar pé-a-pé - Tanita®, com o avaliado em pé, descalço 
sobre o equipamento de superfície metálica condutora segundo as orientações do 
fabricante. Quanto ao percentual de gordura corporal, os desportistas foram 
classificados segundo os pontos de corte propostos para a população saudável 
sugeridos por Lohman (4). 

As investigações da percepção da imagem corporal foram realizadas por meio do 
Body Shape Questionnaire – BSQ, questionário auto-aplicável, respondido 
individualmente. 

Para verificar a normalidade das variáveis, foi aplicado o teste de Kolmogorov-
Smirnov. Para verificar as possíveis diferenças e associações foram utilizados testes de 
acordo com a natureza das variáveis. A construção do banco de dados foi feita no Excel e 
os testes realizados com o auxílio do software SigmaStat versão 2.0. Para todos os testes 
considerou-se como nível de significância estatística a probabilidade inferior a 5% 
(p<0,05).  

 
RESULTADOS E DISCUSSÃO  

 
A amostra deste estudo foi constituída por 40 indivíduos adultos de ambos os 

sexos, sendo a maioria do sexo feminino (n=21; 52,5%). Os indivíduos avaliados 
possuíam idade mediana de 30 anos, com idade mínima de 20 anos e máxima de 59 
anos. A Tabela 1 apresenta a caracterização dos participantes quanto à idade e 
variáveis antropométricas e de composição corporal. 

A Tabela 2 apresenta a associação entre o IMC e o percentual de gordura 
corporal com os diferentes graus de distorção da imagem corporal obtidos pelo BSQ de 
acordo com o sexo.  

Percebe-se, ao analisar a Tabela 2, que 75% (n=9) das mulheres que 
apresentaram resultado no BSQ normal/ leve eram eutróficas, enquanto que a maioria 
dos homens com resultado normal/ leve no BSQ (64,7%; n=11) encontrava-se com 



sobrepeso. Nota-se que 70% (n=7) das mulheres que apresentaram distúrbio de 
moderado a grave no BSQ eram eutróficas e dentre homens, 50% (n=1) apresentava 
sobrepeso e 50% obesidade.  

Em relação ao percentual de gordura corporal, percebe-se que a maioria dos 
indivíduos (n=29; 72,5%), independente do percentual de gordura, apresentou alteração 
normal ou leve distúrbio segundo os resultados do BSQ. Entretanto, percebe-se que 
33,3% (n=3) das mulheres, mesmo apresentando percentual de gordura corporal abaixo 
do valor médio esperado, apresentaram distúrbio de moderado à grave no BSQ e, 
dentre os indivíduos do sexo masculino, 50% (n=1) dos homens que apresentaram esse 
mesmo grau de distúrbio, apresentava percentual de gordura médio, ou seja, normal 
para o sexo masculino. 

De acordo com nossos achados, percebe-se que grande parte das mulheres que 
apresentaram distúrbio de moderado a grave pelo BSQ era eutrófica, sendo que, dos 
indivíduos do sexo masculino que apresentaram o mesmo grau de preocupação 
encontravam-se com sobrepeso e obesidade, indicando assim a grande preocupação das 
mulheres com a aparência corporal e a sensação de estar “gorda”. Ao verificar a associação 
do IMC com a distorção da imagem corporal analisada pelo BSQ, nota-se que não houve 
associação estatisticamente significante (p>0,05) sugerindo que independente do IMC e do 
percentual de gordura os indivíduos podem ou não apresentar autodepressiação da imagem 
corporal (Tabela 2).  

De forma semelhante à nossa pesquisa Bosi et al. (5) relacionaram o IMC com 
os resultados do BSQ a fim de verificar a associação entre o estado nutricional e as 
alterações na percepção da imagem corporal. Em concordância, observaram que a 
maioria das jovens avaliadas (91,7%) que apresentou resultado do BSQ normal/leve era 
eutrófica, entretanto, diferente dos nossos resultados, tais autores encontraram 
associação estatisticamente significante entre o IMC e as categorias do BSQ (p=0,026).  

Sabe-se que, se tratando de indivíduos praticantes de atividade física, o IMC 
não deve ser avaliado isoladamente, sendo de extrema importância, sua interpretação 
em conjunto com os valores de percentual de gordura corporal. Dessa forma, foi 
comparado também, o percentual de gordura apresentado pela população estudada com 
os resultados do BSQ. Verificou-se que o percentual de gordura corporal não está 
significantemente associado aos distúrbios analisados pelo BSQ (p>0,05), ou seja, 
independente do percentual de gordura apresentado, os indivíduos podem apresentar 
distúrbios na percepção de sua imagem corporal.  

 

CONCLUSÃO 

 
De acordo com nossos achados, percebe-se que grande parte das mulheres que 

apresentou distúrbio de moderado a grave pelo BSQ estava eutrófica e com percentual de 
gordura abaixo da média, de forma semelhante, metade dos homens que apresentou o 
mesmo grau de distúrbio tinha o percentual de gordura considerado normal. 

Nota-se que não houve associação estatisticamente significante entre o estado 
nutricional e a distorção da percepção corporal sugerindo que independente do IMC e do 
percentual de gordura corporal os indivíduos podem ou não apresentar distúrbios de 
percepção da imagem corporal.  

Foi evidenciado que o ideal de corpo magro e definido imposto pela mídia e 
pela sociedade ainda prevalece nos dias de hoje.  

 



Tabela 1. Caracterização dos praticantes de musculação quanto à idade e às variáveis 
antropométricas e de composição corporal segundo o sexo. 

Masculino Feminino  
*  ± DP *Med (min- Max) *X ± DP *Med (min- Max) 

 
P 

Peso (kg) 87 ± 14,5 82,7 (65,1 – 114,7) 64,5 ± 7,4 62,8 (51,2–88,2) < 0,001***  
Altura (m) 1,78 ± 0,07 1,77 (1,69 – 1,94) 1,65 ± 0,06 1,64 (1,54 – 1,78) < 0,001**  
IMC (kg/m² 27,1 ± 2,89 27,1 (22,8 – 32,1) 26,3 ± 2,38 23,1 (19,1 – 28,5) < 0,001**  
M Magra (kg) 68,5 ± 11 64,9 (46,5 – 91,6) 46,9 ± 5,75 46,7 (37,2 – 65,1) < 0,001***  
% G Corporal 14,9 ± 4,98 15 (7,70 – 28,3) 24  ±  4,71 23,8 (14 – 35,2) < 0,001**  

         *Média ± DP: Média ± Desvio Padrão; Med (min- Max): Mediana (mínina – máxima). 
         ** Teste t student. *** Teste Mann-Whitney. 

 
Tabela 2. Associação entre o IMC e o percentual de gordura corporal com as 
categorias do BSQ, segundo o sexo. 

BSQ  
Características 

 
Total Normal/ Leve 

Masculino       Feminino 
Mod/ Grave 

Masculino     Feminino 

 n        % n      %             n      %          n      %            n        % 

 
P* 

 

IMC (kg/m²) 

< 18,5 

18,5-24,9  

25-29,9 

 ≥ 30 

Total                       

 

0       0 

19   47,5 

18    45 

3     7,5 

40   100 

 

0       0            0        0          0        0           0        0 

4      23,5        9      75          0        0          7       70 

11     64,7      3      25         1        50        3       30 

2       11,7       0       0            1       50         0        0 

17    100      12      100        2      100      10     100 

 
 

 
 
0,845 

%GC 
**Risco Baixo 
Média 
Acima 
Elevado 
Total 

 
 0       0 
17   42,5 
 6      15 
15   37,5 
2       5 
40   100 

 
 0      0         0         0          0        0       0         0 
8    47,1       6         50        0        0       3      33,3 
3    17,6       2        16,7      1       50      0         0 
5    29,4       4        33,3      1       50      5       55,6 
1     5,9        0         0          0        0       1      11,1 
17   100      12      100        2      100      9       100 

 
 
 

0,191 

   * Teste χ2 (Qui-quadrado).   **Risco de doenças associadas ao baixo peso.  
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RESUMO 

  

Diante do consenso de que carboidrato isolado retarda a fadiga em exercícios aeróbios, 

outras investigações passaram a indicar que o enriquecimento dos carboidratos com 

proteínas e antioxidantes teriam ergogenicidade adicional, tal como uma maior glicemia 

no período de recuperação pós-exercício.  No entanto, ainda não está esclarecido se a 

glicemia permanece mais elevada também durante o exercício. O objetivo do presente 

estudo foi investigar os efeitos da suplementação de carboidrato isolado ou associado à 

proteínas e antioxidantes na resposta glicêmica durante o exercício aeróbio. Dez 

indivíduos (24±4 anos), eutróficos (23,2±1 kg/m
2
) com VO2max de 44,9±10 ml/kg/min 

realizaram 50 minutos de exercício aeróbio, suplementados randomicamente com  água, 

carboidrato isolado (Maltodextrina) ou associado à proteínas e antioxidantes (Endurox). 

Análises de glicemia foram realizadas antes, durante e após o exercício. Os dados foram 

tratados por meio do teste ANOVA adotando p< 0,05. Ocorreu um aumento expressivo 

dos níveis glicêmicos (**p<0,01) quando suplementados com Endurox, enquanto que a 

Maltodextrina apenas evitou o declínio da glicemia e a ingestão de água resultou em 

queda da glicemia durante o exercício. Conclui-se que a suplementação de carboidratos 

associado à proteínas e antioxidantes tem efeito ergogênico por aumentar a glicemia 

durante uma sessão de exercício aeróbio. 

 

Palavras-chave: glicemia; carboidratos; proteínas; exercício aeróbio.  

 

INTRODUÇÃO 

Apesar da eficácia da suplementação esportiva ser algo controverso, o benefício 

dos carboidratos é um consenso entre pesquisadores
1,2

. Após vários estudos apontarem 

para retardamento da fadiga em exercícios aeróbios de longa duração com 

suplementação de carboidratos, estudos recentes revelam o aprimoramento do efeito 

ergogênico de carboidratos quando enriquecidos com proteínas e, posteriormente com 

substâncias antioxidantes
3,4

. Este enriquecimento dos carboidratos resulta em níveis de 

insulina e glicemia mais elevados quando comparados ao carboidrato isolado
5,6

. No 

entanto, a maioria dos estudos avaliou o comportamento glicêmico pré e pós-exercício, 

não sendo ainda bem esclarecido o efeito durante o exercício aeróbio.  

Portanto, o presente estudo buscou investigar os efeitos da suplementação de 

uma solução de carboidratos enriquecida com proteínas e antioxidantes no 

comportamento glicêmico durante uma sessão de exercício aeróbio. 

mailto:camy_rocha@hotmail.com


MÉTODOS  

Sujeitos: dez jovens saudáveis (24±4 anos), eutróficos (23,2±1 kg/m
2
) e praticantes de 

atividade física (VO2máx 44,9±10ml/kg/min). A pesquisa foi previamente aprovada 

pelo Comitê de Ética em Pesquisa do Hospital Universitário Lauro Wanderley, sob o 

protocolo CEP/HULW nº 690/10. Os participantes foram solicitados a assinar o termo 

de consentimento livre e esclarecido de acordo com resolução 196/96 do Conselho 

Nacional de Saúde. 

Desenho do estudo: os jovens foram submetidos a três sessões de exercício aeróbio, 

acompanhadas pela suplementação de carboidrato isolado, carboidratos enriquecido 

com proteínas e antioxidantes ou água, sendo as sessões ordenadas aleatoriamente. 

Coletas sanguíneas foram realizadas antes, durante e após as sessões de exercícios 

para análise da glicemia. 

Preparação dos sujeitos: todos foram orientados a suspenderem os exercícios 72 

horas antes da coleta de dados até a conclusão do protocolo, além de realizarem um 

washout para bebidas alcoólicas, suplementos e alimentos ricos em vitaminas 

antioxidantes por três dias antes de cada coleta de dados.  

Alimentação pré-treino: os indivíduos realizaram desjejum padronizado (um 

sanduíche com queijo e 200ml de suco de fruta), 30 minutos antes de cada sessão de 

exercício. 

Protocolo de exercício: corrida com duração de 50 minutos a 65% da frequência 

cardíaca máxima, obtida através da equação proposta por Karvonen
7
 e controlada por 

cardiofrequencímetro (Training Fitness, Geratherm - modelo 552). 

Protocolo de suplementação: a partir do 10º minuto de exercício e a cada 10 minutos 

adicionais, os sujeitos ingeriram 200ml das seguintes soluções: 1- água; 2- carboidrato 

isolado (Maltodextrina) da marca Athletica ®; 3- uma solução de carboidratos e 

proteinas enriquecida com antioxidantes (Endurox) da marca Pacific Health® (Tabela 

1). Os suplementos foram diluídos em água de modo a apresentar concentração entre 6 

e 8%.  

Medidas da glicemia: a glicemia capilar foi medida por meio de um glicosímetro 

portátil (ACCU-CHEK ACTIVE) antes, após 25 minutos de exercício e ao término. 

 

 (Tabela 1) 

 

Tratamento estatístico: os dados são média e desvio padrão da média. Foram 

aplicados os testes de Shapiro-Wilk e Levene para verificar a normalidade e 

homogeneidade dos dados. Os dados pré e pós-intervenção dos grupos foram 

comparados por ANOVA, com post hoc de Tuckey (p<0.05 para todos os testes). 

Utilizou-se o software Instat 3.0 (GraphPad, San Diego, CA). 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Os voluntários apresentaram glicemia de jejum similar nos três procedimentos. O 

procedimento com água promoveu a redução da glicemia durante o exercício, com 

restauração dos valores iniciais ao final da sessão. Em contrapartida, a suplementação 

de Maltodextrina foi capaz de evitar o declínio da glicemia, enquanto o Endurox 

promoveu o aumento dos níveis glicêmicos. Apesar disso, quando os três 

procedimentos foram comparados, apenas os valores de glicemia no procedimento 

Endurox foram maiores em relação à água durante o exercício (**p<0,01) (Figura 1). 

(Figura 1) 

 



Jeukendrup
8
 investigou os efeitos da ingestão de carboidratos durante exercício 

aeróbio (ciclismo) demonstrando que essa ingestão melhorou a performance em 2,3% 

através da manutenção ou aumento da glicemia, além de altas taxas de oxidação dos 

carboidratos. Ao evitar o declínio da glicemia durante esta modalidade, os 

carboidratos podem estar colaborando para o retardamento da fadiga, bem 

estabelecido como um dos principais efeitos ergogênicos de sua suplementação no 

exercício aeróbio
9
. 

Estudos demonstraram aumento significativo na duração do exercício com uso de 

carboidrato isolado, porém quando adicionada a proteína verificou-se o aumento do 

efeito promovido pela suplementação com elevação dos níveis de glicose e insulina 

plasmáticas
10, 11

, corroborando com o presente estudo. 

 Outros benefícios do enriquecimento dos carboidratos com proteínas já foram 

apontados. A utilização desse suplemento também previne o estresse oxidativo 

induzido pelo exercício físico
12

. Além disso, já foi reportada uma otimização na 

recuperação, devido a uma maior taxa de armazenamento de glicogênio muscular, 

aumento de glicose plasmática e da resposta à insulina
10

. 

 No entanto, todos estes benefícios foram obeservados com medidas feitas após o 

exercício. O presente estudo se diferencia dos demais por ter demonstrado um efeito 

ergogênico da combinação dos carboidratos com proteínas e antioxidantes durante o 

exercício, precisamente por um aumento da glicemia durante uma sessão de 

treinamento aeróbio. 

   

CONCLUSÃO 

 A suplementação de carboidratos associado à proteínas e antioxidantes tem efeito 

ergogênico por aumentar a glicemia durante o exercício aeróbio. Este comportamento 

pode resultar em retardamento da fadiga e melhor atividade anti-catabólica durante o 

exercício, mas ainda precisa de outros estudos para que se confirme este fenômeno. 

 

Tabela 1. Composição nutricional da Maltodextrina Athletica e Endurox R4 Pacific 

Health para uma porção de 75g. Dados fornecidos pelos fabricantes. 

 

 

 

 

Composição Maltodextrina Endurox 

Valores calóricos 281 kcal 280 kcal 

Carboidratos 73g 53 g 

Proteínas 0g 13 g 

Gorduras totais 0g 1 g 

Gorduras saturadas 0g 0,5 g 

Colesterol 0g 10mg 

Gorduras trans 0g 0 g 

Fibra alimentar 0g 0 g 

Sódio 0g 180mg 

Potássio 0g 100mg 

Cálcio 0g 122mg 

Magnésio 0g 240mg 

Vitamina C 0g 45mg 

Vitamina E 0g 10mg 



Figura 1. Glicemia dos 10 voluntários antes, durante e após as sessões de corrida com o 

consumo das suplementações de água, Maltodextrina e Endurox.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

*Diferença significativa entre Endurox e água. Adotou-se valor estatístico de p<0,05. 
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RESUMO 

Objetivou-se avaliar o perfil antropométrico e de composição corporal, bem como a 

utilização de suplementos alimentares por desportistas atendidos em uma Clinica Escola de 

Nutrição. Foram avaliados 30 indivíduos, de ambos os sexos, com idade entre 20 e 50 

anos. Os participantes foram submetidos à avaliação antropométrica de peso, altura, dobras 

cutâneas e circunferências. Utilizou-se formulário com questões que avaliaram os aspectos 

socioeconômicos, a atividade física praticada e o uso atual de suplementos alimentares. A 

construção do banco de dados foi feita no Excel e os testes foram realizados com o auxilio 

do software Sigma versão 2.0. Verificou-se que 52,18% (n=12) dos homens eutróficos e 

13% dos que tinham sobrepeso (n=3), encontrava-se com percentual de gordura corporal 

abaixo da média. Já dentre as mulheres, apesar de eutróficas, 57,14% (n=4) apresentarou 

percentual de gordura corporal elevado.  A maioria dos pacientes atendidos relatou praticar 

musculação por motivos estéticos. Quanto ao uso de suplementos, percebeu-se que foi 

elevado, sendo maior o consumo entre os homens. Ao verificar a associação do estado 

nutricional com a utilização dos suplementos alimentares, percebeu-se que não houve 

associação significante entre o IMC de ambos os sexos e a utilização de tais produtos 

(p>0,05). Maior enfoque deve ser dado na educação nutricional no atendimento desse 

público, a fim de que sejam obtidas melhores na performance e na qualidade de vida em 

detrimento aos agravos na saúde caso esse público específico não receba orientações 

adequadas. 

Palavras-chave: perfil antropométrico; suplementos; atividade física. 

 

INTRODUÇÃO 

Atualmente, indivíduos de todas as faixas etárias têm procurado praticar exercícios 

físicos sem, no entanto, objetivarem a competição, sendo então categorizados como 

desportistas
(1, 2)

. Dentre os muitos motivos que incentivam tais indivíduos a se exercitarem 

são citados a recuperação e/ou manutenção da saúde, a melhoria da qualidade de vida, as 

relações interpessoais, a perda de peso, o ganho e a definição da massa muscular
(2)

.  

Entretanto, a busca pelo “corpo ideal” e o forte apelo pela estética tem sido os 

principais motivos que impulsionam os indivíduos a frequentarem academias. A ênfase 

dada pela mídia aos corpos atraentes, com mulheres magras e torneadas e homens 

musculosos tem levado a sociedade a valorizar o chamado “corpo perfeito” sem, contudo, 

considerar as características físicas individuais e, principalmente, aspectos relacionados à 

saúde
(3-5)

. 

Assim, cada vez mais mulheres se sujeitam a dietas inadequadas para controle e/ou 

redução do peso corporal
(3)

 e homens fazem uso de suplementos alimentares e 

anabolizantes
(4)

.   



Ciente do aumento do uso de suplementos alimentares pelos desportistas a fim de 

modificar a composição corporal, este trabalho objetivou avaliar o perfil antropométrico e 

de composição corporal, bem como a utilização de suplementos alimentares por 

desportistas atendidos em uma Clinica Escola de Nutrição com atendimento específico 

para esse público. 

 

MATERIAIS E MÉTODOS 

 Trata-se de um estudo observacional, realizado Clínica Escola de Nutrição - 

Atendimentos Específicos a Atletas e Desportistas (CENUT/ AD), localizada no Campus 

Piedade na Universidade Gama Filho, RJ. 

A população deste estudo foi composta por 30 praticantes de atividades físicas de 

diversas modalidades de ambos os sexos, com idade entre 20 e 50 anos. Todos os 

participantes assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido segundo as 

recomendações da Resolução 196/96, autorizando a utilização dos dados de forma sigilosa. 

Esta pesquisa foi aprovada pelo Comitê de Ética em Pesquisa envolvendo Seres Humanos 

da Universidade Gama Filho – CAAE - 0042.0.312.000-11. 

Os participantes foram submetidos à avaliação antropométrica através de medidas 

de peso, altura, circunferências e dobras cutâneas. Para verificação do estado nutricional 

utilizou-se as medidas de peso e estatura para o cálculo de Índice de Massa Corporal e 

dobras cutâneas para obtenção da gordura corporal. Os valores de percentual de gordura 

corporal foram obtidos segundo os pontos de corte propostos para a população saudável 

sugeridos por Lohman
(6)

. O peso foi aferido utilizando-se uma balança tipo plataforma 

(FILIZOLA), com capacidade máxima de 150 Kg e subdivisão de 100 g e a estatura 

medida com estadiômetro, fixado à balança, com escala de 0,1cm e extensão de 2 metros, 

segundo técnica preconizada por Jellife
(7)

. A coleta de dados foi feita com auxilio de 

formulários com questões relativas aos aspectos socioeconômicos, à atividade física 

praticada e ao uso atual de suplementos alimentares. A construção do banco de dados foi 

feita no Excel e os testes foram realizados com o auxilio do software Sigma versão 2.0. 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

A amostra deste estudo foi composta por 30 indivíduos de ambos os sexos, sendo 

76,67% do sexo masculino. Os voluntários apresentaram idade média de 27,5 ± 8,4 anos. 

Observou-se que 22 indivíduos (73,33%) tinham nível de escolaridade superior (completo 

ou não). Dentre os indivíduos, 21 (70%) eram solteiros.  

A Tabela 1 apresenta a caracterização dos participantes de acordo com as variáveis 

antropométricas e de composição corporal. Na Tabela 2 está disposta a classificação dos 

participantes, de ambos os sexos, segundo o IMC e o percentual de gordura corporal para 

avaliação do estado nutricional. A Tabela 3 apresenta a distribuição dos participantes 

segundo o número de suplementos alimentares consumidos.  

Ao analisar a Tabela 1, percebe-se que a maioria dos participantes encontrava-se 

eutrófica de acordo com o IMC. Porém, como disposto na Tabela 2, 52,18% (n=12) dos 

homens eutróficos apresentaram percentual de gordura corporal abaixo da média e que, 

apesar de apresentaram-se com sobrepeso segundo o IMC, 13% (n=3) dos indivíduos 

apresentaram percentual de gordura abaixo da média. Já dentre as mulheres, 57,14% (n=4), 

apesar de eutróficas, apresentaram percentual de gordura corporal elevado.     

Em relação à prática de atividade física, a maioria realiza exercícios de musculação, 

sendo 86,95% (n=20) e 71,42% (n=5) homens e das mulheres, respectivamente.  A escolha 

desta atividade, para maioria dos pacientes (91,30% e 85,71%, homens e mulheres, 

respectivamente) foi por motivo de hipertrofia e redução do percentual de gordura 



corporal, permanecendo apenas 8,7% (n=2) dos homens e 14,29% (n=1) das mulheres por 

motivos de saúde. 

Nota-se, ao observar a Tabela 3, que 33,34% (n=10) dos participantes, faz uso de 

um ou mais suplementos alimentares, dentre estes estão: a creatina, usada por 50% dos 

indivíduos, aminoácidos ou concentrados proteicos, utilizados por 80% dos voluntários e 

carboidratos, consumidos por 30% dos participantes. De acordo Hirschbruch et al.
(8)

 o uso 

de suplementos geralmente ocorre por motivos estéticos. Em nossa pesquisa, observou-se 

que, dos indivíduos que consumem suplemento, 90% (n=9) são homens e 10% (n=1) são 

mulheres. Em concordância com o encontrado por Barbosa et al.
(9)

 que verificou consumo 

maior de suplementos pelos homens (53,3%) do que pelas mulheres (20,0%). 

Ao verificar a associação do estado nutricional com a utilização dos suplementos 

alimentares, percebeu-se que não houve associação significante entre o IMC de ambos os 

sexos e a utilização de tais produtos (p>0,05). 

 

CONCLUSÃO 

Conclui-se que a avaliação corporal de desportistas deve ser feita cuidadosamente, 

não podendo o IMC ser único método utilizado para a avaliação, visto que o mesmo não é 

capaz de distinguir massa magra de gordura corporal, podendo ser confundidos o excesso 

de peso devido à hipertrofia muscular com o excesso de gordura corporal. A maioria dos 

pacientes atendidos na clínica escola relatou praticar musculação por motivos estéticos. 

Quanto ao uso de suplementos, percebeu-se que foi elevado, sendo maior o consumo entre 

os homens. Não houve associação estatisticamente significante entre o estado nutricional e 

o consumo de suplementos pelos indivíduos avaliados. 

Por ser bastante divulgada pela mídia e por outros meios de comunicação 

informação sobre suplementos alimentares para praticantes de atividades físicas e pelo fato 

de diversos novos produtos serem lançados no mercado com “promessas milagrosas”, 

estudos como este que visam avaliar o estado nutricional e a utilização de suplementos 

alimentares por desportistas devem ser desenvolvidos e maior enfoque deve ser dado na 

educação nutricional no atendimento desse público, a fim de que sejam obtidas melhoras 

na performance e na qualidade de vida em detrimento aos agravos na saúde caso esse 

público específico não receba orientações adequadas. 

 

Tabela 1. Caracterização dos participantes de acordo com as variáveis antropométricas e 

de composição corporal segundo o sexo. 

 Masculino Feminino 

*Média ± 

DP 

*Med (min- max) *Média ± 

DP 

*Med (min- max) 

Peso (kg) 75,88 ± 10,2 73,5 (55,5 – 99,2) 59,14 ± 5,48  56,4 (54,2 – 69,4) 

Altura (m) 1,76 ± 0,06 1,78 (1,6 – 1,87) 1,58 ± 0,06 1,57 (1,5 – 1,68) 

IMC (kg/m²) 24,3 ± 2,6 23,7 (20,38 – 31,14) 23,7 ± 1,84 22,85 (21,22 – 26,12) 

% G Corporal 14,12 ± 5,66 13,4 (6,6 – 24,3) 32,24 ± 5,39 33,1 (23 – 39,1) 

M Magra (kg) 65,03 ± 8,56 64,98 (47,31 – 80,35) 42,58± 7,4 44,13 (33 – 55,38) 

*Média ± DP: Média ± Desvio Padrão; Med (min- Max): Mediana (mínima – máxima). 

 

 

Tabela 2. Classificação do estado nutricional de acordo com o IMC e o percentual de 

gordura corporal segundo o sexo.  



%Gordura 

Corporal 

Estado Nutricional (IMC) 

¹Masculino (%) ²Feminino (%) 

BP EUT SOB OBE Total BP EUT SOB OBE Total 

*Risco 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

Abaixo da Média 0 52,18 13,04 0 65,22 0 0 0 0 0 

Média 0 0 0 0 0 0 0 14,29 0 14,29 

Acima da Média 0 17,39 13,04 4,35 34,78 0 14,29 0 0 14,29 

*Elevado 0 0 0 0 0 0 57,14 14,29 0 71,43 

Total 0 69,57 26,08 4,35 100 0 71,43 28,58 0 100 

Nota: 1: n=23; 2: n=7; BP: Baixo peso; EUT: Eutrofia; SOB: Sobrepeso; OBE: Obesidade; 

*Risco: risco de doenças associadas ao baixo peso; *Elevado: % de gordura característico 

de obesidade. 

Tabela 3. Distribuição do pacientes atendidos segundo o consumo de suplementos 

alimentares. 

Consumo de suplementos N % 

Consome 1 suplemento 4 13,34 

Consome 2 suplementos 4 13,34 

Consome 3 suplementos 2 6,66 

Não consome suplementos 20 66,66 

Total 30 100 
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Resumo 

Objetivou-se verificar indícios de transtornos alimentares e prevalência de tais 

transtornos em desportistas, além de observar a importância do peso e da forma 

corporal na auto-avaliação. Foram avaliados 30 praticantes de musculação de ambos os 

sexos, selecionados aleatoriamente. Para coleta de dados foi utilizado o Questionário 

sobre Padrões de Alimentação e Peso Revisado (QEWP–R). A mediana de idade dos 

indivíduos foi de 28 anos. Verificou-se que 36,4% e 42,1% de homens e mulheres, 

respectivamente, comia quantidade exagerada. Observou-se também que 11 mulheres 

(57,8%) relataram exercitar-se mais do que 1 hora por dia com intuito de evitar o ganho 

peso após o comer descontrolado. Das mulheres entrevistadas, 52,6% relataram que o 

peso e a forma física representam alguns dos fatores que mais influenciaram sua auto-

avaliação, sendo maior a influência da forma física relatada pelas mulheres do que 

pelos homens (n=4; 36,4%). Notou-se que 3 indivíduos apresentaram indícios de 

transtorno da compulsão alimentar periódica (TCAP) e 2 indivíduos de Bulimia 

nervosa purgativa (BNP), considerando que, tanto para diagnóstico de TCAP quanto 

para de BNP, segundo o QWEP-R, seriam necessárias 5 respostas positivas e tais 

indivíduos em estado de alerta, responderam positivamente 3 das questões 

investigadas. Apesar de não ter sido diagnosticado transtorno os voluntários, verificou-

se indícios de transtornos alimentares. 

Palavras chave: Transtornos alimentares, Praticantes de musculação, Compulsão 

alimentar 

 

Introdução 

O corpo perfeito tem sido o sonho de muitas pessoas, pela pressão da mídia 

que impõe que saúde e beleza significam magreza. Percebe-se que o peso e a imagem 

corporal são fatores que podem determinar o comportamento alimentar. Dessa forma, 

um distúrbio ou alteração na percepção desses fatores pode contribuir para o 

desenvolvimento tanto de transtornos alimentares quanto da prática exacerbada de 

exercícios físicos.  

Por apresentarem obsessão ao corpo, muitos desportistas fazem dietas 

restritivas que levam estes indivíduos a terem transtornos, como: Bulimia nervosa 

purgativa (BNP) ou não purgativa (BNNP) e anorexia nervosa (AN), TCAP, síndrome 

alimentar noturna e transtornos alimentares não específicos
(1)

. 

A bulimia nervosa é caracterizada por um descontrole em relação à comida, o 

indivíduo ingere uma enorme quantidade na maioria das vezes escondida, o medo de 

engordar faz com que adotem métodos para apagar a “marca do crime”, este tipo se 

define como BNP, quando esses episódios ocorrem regularmente
(2,1)

. Existe ainda a 

BNNP, no qual o paciente não tem episódios de purgação, e compensam os excessos 

cometidos por longos períodos de jejuns ou exercícios
(2)

. 

A AN é um distúrbio no qual, somado à distorção da imagem corporal, o 



paciente tem a ideia de que precisa emagrecer, mesmo que seu peso e altura não os 

digam isso
(2)

. Existem dois tipos de AN: o restritivo, no qual os pacientes fazem 

restrição em sua alimentação e o purgativo que, como na bulimia, têm compulsão e 

lançam mão de outros métodos para compensar o ganho extra que obtiveram, como a 

indução a vômitos, o uso de laxantes e diuréticos, sendo a forma mais perigosa de 

anorexia
(3)

. 

Quanto à compulsão alimentar, trata-se de episódios de descontrole em relação 

à comida no qual o indivíduo não se submete a nenhum método para evitar o ganho de 

peso. De uma forma geral, o IMC em indivíduos com TCAP é maior e indivíduos com 

bulimia apresentam históricos de dietas restritivas
(4)

. Para caracterizar compulsão 

alimentar são necessárias 3 etapas ou mais como: comer mais rápido que o normal, 

comer até se sentir muito "cheio", comer sozinho com vergonha da quantidade, sentir 

culpa, tristeza e vergonha de si mesmo após a ingestão
(5)

.  

Considerando que alguns praticantes de musculação podem apresentar 

excessiva insatisfação com seu corpo, enxergando-se obesos apesar de eutróficos, 

julga-se de extrema relevância desenvolver estudos que se propõem avaliar indícios de 

transtornos alimentares, tendo em vista que, saber identificar alterações no 

comportamento alimentar é importante para prevenir o desencadeamento de transtornos 

tais como bulimia nervosa e transtorno compulsivo alimentar periódico, sendo possível 

avaliar sintomas desses quadros mesmo antes de o transtorno se manifestar.  

O objetivo deste estudo é verificar indícios de transtornos alimentares (TCAP, 

BNP e BNNP) e prevalência de tais transtornos em desportistas, além de observar a 

importância do peso e da forma corporal na auto-avaliação. 

 

Metodologia 
Trata-se de um estudo de caráter transversal e observacional, realizado em uma 

academia de ginástica do estado do Rio de Janeiro. Participaram 30 praticantes de 

musculação de ambos os sexos, com idade entre 20 e 59 anos selecionados 

aleatoriamente. Todos os participantes assinaram um Termo de Consentimento Livre e 

Esclarecido segundo as recomendações da Resolução 196/96, autorizando a utilização 

dos dados de forma sigilosa. Esta pesquisa foi autorizada pelo Comitê de Ética em 

Pesquisa envolvendo Seres Humanos da Universidade Gama Filho – CAAE - 

0121.0.312.000-11. 

A coleta de dados foi feita por meio de entrevista, utilizando questionário 

autopreenchido - o Questionário sobre Padrões de Alimentação e Peso Revisado 

(QEWP–R), validado por Borges et al.
(6)

, que inclui perguntas a respeito de episódios 

de compulsão alimentar, história de peso e de emagrecimento, influência da imagem 

corporal na autopercepção e dados demográficos básicos.  

Os dados a respeito da avaliação antropométrica e de composição corporal - 

peso corporal e estatura – foram informados pelo voluntário, por fazer parte das 

perguntas que compõem o QEWP-R. Já o percentual de gordura corporal (%GC) foi 

obtido de forma secundária por meio do acesso da pesquisadora às fichas recentes de 

cada voluntário na academia, após autorização prévia do voluntário e do responsável 

pelo estabelecimento. A partir dessas informações, calculou-se o IMC utilizando o peso 

e a estatura informados e o peso da massa magra a partir da diferença do peso corporal 

e do peso da gordura em kg (obtido a partir da conversão do %GC em Kg).  

A construção do banco de dados foi feita no Excel e os testes foram realizados 

com o auxílio do software SigmaStat versão 2.0. Para todos os testes estatísticos 

considerou-se como nível de significância estatística a probabilidade inferior a 5% 

(p<0,05). 



Resultados e Discussão 

A mediana de idade foi de 28 anos, sendo 63,4% (n= 19) da amostra do sexo 

feminino. Na tabela 1 é possível observar a caracterização dos indivíduos quanto a 

composição corporal segundo o sexo. 

A fim de avaliar o comportamento alimentar, o QEWP-R traz algumas 

questões específicas. Assim, foi questionado se por muitas vezes o indivíduo comeu, 

em um curto espaço de tempo, quantidades de comida que a maioria das pessoas 

consideraria demais. Verificou-se que 36,4% e 42,1% de homens e mulheres, 

respectivamente, comia quantidade exagerada. Ao observar o IMC dos homens que 

relataram momentos de compulsão alimentar, verificou-se valor mediano de 29,5 kg/m
2
 

(22,6 kg/m
2
 a 33,9 kg/m

2 
). Entretanto, ao avaliar o IMC das mulheres com relato 

positivo de compulsão alimentar, notou-se que o IMC mediano (22,2 kg/m
2
) 

correspondeu à faixa de eutrofia (mínimo de 20,3 kg/m
2 

a 33,5 kg/m
2
), sendo que 

dentre essas, apenas 2 apresentaram sobrepeso e 1 obesidade. 

O QWEP-R avalia também algumas questões relativas ao exercício físico 

realizado a fim de compensar o consumo de grande quantidade de comida de modo 

descontrolado. Assim, observou-se que 57,8% das mulheres relataram exercitar-se mais 

do que 1 hora por dia com intuito de evitar o ganho peso após o comer descontrolado.  

A importância dada à aparência física foi avaliada ao questionar a influência 

do peso e forma corporais sobre o modo como o indivíduo se avalia como pessoa. Ao 

analisar a Tabela 2, percebe-se maior preocupação por parte das mulheres com o peso e 

a forma corporal. Dentre as mulheres, 52,6% relataram que o peso e a forma física 

representam os fatores que mais influenciaram, ou pelo menos, alguns dos fatores que 

mais influenciaram sua auto-avaliação, sendo maior a influência da forma física 

relatada pelas mulheres do que pelos homens (n=4; 36,4%). Observou-se que quase 

todas as mulheres que se preocuparam com o corpo eram eutróficas, apresentando IMC 

mediano de 21,7 kg/m
2
, sendo que apenas 1 apresentou obesidade (39,4 kg/m

2
.) Dentre 

os homens, 3 estavam acima do peso (IMC 32,2 ± 3,5 kg/m
2
), sendo que 2 

apresentavam sobrepeso e 1 obesidade. 

 Apesar dos relatos de episódios de compulsão alimentar, não foram 

diagnosticados indivíduos com TCAP. Da mesma forma, não houve diagnóstico de 

BNP e BNNP dentre os desportistas estudados. Entretanto, notou-se que 3 indivíduos 

apresentaram indícios de TCAP e 2 indivíduos de BNP, considerando que, tanto para 

diagnóstico de TCAP quanto para de BNP, segundo o QWEP-R, seriam necessárias 5 

respostas positivas e tais indivíduos em estado de alerta, responderam positivamente 3 

das questões investigadas. 

 

Conclusão 

A julgar pelos resultados apresentados, percebe-se que, apesar de não ter sido 

encontrado diagnóstico de transtornos alimentares na população estudada, ficou 

evidenciado fortes indícios de um possível desenvolvimento de tais transtornos, 

especialmente em mulheres. Verificou-se que o exercício era utilizado como forma de 

perda ou manutenção do peso por metade da população feminina. Além disso, 

percebeu-se que a maioria das mulheres tem sua auto avaliação influenciada pelo peso 

e pela forma física. Vale ressaltar a importância de se realizar estudos para 

rastreamento de transtornos alimentares a fim de se obter diagnóstico precoce e então 

acompanhar os indivíduos com indícios de transtornos antes que a patologia esteja 

instalada. 
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Tabela 1- Caracterização dos indivíduos quanto a composição corporal 

segundo o sexo.  

Variáveis 

Masculino Feminino 

 *X ± DP           *Med (Mín-

Máx)     

 

p *X ± DP          *Med (Mín-

Máx) 

Peso (Kg) 85,7 ± 

16,4 

85 (60 – 110) 63,5 ± 17,4 58 (47 – 110) 0,001 

Estatura (m) 1,76 ± 

0,09 

1,76 (1,62 – 

1,90) 

1,61 ± 0,08 1,63(1,50 – 1,81) <0,001 

IMC 27,4 ± 3,9 28,7 (21,9 – 

33,9) 

24,1 ± 4,9 22,5 (20,1 – 

39,4) 

>0,05 

%GC 19 ± 4,9 19,0 (10,0 – 

27,0) 

20,4 ± 3,6 19 (16 – 31) >0,05 

MM (Kg) 69,3 ± 

12,3 

72,0 (50,0 – 

89,0) 

50,3 ± 12,5 46 (38 – 85) <0,001 

* Média ± Desvio Padrão 

* Mediana (Mínima – Máxima) 

 

Tabela 2 – Auto avaliação dos entrevistados de ambos os sexos segundo a 

importância dada ao peso e à forma corporal. 

 

Peso e forma do corpo  

na auto avaliação 

Masculino 

n= 11(%) 

Feminino 

n= 19 (%) 

Não tiveram muita influencia 5 (45,4) 3 (15,7) 

Tiveram alguma influencia 2 (18,2) 6 (31,5) 

Alguns dos principais fatores 2 (18,2) 4 (21,0) 

Fatores que mais influenciaram 2 (18,2) 6 (31,5) 
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RESUMO 
 

INTRODUÇÃO: Os recursos ergogênicos são utilizados por inúmeros profissionais do 

esporte visando o alto rendimento, uma vez que estão relacionados com aumento da 

potência e retardamento da fadiga muscular. Dentre estes recursos, destaca-se a cafeína. 

OBJETIVO: O objetivo do estudo foi verificar se o consumo da cafeína interferiu no 

desempenho de mulheres durante uma sessão de exercício aeróbico. METODOLOGIA: 

O estudo foi realizado em julho de 2011, com 7 indivíduos do sexo feminino (sedentárias e 

ativas) com idades entre 23 e 33 anos. Foram formados 2 grupos (placebo e suplemento). 

As participantes dos respectivos ingeriram uma cápsula contendo 280mg de lactato e de 

280mg cafeína, 2 horas antes da realização do teste, o qual teve duração de 20 minutos. A 

sensação de esforço foi avaliada através da Percepção Subjetiva de Esforço. A análise 

estatística foi realizada com auxílio do software PASW 17.0. Após constatação de 

normalidade dos dados (teste de Kolgomorov-Smirnov) os valores médios de distância 

percorrida e percepção subjetiva de esforço foram contrastados mediante aplicação do test 

“t” de Student pareado. O nível de significância adotado para as análises foi p < 0,05.  

RESULTADOS: A idade média das participantes foi de 26,42±3,82 anos. A distância 

média global percorrida pelas participantes foi igual a 2564±266,42m, não havendo 

diferença entre os grupos (p=0,846). CONCLUSÃO: Não houve diferença entre os grupos 

em relação à distância percorrida e a percepção subjetiva do esforço. 

 

Palavras-Chave: suplementos dietéticos, cafeína, exercício aeróbico. 

 

 

INTRODUÇÃO 

 

Os recursos ergogênicos são utilizados por inúmeros profissionais do esporte 

visando o alto rendimento, uma vez que estão relacionados com aumento da potência e 

retardamento da fadiga muscular
1
. Dentre estes recursos, destaca-se a cafeína, que é uma 

substância barata e de fácil acesso
2
. 

A cafeína atua sobre o Sistema Nervoso Central, alterando a percepção subjetiva de 

esforço
3
 e facilitando a contração muscular esquelética

4
. Sua suplementação em diferentes 

tipos e intensidades de exercício têm demonstrado alto efeito ergogênico até o 

momento
5,6,7,8

. 



Anteriormente incluída em uma lista de substâncias proibidas pela Agência 

Mundial Anti-Doping (WADA), na classe de estimulantes, a partir de 2004 seu uso foi 

liberado
9
. 

O objetivo do estudo foi verificar se o consumo da cafeína interferiu no 

desempenho de mulheres durante uma sessão de exercício aeróbico. 

 

 

METODOLOGIA 

 

 O estudo foi realizado em julho de 2011 como critério parcial para avaliação na 

disciplina de Nutrição e Educação Física da Universidade Federal de Ouro Preto (UFOP).  

 A amostra constituiu-se de 7 indivíduos do sexo feminino com idades entre 23 e 33 

anos, das quais 3 foram classificadas como fisicamente ativas (150 ou mais minutos de 

atividade física/semana) e 4 como sedentárias/insuficientemente ativas (menos de 150 

minutos de atividade física/semana) após aplicação do International Physical Activity 

Questionnaire (IPAQ)
10

. 

 Foram formados 2 grupos: placebo e suplemento. No grupo 1 (placebo) foram 

incluídas as mulheres fisicamente ativas (n=3), ao passo que o grupo 2 (suplemento) 

incluiu as sedentárias (n=4). As participantes dos grupos 1 e 2 ingeriram uma cápsula 

contendo 280mg de lactato e de 280mg cafeína, respectivamente, 2 horas antes da 

realização do teste, o qual teve duração de 20 minutos. A distância total do circuito foi de 

272m. Utilizou-se dose de cafeína de aproximadamente 5 mg.kg
-1

 de peso corporal, a qual 

está dentro do intervalo ótimo de suplementação
5,6

. 

  Durante o exercício foi utilizado um frequêncímetro da marca Polar
®
 (FS1) para 

monitorar a frequência cardíaca e possíveis alterações. Na realização do teste foi utilizada 

uma ficha contendo informações pessoais de cada indivíduo e uma tabela em que era 

verificada a sensação de esforço dos avaliados através da Percepção Subjetiva de Esforço 

(PSE) segundo a Escala de Borg a cada 5minutos.  

A análise estatística dos dados foi realizada com o auxílio do software PASW 

Statistics GradPack 17.0
11

. Após constatação de normalidade dos dados (teste de 

Kolgomorov-Smirnov) os valores médios de distância percorrida e percepção subjetiva de 

esforço foram contrastados mediante aplicação do test “t” de Student pareado. O nível de 

significância adotado para as análises foi p < 0,05. 

Todas as participantes manifestaram espontaneamente interesse em participar do 

estudo, assinando um termo de consentimento livre e esclarecido. 

 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

A idade média das participantes foi de 26,42±3,82 anos, sendo igual a 25,75±3,2 

anos entre as sedentárias e 27,33±5,13 anos entre as fisicamente ativas. 

A suplementação não influenciou na PSE média, já que o grupo 1 apresentou PSE 

menor quando comparado grupo 2, não havendo diferença entre eles (p=0,07). Isso pode 

ter ocorrido pelo fato do grupo 1 ter sido formado por indivíduos fisicamente ativos ou 

ainda devido ao tempo de duração da atividade, já que diferentes autores observaram uma 

redução nos níveis de percepção subjetiva de esforço
12,13

, após a ingestão de cafeína.  

A distância média global percorrida pelas participantes foi igual a 2564±266,42m, 

sendo 2584m nas sedentárias e 2539m nas fisicamente ativas, com desvio padrão igual a 

zero, não havendo diferença entre os grupos (p=0,846). Estes resultados divergem de 

achados comuns encontrados na literatura, que apontam a cafeína como uma eficiente 



agente ergogênico tanto em exercícios de curta duração
14

 quanto naqueles de média e 

longa duração
15

.  

 

 

CONCLUSÃO 

 

Não foi observada diferença estatística entre os grupos em relação à distância 

percorrida e a percepção subjetiva do esforço. Apesar de existirem na literatura diversos 

estudos avaliando os efeitos ergogênicos da cafeína sobre o desempenho aeróbico, ainda 

não existe consenso entre os autores, embora os mesmos tenham sido evidenciados. 

Fatores como a intensidade do exercício, a quantidade de cafeína oferecida e o tempo de 

oferta do produto antes do exercício podem influenciar na sua ação sobre o desempenho. 
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Resumo: O Pentatlo Moderno é um esporte composto por cinco modalidades diferentes 
(esgrima, natação, hipismo e evento combinado de tiro esportivo com corrida), cuja 
competição dura cerca de oito horas. Apesar da elevada demanda energética, não existem 
estudos que possam dar suporte às necessidades nutricionais de seus praticantes. Sendo 
assim, o objetivo deste estudo foi modificar a disponibilidade de alimentos destinados ao 
consumo durante as competições de Pentatlo Moderno e avaliar as práticas nutricionais 
durante uma competição internacional. Identificou-se que o lanche originalmente oferecido 
fornecia cerca de 30g de carboidratos por hora, de modo que foi feita uma proposta 
baseada em uma oferta maior de energia (45g de carboidratos por hora) e ampla variedade 
de alimentos. Posteriormente, foram acompanhados 11 atletas, pertencentes ao projeto 
Penta Jovem e inscritos na 3ª etapa da Copa do Mundo de Pentatlo Moderno. Cada sujeito 
teve sua ingestão alimentar monitorada individualmente e pode-se observar que todos os 
atletas consumiram uma quantidade inferior de energia total (1371,47 ± 245,4 vs 1982,49 
kcal, p=0,00) e de carboidratos (244,53 +35,20 vs 346,58 g, p=0,00; 32,60+4,70 vs 43,32 
g/h, p=0,00) em comparação ao que estava sendo disponibilizado no lanche modificado. 
Novos estudos deverão ser conduzidos para identificação das reais necessidades de 
Pentatletas durante as competições, já que, apesar da intensidade do esforço praticado por 
estes atletas, o caráter intermitente da competição pode reduzir o total de carboidrato 
mobilizado.  
Palavras chave: pentatlo moderno; nutrição; recomendações; carboidrato; competição. 
Introdução: O Pentatlo moderno é um esporte composto por cinco modalidades 
diferentes: esgrima, natação, hipismo e evento combinado (tiro esportivo e corrida). Cada 
modalidade possui regras elaboradas e requer treinamento específico, além do treino 
normal para o condicionamento físico. Este desporto vem ganhando destaque em 
competições nacionais e internacionais, com crescente ascensão dos atletas brasileiros no 
ranking mundial.  
Na Federação de Pentatlo Moderno do estado do Rio de Janeiro (FPMERJ) a formação de 
atletas de base (10 a 18 anos) e adultos (a partir de 19 anos) é promovida pelo Projeto 
Penta Jovem, com visibilidade para os jogos olímpicos de 2016, que serão sediados na 
cidade do Rio de Janeiro. Os pentatletas são divididos por categorias definidas por idade e 
gênero e as provas são realizadas durante um dia inteiro de forma sequencial entre as cinco 
modalidades. Dada a complexidade deste esporte, a competição pode durar até 8 horas e 
assim, o esgotamento físico é quase inevitável e até o momento, não existem estudos na 
literatura que possam dar suporte às orientações nutricionais para pentatletas, porém já 
foram estabelecidas recomendações de consumo dietético e estratégias nutricionais para o 
aumento de desempenho e atenuação do impacto negativo do exercício na saúde1. Atletas 
de provas de longa duração, por exemplo, executam treinamentos que impõem demanda 
significativamente aumentada nos estoques de energia e, quando não há reposição 



adequada, pode haver comprometimento do desempenho atlético, retardo na sua 
recuperação2 e aumento da susceptibilidade às lesões3. Além disso, as atividades de 
endurance induzem a perdas significativas de líquidos e eletrólitos através do suor, 
principalmente quando a atividade é de longa duração e realizada no calor. Como 
resultado, a ingestão inadequada de líquidos e de nutrientes durante o exercício de 
endurance pode levar a desidratação, hiponatremia, depleção de glicogênio, hipoglicemia e 
queda no desempenho físico4. Sendo assim, apesar da maioria dos atletas tentar satisfazer 
os seus requerimentos nutricionais antes e após o exercício, as atividades de longa duração 
exigem que os seus praticantes também supram as suas necessidades nutricionais durante o 
exercício.  
Os estoques corporais de carboidratos representam o mais abundante combustível para o 
trabalho muscular, levando-se em consideração que estes representam 50% do consumo 
energético durante exercícios sub-máximos (< 70% VO2 max.) e a maior parte deste 
consumo em atividades de intensidade igual ou superior a 70% do VO2 max.. Sugere-se 
que os atletas consumam uma dieta contendo cerca de seis a dez gramas de carboidrato 
para cada quilo peso corporal por dia1. Estas quantidades de carboidratos devem ser 
distribuídas ao longo do dia, devendo uma parte ser destinada a administração pré (200 a 
300 gramas de três a quatro horas antes), durante (30 a 60 gramas por hora) e pós-exercício 
(de um a um e meio grama para cada quilo de peso, os quais deverão ser ofertados nos 
primeiros 30 minutos pós-exercício)1. A ingestão de carboidrato durante o exercício pode 
melhorar o desempenho físico e retardar a fadiga, especialmente durante atividades físicas 
de duração prolongada (que durem duas horas ou mais), por meio do suprimento de 
carboidrato para oxidação e prevenção da hipoglicemia5. 
Com base na importância de um adequado suprimento energético para o bom desempenho 
físico, o objetivo do presente estudo foi, inicialmente, avaliar a disponibilidade de 
alimentos durante as competições de Pentatlo Moderno, analisar a composição nutricional 
e propor modificações que viabilizassem a oferta de carboidratos com base nas 
recomendações médias para atletas1. Posteriormente, foi avaliado o consumo alimentar de 
alguns atletas em uma competição internacional visando verificar o quanto foi 
efetivamente consumido do total de alimentos ofertados e avaliar a necessidade do 
aprimoramento futuro destas recomendações.  
Metodologia: Inicialmente, a equipe de nutricionistas do Laboratório DAFEE 
acompanhou algumas competições de Pentatlo Moderno sediadas na cidade do Rio de 
Janeiro para identificação do que estaria sendo fornecido aos atletas nesses eventos. Nesta 
etapa observou que logo no início da competição todos recebiam um lanche composto 
basicamente por frutas, barras de cereal e sanduíches (lanche original). Posteriormente, foi 
realizada a análise quantitativa dos nutrientes ingeridos, sendo feita a conversão das 
medidas caseiras em medidas de peso/volume6 e a composição nutricional quanto à 
densidade energética e macronutrientes7. Para os alimentos e suplementos inexistentes nas 
referências, foram consideradas as informações descritas em sua rotulagem.  
Com base nos resultados da análise do lanche oferecido sugeriu-se uma modificação 
quantitativa e qualitativa na composição em alimentos (lanche modificado), de modo a 
atingir as recomendações médias de carboidratos, 45 gramas a cada hora de atividade 
física, e a maior variedade de alimentos considerados práticos, pouco perecíveis e de fácil 
digestibilidade (Quadro 1). Foram acompanhados 11 atletas de ambos os sexos (5 do 
gênero feminino e 6 do gênero masculino; idade 17,18 ± 2,15 anos; pesando 61,25+7,42 
kg; e com estatura de 1,69+0,05 m), participantes do projeto Penta Jovem e inscritos na 3ª 
etapa da Copa do Mundo de Pentatlo Moderno, realizada entre os dias 15 e 18 de Março de 
2012, na cidade do Rio de Janeiro. Cada sujeito teve sua ingestão alimentar monitorada 
individualmente por um Nutricionista, de modo que toda a ingestão alimentar realizada 



durante a competição foi registrada em um formulário específico. Ao final da competição, 
os dados coletados foram avaliados quanto à composição de macronutrientes e densidade 
energética e os resultados obtidos foram comparados à prescrição de alimentos (lanche 
modificado). 
Para análise dos resultados aplicou-se a estatística descritiva que será expressa em média 
(±desvio padrão). A normalidade dos dados foi testada com o teste de Shapiro-Wilk, o que 
gerou a necessidade da utilização de uma análise específica para dados não paramétricos. 
Sendo assim, a comparação entre o lanche modificado e o que foi consumido pelos atletas 
foi realizada aplicando-se o teste de Wilcoxon, com nível de significância de p<0,05. As 
análises foram realizadas no software Statistica7.  
Resultados e discussão: O lanche modificado sofreu um acréscimo de aproximadamente 
300 kcal em relação ao original, especialmente representadas pelo aumento da oferta de 
carboidratos (Gráfico 1), de modo que a disponibilidade de carboidrato passou de 35,26 
gramas de carboidratos por hora para 43,32 gramas por hora, considerando-se 8 horas de 
competição. Todos os atletas consumiram uma quantidade inferior de energia total 
(1371,47 ± 245,4 vs 1982,49 kcal, p=0,00) e de carboidratos (244,53 +35,20 vs 346,58 g, 
p=0,00; 32,60+4,70 vs 43,32 g/h, p=0,00) em comparação ao que estava sendo 
disponibilizado no lanche modificado (Quadro 2 e Gráfico 2).  
Conclusões: O consumo energético de alguns atletas ficou próximo ao aporte energético 
fornecido pelo lanche original, o que pode refletir o processo de adaptação à nova 
alimentação proposta. Desta forma, torna-se necessário identificar as razões para a não 
ingestão de alguns alimentos, já que diferentes aspectos podem estar envolvidos no 
consumo de alimentos durante a prática de exercícios em competições, tais como 
inapetência e falta de hábito. Por outro lado, o planejamento de ações nutricionais 
educativas pode ser futuramente desenvolvido para auxiliar na maior adesão ao que foi 
proposto. Além disso, novos estudos deverão ser conduzidos para identificação das reais 
necessidades nutricionais de Pentatletas durante as competições visto que, apesar da 
intensidade do esforço praticado por estes atletas, o caráter intermitente da competição 
pode reduzir o total de carboidrato mobilizado como substrato no metabolismo energético, 
sendo necessário identificar as demandas em cada etapa.  

Quadro 1. Comparação da disponibilidade de alimentos do lanche original em relação ao lanche 
modificado. 

Lanche Original Lanche Modificado 
Itens disponíveis Itens mantidos Itens acrescentados ou modificados 

 
1 banana; 
1 maçã; 

2 barras de cereal; 
2 sanduíches (presunto e mussarela); 

1 litro de suco de fruta industrializado 
2 garrafas de isotônico. 

 
1 banana; 
1 maçã; 

1 barra de cereal;; 
1 litro de suco de fruta 

industrializado; 
2 garrafas de isotônico. 

 

2 sanduíches com mussarela (sem 
presunto); 

1 queijo processado U.H.T; 
1 blister (15g) de geleia de fruta; 

2 torradas; 
2 biscoitos ao leite;  

1 gel de carboidrato; 
1 bananada; 

1 pacote (40g) de amendoim salgado 
sem casca ou pele. 

 
Quadro 2. Ingestão alimentar de Pentatletas (n=11) durante a 3a etapa da Copa do Mundo de Pentatlo 
Moderno de 2012 em comparação com o lanche modificado quanto à composição de macronutrientes, 

X+DP 
 Lanche modificado Ingestão alimentar na competição (n=11) 
Kcal 1982,49 1371,47 (+245,40)* 
Carboidrato(g) 346,58 244,53 (+35,20)* 
Proteína(g) 48,04 28,77(+11,00)* 
Lipídios(g) 44,89 30,92 (+11,30)* 

* - significativamente diferente do lanche modificado (p<0,05). 



 
Gráfico 1. Comparação entre o lanche original e o modificado quanto a Kcal total e a quantidade Kcal 

fornecida por cada macronutriente. 
 

 
Gráfico 2. Comporação entre a ingestão alimentar e o lanche modificado quanto à quantidade de 

carboidrato consumida a cada hora de competição (n=11). 
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RESUMO: A pesquisa buscou avaliar o conhecimento básico em nutrição de 

frequentadores de academias de ginástica no município de São Luís – MA. Realizou-se 

estudo transversal, com aplicação de questionário, onde 24 dos participantes eram tidos 

como não regulares (NR) na prática de exercício e 116 como regulares (R) na prática de 

exercício. Houve prevalência do ensino superior no grupo NR (41,7%) e R (54,3%) 

(p=0,3116), mas sem distinção aos outros níveis educacionais. Quando questionados sobre 

qual nutriente é mais importante para o exercício, houve predominância da proteína (NR- 

62,5%; R- 65,5%) e em menor proporção, foi citado o carboidrato como principal nutriente 

(NR- 25%; R- 31,9%) (p=0,3326). O tipo de suplemento referido como sendo melhor para 

o desempenho foi o suplemento protéico segundo 33,3% no grupo NR e 50,9% no grupo 

R. Os resultados obtidos informam que o público que frequenta academias tem um 

conhecimento superficial a respeito da alimentação adequada para o desempenho físico, 

mesmo interessado e receptivo às informações. 
 

Palavras-chave: nutrição esportiva; conhecimento nutricional; suplementação. 

INTRODUÇÃO: O apelo estético a forma física aliada a uma busca por qualidade de vida, 

têm levado pessoas de todas as idades a exercerem diversos tipos de modalidades de 

exercício físico. Isso torna as academias uma opção para a prática regular de exercícios 

físicos, a recuperação e/ou manutenção da saúde, a estética, o ganho e a definição de massa 

muscular, a perda de peso, e até relações interpessoais. Esses benefícios biológicos e 

físicos motivam as pessoas a procurarem cada vez mais as academias de ginástica
1
.  

Para um rendimento adequado, vários fatores deverão estar bem ajustados, para 

que o desempenho não seja afetado negativamente. Entre estes fatores a nutrição 

desempenha um importante papel 
2
. Todavia, a preocupação com saúde e estética não vem 

necessariamente acompanhada da preocupação com uma alimentação adequada, seja por 

falta de informação ou de orientação. Muitas vezes, quem pratica exercícios quer obter 

resultados rapidamente e é nesse aspecto que surgem as maiores complicações, pois se 

disseminam entre os indivíduos mitos e informações alimentares absurdas, obsoletas e 

incoerentes
1
.  

Sendo assim, estudar os conhecimentos nutricionais permite caracterizar esse 

grupo de indivíduos, avaliando suas concepções sobre alimentação, entendendo o que leva 

a determinadas escolhas, e assim, ter subsídios para elaborar e intervir de forma mais 

eficiente na educação nutricional e promover praticas alimentares saudáveis.  
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METODOLOGIA: O projeto foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa da UFMA 

(protocolo n°23115-007929/2010-67).  

O estudo, de delineamento transversal, foi realizado em duas academias de 

ginástica localizadas em dois bairros distintos do município de São Luís – MA, no segundo 

semestre de 2011. 

A população consistiu de 140 frequentadores de academias, adultos, de ambos 

os sexos. Os voluntários foram divididos em praticantes de atividade física não regular 

(NR), aqueles com frequência menor que três meses, e praticantes de atividade física 

regular (R), com frequência mínima de três meses
3
. 

Os questionários foram aplicados por contato direto e as questões incluíram 

perguntas diretas sobre o tempo de prática de atividade física na academia, fontes 

consultadas para obter informações sobre alimentação e nutrição, hidratação e o uso de 

suplementos nutricionais.  

Os dados foram apresentados na forma de frequência simples e porcentagem. O 

teste de qui-quadrado foi utilizado para comparar a frequência dos grupos NR e R no 

software Graphpad Prism
®

 versão 5.0. O valor p<0,05 foi considerado para indicar 

significância estatística. 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Participaram do estudo 140 pessoas, das quais 24 foram classificadas como 

praticantes de atividades físicas não regulares (NR) e 116 foram considerados praticantes 

de atividades física regulares (R). 

Ao analisar a escolaridade, observou-se mais indivíduos com curso superior 

completo em ambos os grupos, sem diferença significativa (p=0,3116) (TABELA 1). 

Duran et al. (2004)
4
 também encontrou 31,3% de frequentadores de academia 

com nível superior, 28,1% estavam cursando nível superior e 18,8% que tinham estudado 

até o ensino médio. Segundo Estima, Philippi e Alvarenga (2009)
5
, a escolaridade está 

relacionada ao acesso de alimentos dentro da casa. Quanto maior a escolaridade, maior 

acesso a informações, inclusive nutricionais, refletindo em alimentação de melhor 

qualidade. Além do acesso a informações, os indivíduos com maior escolaridade 

normalmente apresentam renda maior, o que possibilita maior aquisição de alimentos e 

proporciona maior variedade aos membros da família.   

Quando questionados sobre qual nutriente deve ser consumido em maior 

proporção por quem pratica exercício físico (TABELA 2), os grupos destacaram a proteína 

como nutriente mais importante, mas sem diferença significativa (p=0,3326).  

Possivelmente, isto ocorreu devido à maioria dos praticantes de musculação 

acreditarem que maiores quantidades de proteínas aumentam a massa muscular
6
. Além do 

mais, a ingestão de carboidratos durante o exercício prolongado melhora o desempenho e 

pode retardar a fadiga nas modalidades esportivas que envolvem exercícios intermitentes e 

de alta intensidade. Quando combinado com a ingestão de protéica, os carboidratos 

reduzem a degradação protéica. Este consumo deve estar de acordo com a ingestão 

protéica e calórica total. O aumento da massa muscular ocorre como conseqüência do 

treinamento, assim como a demanda protéica, não sendo o inverso verdadeiro
1
. 

Quando questionados sobre quais suplementos estes consideram os mais 

importantes para o bom desempenho, foi consenso nos grupos NR e R a suplementação 

proteica (33,3 e 50,9%, respectivamente) como o mais importante para alcançar o bom 

desempenho físico (TABELA 3).  

Contrapondo os resultados do presente estudo, Garcin et al. (2009)
7
 refere em 

seu estudo que o uso generalizado de suplementos vitamínicos e minerais é desnecessário 



para os atletas. Já para o estudo de Pereira e Cabral (2007)
6
, o alto consumo dos 

hipercalóricos e protéicos é típico e recorrente nas academias. Talvez isso ocorra devido a 

ideia de que o consumo excessivo de proteína está associado ao ganho de massa muscular. 

 

CONCLUSÕES: A população se caracteriza pela predominância de indivíduos com nível 

superior. É evidente também a predileção pelos dois grupos (NR e R) pela proteína como 

nutriente mais importante para o exercício físico. Tal constatação denota que os praticantes 

de atividade física mantém hábitos alimentares inadequados, prejudicando o alcance de 

seus objetivos com a prática de exercícios físicos.  

Há ainda a valorização do uso indiscriminado de suplementos, em grande parte 

os proteicos, que podem afetar adversamente funções fisiológicas e prejudicar a saúde.  

Isso implica que mais pesquisas sobre padrões de uso de suplementos 

alimentares e os potenciais efeitos na saúde dos suplementos alimentares são necessárias, 

para subsidiar métodos mais efetivos de intervenção e educação nutricional, buscando 

sensibilizar incisivamente os frequentadores de academia de ginástica. 

 

Tabela 1. Escolaridade dos frequentadores de academia participantes da pesquisa. 

Escolaridade 
NR (n=24) R (n=116)  

n (%) n (%)  

Médio 5 (20,8) 13 (11,2)  

Superior incompleto 7 (29,2) 36 (31) 
 

Superior completo 10 (41,7) 63 (54,3) p = 0,3116 

NR - iniciantes na pratica de exercício físico; R – regulares na prática de exercício físico Valores 

apresentados como proporção numérica e frequência simples. 
 

Tabela 2. Nutrientes considerados mais importantes para o bom desempenho físico 

por frequentadores de academias de ginástica 
Nutriente importante para o bom 

desempenho físico 

NR (n=24) R (n=116)  

n (%) n (%)  

Proteína 15 (62,5) 76 (65,5)  

Gordura - -  

Carboidrato 6 (25,0) 37 (31,9)  

Não sei 2 (8,3) 3 (2,6) p=0,3326 

NR - iniciantes na pratica de exercício físico; R –regulares na prática de exercício físico. Valores 

apresentados como proporção numérica e frequência simples. Teste qui-quadrado (p<0,05) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Tabela 3. Conhecimento dos frequentadores de academia sobre suplementos 

alimentares. 

Que tipo de suplemento seria bom 

para o desempenho? 

NR (n=24) R (n=116)  

n (%)  n (%)  

Vitamina 5 (20,8) 16 (13,8)  

Mineral  1 (4,2) 2 (1,7)  

Aminoácido 2 (8,3) 14 (12,1)  

Carboidrato 2 (8,3) 16 (13,8)  

Proteína 8 (33,3) 59(50,9)  

Creatina 1 (4,2) 2 (1,7)  

NR - iniciantes na pratica de exercício físico; R – experientes na prática de exercício físico. Valores 

apresentados como proporção numérica e frequência simples. Teste qui-quadrado (p<0,05) 
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RESUMO 

Hábitos alimentares adequados e a precisa avaliação da composição corporal 

podem aprimorar o rendimento em treinos e competições de atletas. Este estudo objetivou 

traçar o perfil nutricional e a composição corporal de atletas de elite de Ribeirão Preto-SP. 

O estudo foi realizado com 17 homens, sendo 12 nadadores e 5 corredores. A porcentagem 

de gordura corporal (%GC) foi estimada através de quatro equações preditivas. O consumo 

de energia, carboidratos(CHO), proteínas(PTN) e lipídeos(LIP) foram coletados pelo 

registro alimentar de três dias. Os resultados foram expressos em porcentagens, médias e 

desvio-padrão, e analisados pelo Programa Nut Win 1.5. A %GC dos nadadores foi 

elevada (entre 8 e 14,4%) quando comparada à literatura (de 6 a 12%) e a dos corredores 

apresentou-se entre 7,4 e 10,9%, valor semelhante ao descrito pela literatura (de 5 a 12%). 

A ingestão energética dos nadadores foi adequada (3970,61kcal), o consumo médio de 

CHO foi insuficiente (58% do valor calórico total), a ingestão de PTN e de LIP foram 

excessivas (18,89% e 25,09%, respectivamente). Dentre os corredores, o consumo 

energético e de CHO foram insuficientes (2831,36kcal e 57,25%), a ingestão de PTN foi 

excessiva (19,47%) e a de LIP foi adequada (24,65%). Os nadadores apresentaram elevada 

%GC e ambos os grupos mostraram inadequações na ingestão alimentar, o que reflete a 

necessidade de acompanhamento de um nutricionista para prescrever a dieta, avaliar a 

composição corporal e acompanhar estes atletas. 

 

Palavras-chave: atletas; gordura corporal; ingestão alimentar. 
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Introdução: 

Em indivíduos esportistas, as escolhas alimentares exercem influência direta na 

saúde, controle de peso e composição corporal, além de aprimorar o rendimento nos 

treinos e os resultados em competições (1). Outro fator capaz de otimizar a performance é 

a avaliação fidedigna da composição corporal, que permite a estimativa de peso ideal para 

a competição, compara atletas dentro do mesmo grupo e monitora modificações dos 

componentes corporais durante a temporada de treinamento (2).  

As equações antropométricas preditivas, utilizadas para estimar a gordura corporal, 

possuem alta confiabilidade quando as aferições são padronizadas e quando se estuda uma 

população semelhante à utilizada na validação da equação, no que se refere ao sexo, idade, 

distribuição da gordura subcutânea e hábitos de vida (3). Portanto, para escolha da 

equação, deve-se considerar a população observada, principalmente quando composta por 

grupos com características específicas, como, por exemplo, atletas de elite (4).  

À vista do que foi apresentado, considera-se relevante o estudo da composição 

corporal e alimentação para caracterizar o perfil de indivíduos que necessitam do maior 

desempenho esportivo, como os atletas de elite, e para discorrer sobre o uso das diversas 

equações antropométricas preditivas de gordura corporal disponíveis na literatura. 

O objetivo do presente estudo foi traçar o perfil nutricional e a composição corporal 

de atletas de elite do sexo masculino da cidade de Ribeirão Preto-SP. 

 

Metodologia: 

Este estudo é de caráter descritivo correlacional quantitativo e foi realizado em 17 

atletas de elite do sexo masculino, com faixa etária entre 18 e 30 anos, da cidade de 

Ribeirão Preto-SP. As modalidades esportivas estudadas foram Natação, que contava com 

12 indivíduos, e Atletismo, composta por 5 indivíduos.  

O procedimento experimental foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa do 

Hospital das Clínicas da Faculdade de Medicina de Ribeirão Preto, pelo processo número 

1609/2011. 

A primeira etapa da coleta de dados foi a avaliação antropométrica, na qual foram 

mensurados os valores de peso corporal, estatura e as seguintes dobras cutâneas: triciptal, 

peitoral, axilar medial, subescapular, abdominal, supra-ilíaca e coxa medial.  

Devido ao desconhecimento de uma equação preditiva de gordura corporal validada 

para nadadores ou corredores brasileiros, foram utilizadas nestes grupos algumas equações 

amplamente empregadas em estudos com atletas e que permitiram a obtenção da densidade 

corporal dos indivíduos (equação de 3 e 7 DC de Jackson & Pollock, de Faulkner e de 

Guedes) (5). A apresentação de dados provenientes de diversas equações demonstra uma 

preocupação com essa limitação e revela as diferenças emergentes do uso desses 

protocolos (6). A densidade corporal foi convertida em porcentagem de gordura corporal 

(%GC) através da equação de Siri (5). Uma vez obtido o peso total e a %GC, foi possível 

obter a massa corporal gorda e massa livre de gordura, em kg. 

As informações sobre consumo dietético de energia e de macronutrientes 

(carboidratos-CHO, proteínas-PTN e lipídeos-LIP) foram coletadas através de um registro 

alimentar de três dias, não consecutivos.  A necessidade energética estimada foi baseada na 

recomendação da Sociedade Brasileira do Esporte (50 kcal/dia) e a necessidade e 

adequação do consumo de macronutrientes foram definidas de acordo com as 

recomendações específicas para cada esporte (5).  

Os resultados foram expressos em valores percentuais, médias e desvio-padrão. O 

Teste t foi aplicado para análise do nível de significância, sendo que foi considerado 



significante p<0,05. Os dados coletados pelos registros alimentares foram analisados com 

auxílio do Programa de apoio à Nutrição Nut Win 1.5 e, posteriormente, foram 

comparados às necessidades nutricionais estimadas. 

 

Resultados e discussão: 

No grupo dos nadadores estudados, o IMC médio obtido foi 24,35(±1,97) kg/m², 

enquanto que para o Atletismo, o IMC médio foi 22,79(±2,44) kg/m². Os atletas 

apresentaram-se eutróficos, com exceção de 4 nadadores que foram classificados como 

sobrepeso. Apesar do IMC não ser fidedigno para atletas, ele é muito utilizado em estudos 

epidemiológicos apenas como contribuinte da avaliação do estado nutricional. 

A estimativa de gordura corporal dos atletas ocorreu através de diferentes equações 

preditivas e os resultados encontrados estão contidos na Tabela 1. Os nadadores 

apresentaram elevados valores de %GC (entre 8 e 14,4%) quando comparados aos valores 

presentes na literatura (de 6 a 12%) (7). A massa gorda pode ser vantajosa para o 

desempenho desse atleta, pois a gordura é menos densa que a água e permitir maior a 

flutuabilidade do corpo (8). No entanto, para os corredores, o aumento de massa gorda ou 

de massa livre de gordura é caracterizado como carga adicional a ser transportada (7). Os 

corredores deste estudo apresentaram %GC entre 7,4 e 10,9%, considerada semelhante à 

faixa descrita por outros estudos (de 5 a 12%) (7). Os resultados encontrados foram 

significativamente diferentes, porém os valores advindos da equação de 7DC e da equação 

de Guedes não apresentaram diferença significativa em nenhum dos grupos. 

Com relação ao consumo alimentar dos nadadores, a ingestão energética foi em 

torno de 3970,61 (±955,78) kcal, o que está dentro do recomendado pela DRI. O consumo 

médio de CHO foi de 7,83 (±2,6) g/kg/dia, o que equivale a 58% do valor calórico total 

(VCT), sendo tal ingestão considerada insuficiente. A ingestão média de PTN foi de 2,13 

(±0,51) g/kg/dia, o que representa 18,89% do VCT e, portanto, está acima da faixa 

recomendada. O consumo de LIP (25,09%) foi muito próximo do valor máximo permitido, 

porém já é considerado excessivo.  

No grupo dos corredores, o consumo energético foi em torno de 2831,36 (±566,83) 

kcal, classificado como abaixo do recomendado. O consumo médio de CHO apresentado 

foi de 5,34(±1,62) g/kg/dia ou 57,25%, considerado insuficiente. A ingestão média de PTN 

foi 1,86(±0,78) g/kg/dia ou 19,47%, valor bem acima do recomendado, e a ingestão de LIP 

foi de 24,65%, valor dentro da faixa permitida para esses atletas. 

 

Conclusão: 

A utilização de diferentes equações preditivas resultou em discrepantes %GC, o que 

reflete a importância de se observar a população a ser estudada e a população utilizada na 

validação da equação, e a necessidade de se comparar os resultados obtidos pela 

antropometria com outras técnicas, como a pesagem hidrostática.  

Tanto para os nadadores quanto para os corredores, a %GC mínima encontrada foi 

através da equação de Faulkner, e as %GC máximas foram através das equações de 7DC e 

de Guedes, sendo que os resultados obtidos por estas duas equações foram 

significativamente semelhantes entre si. 

Os nadadores apresentaram elevada %GC e ambos os grupos apresentaram 

inadequações no consumo alimentar, o que reflete a necessidade de prescrição dietética, 

avaliação da composição corporal e acompanhamento contínuo de um nutricionista nestes 

indivíduos, que por sinal, são tão dependentes de um ótimo desempenho esportivo. 



 

Tabela 1. Percentual de gordura corporal dos nadadores e dos corredores (média±desvio 

padrão). 

Protocolo Grupo %GC média MG (kg) MM (kg) 

Jackson & 

Pollock (1978) - 

3DC 

Natação 11,20±3,36 8,62±2,81 68,01±4,82 

Atletismo 7,5±3,55 5,93±3,03 71,82±10,05 

Jackson & 

Pollock (1978) - 

7DC 

Natação 14,46±4,4 11,12±3,6 65,52±5,23 

Atletismo 10,92±3,86 8,58±3,47 69,17±9,79 

Faulkner 

(1968) 

Natação 8,00±0,67 6,13±0,72 68,64±5,22 

Atletismo 7,45±0,59 5,81±1,02 70,30±10,91 

Guedes (1985) Natação 14,09±4,30 10,91±3,76 65,72±3,96 

Atletismo 10,95±5,77 8,56±4,95 69,19±10,82 
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RESUMO 

Há uma séria de técnicas que podem ser empregadas na avaliação da composição 

corporal (CC), mas é provável que a mais prática e promissora seja a Absortometria 

Radiológica de Dupla Energia (DXA). São escassos os estudos que avaliam a massa gorda 

e a massa magra de atletas com o uso dessa técnica. Este estudo objetivou avaliar através 

do DXA a distribuição da composição corporal da equipe de atletismo de Ribeirão Preto-

SP, e compará-los com indivíduos saudáveis, praticantes regulares de atividade física 

(grupo controle). A amostra foi composta por 8 indivíduos do atletismo e 15 indivíduos 

praticantes de atividade física regular, do sexo masculino e com faixa etária de 18 a 29 

anos. A avaliação da CC ocorreu  por meio do DXA. Para análise dos dados, foram 

utilizados o teste W de Shapiro-Wilk, o Paired-Sample T Test e o programa SPSS versão 

16.0. Dentre os resultados, observou-se que os atletas apresentaram maior densidade 

mineral óssea e massa magra, e menor massa gorda, quando comparados ao controle. A 

porcentagem de gordura corporal dos atletas foi 13,4% enquanto que no controle foi 

23,4%, ambas acima dos valores médios citados na literatura. Portanto, os atletas 

apresentaram menor porcentagem e maior distribuição de gordura corporal que os 

praticantes regulares de atividade física. Apesar do elevado custo, o DXA é uma ótima 

técnica para avaliar a CC e, além disso, a distribuição de gordura no corpo. 

 

Palavras-chave: composição corporal; absortometria radiológica de dupla energia; atletas. 
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Introdução 

A avaliação da composição corporal (CC) pode refletir os hábitos de vida do 

indivíduo, como alimentação e nível de atividade física, e as possibilidades de êxito em 

determinada modalidade esportiva (1). Além disso, ela permite que se identifique os riscos 

à saúde associados com o excesso ou deficiência de gordura corporal (2).  

Em adição à medida da quantidade de tecido adiposo, é essencial que se defina sua 

distribuição corporal (3). Há uma séria de técnicas que podem ser empregadas na avaliação 

da CC, mas é provável que a mais prática e promissora seja a Absortometria Radiológica 

de Dupla Energia (DXA).  

Somente em estudos mais recentes, a composição corporal dos atletas foi avaliada 

através de modelos de 3 compartimentos, como o DXA (4,5). Apesar de alguns estudos 

terem utilizado o DXA para analisar a densidade mineral óssea e identificar o risco de 

lesões ou fraturas, são escassas as pesquisas que avaliam a massa gorda e a massa magra 

de atletas através dele (6,7,8).  

Sendo assim, o objetivo deste estudo foi avaliar através do DXA a composição 

corporal da equipe de elite de atletismo de Ribeirão Preto-SP, e compará-los com 

indivíduos saudáveis, praticantes regulares de atividade física (grupo controle). 

 

Metodologia 

Este estudo de abordagem quantitativa, descritiva e transversal, foi realizado em 

fevereiro de 2011, no ambulatório de Endocrinologia do Hospital da Faculdade de 

Medicina de Ribeirão Preto – HC-FMRP-USP. O Comitê de Ética em Pesquisa do Hospital 

das Clínicas da Faculdade de Medicina de Ribeirão Preto aprovou a realização do projeto 

através do processo número 1609/2011. 

A amostra foi composta por 08 atletas de elite da equipe de atletismo e 15 

indivíduos saudáveis praticantes de atividade física regular, do sexo masculino e com faixa 

etária de 18 a 29 anos.  

A avaliação da CC se deu por meio de um aparelho que utiliza emissão de raios-X 

de dupla energia, DXA. O exame foi realizado no corpo inteiro, com duração média de 10 

minutos.  

Para verificar a normalidade entre as variáveis do estudo utilizou-se o teste de 

normalidade W de Shapiro-Wilk. Assim, os dados foram analisados através da estatística 

descritiva (média e desvio padrão), pelo Paired-Sample T Test (Teste t para amostras 

pareadas). Foi utilizado o Programa SPSS versão 16.0 para Windows e foram considerados 

significativos os testes com o valor de p < 0,05. 

 

Resultados e discussão 

 

A média de idade para os atletas foi de 23,6 (±4,34) anos, e para o grupo controle 

foi de 20,6 (±3,56) anos, sendo que não houve diferença significativa.  

Dentre os parâmetros avaliados, o Atletismo apresentou maior densidade mineral 

óssea, maior quantidade de massa magra e menor quantidade de massa gorda quando 

comparado ao grupo controle. A porcentagem de gordura corporal subtotal encontrada nos 

atletas foi de 13,4 (±1,82)%, enquanto que no grupo controle foi 23,4 (±3,00)%.  

Ao se comparar a %GC dos atletas do estudo com os valores descritos na literatura 

(de 5 a 12%) (9), observa-se que ainda assim esses indivíduos têm quantidade de gordura 



acima da média. O grupo controle também apresentou superior ao valor de referência 

descrito pela literatura (14%) (9). 

Com relação à distribuição da gordura corporal, os atletas apresentaram distribuição 

mais homogênea, quando comparados ao grupo controle, sendo que este apresentou maior 

concentração de gordura nos membros inferiores. A Tabela 1 mostra os resultados da 

avaliação da CC, onde em todos os parâmetros analisados houve diferença significativa 

(p<0,05).  

Os resultados do presente estudo vão de encontro com o trabalho de Stewart & 

Hannan (10) no qual se avaliou a CC de atletas de corrida e indivíduos saudáveis. Os 

autores observaram que os corredores apresentaram melhor distribuição da composição 

corporal, e menor porcentagem de gordura quando comparados aos indivíduos saudáveis, 

já que estes apresentaram uma maior concentração de gordura nos membros inferiores, e 

maior %GC, assim como o presente estudo, onde os atletas apresentaram 10% a menos, de 

gordura corporal, quando comparados aos praticantes regulares de atividade física.  

Com esses resultados, observa-se que atletas não só possuem menor %GC, quando 

comparados a indivíduos ativos, mas também apresentam maior distribuição de gordura, 

possivelmente devido aos efeitos benéficos do exercício físico intenso na CC. 

 

Conclusão  

Os atletas estudados apresentaram menor porcentagem e maior distribuição de 

gordura corporal, quando comparados ao grupo controle.  

Este estudo pôde concluir também que apesar de possuir custo elevado, o DXA é 

uma ótima técnica para avaliar a CC e, além disso, a distribuição de gordura no corpo. No 

entanto, outros estudos com a mesma metodologia e com atletas de elite são necessários 

para obter um parâmetro de comparação dos resultados obtidos. 

 

 

Tabela 1. Distribuição da Composição Corporal dos atletas e não-atletas 

Distribuição da CC  ATLETISMO (n = 08)*  GRUPO CONTROLE (n = 

15)  

Braço Esquerdo - CMO (g)  206,26 ± 36,17 190,48 ± 30,73 

Tronco - CMO (g)  838,98 ± 97,72 738,92 ± 110,62 

Perna Esquerda - CMO (g)  703,74 ± 118,74 586,64 ± 73,12 

Braço Esquerdo - MM (g)  3584,4 ± 648,0 3225,5 ± 753,7 

Braço Esquerdo - Gordura (g)  571,5 ± 105,7 908,6 ± 247,7 

Tronco - MM (g)  27129,3 ± 2883,2 24564,5 ± 3272,6 

Tronco - Gordura (g)  4280,7 ± 890,6 7212,4 ± 1618,8 

Perna Esquerda - MM (g)  11176,6 ± 1548,2 9085,7 ± 976,1 

Perna Esquerda - Gordura (g)  1978,0 ± 493,1 3292,9 ± 690,9 

Subtotal - MM (g)  57206,6 ± 6873,2 49617,0 ± 6300,5 

Subtotal - Gordura (g)  9265,7 ± 1931,4 15749,8 ± 3354,6 

Braço Esquerdo% Gordura  13,3 ± 1,67 21,1 ± 3,27 

Tronco% Gordura  13,2 ± 1,86 22,0 ± 2,96 

Perna Esquerda% Gordura  14,2 ± 2,38 25,2 ± 3,20 

Subtotal% Gordura  13,4 ± 1,82 23,4 ± 3,00 
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