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RESUMO

O objetivo do estudo foi avaliar o consumo de proteina e célcio e o estado nutricional em
mulheres praticantes de atividade fisica de uma Universidade da Terceira Idade. Estudo foi
retrospectivo, transversal, descritivo e analitico, com 72 mulheres >50 anos. Foram
coletados dados referentes ao perfil socioecondmico, a composicdo corporal e ao perfil
dietético. A idade média foi de 63,8+7,4anos, a maioria eram casadas, possuiam ensino
superior completo, 62,5% relataram renda > 3 salarios. Encontramos 76,3% das mulheres
possuiam sobrepreso ou obesidade, e a maioria estava com risco para doencas
cardiovasculares. O consumo de proteina foi superior em aproximadamente 40% do
recomendado e o calcio atingiu 56% do indicado. Conclui-se com o presente estudo que a
composicdo corporal das mulheres, se mantém em classificagbes acima do desejado, apesar
de realizarem atividades fisicas. O consumo de calcio ndo alcancou o recomendado e a
ingestéo de proteina foi superior ao preconizado.

Palavras-chave: ESTADO NUTRICIONAL; MULHERES; CALCIO NA DIETA,
PROTEINA; ATIVIDADE FiSICA.

INTRODUCAO

Muitas mulheres buscam praticas de atividades de fisica que favoregcam uma maior
qualidade de vida e bem estar geral, tornando-se mais ativas, além de prevenir problemas
de satde com o processo de envelhecimento. A ingestdo de macro e micronutrientes esta
diretamente ligada a capacidade fisica e 0ssea das mulheres, sendo importante o seu
controle pelo consumo diario recomendado. As perdas na estrutura ssea e massa muscular
podem ser atenuadas através de uma dieta balanceada associada a pratica de atividade
fisica. A proteina é um nutriente crucial e esta incorporado na matriz organica do 0sso para
a formacdo do colageno, sobre a qual a mineralizacdo acontece. Além disso, a proteina
parece estar envolvida na regulagdo da absorcdo do célcio’. A osteoporose atinge
principalmente as mulheres ap6s menopausa sua prevaléncia vem crescendo. O consumo
dietético inadequado de calcio compromete a mineralizacdo e a manutencdo 0ssea,
promovendo, dessa forma, o agravamento da osteoporose’. Tem-se, atualmente
questionado se a alimentacdo diaria atinge as recomendacdes para calcio e proteina,
associada a pratica de atividade fisica e atuando na manutencdo da massa Gssea, na
prevencdo e tratamento da osteoporose. Este estudo teve como objetivo avaliar o consumo
de proteina e calcio e o estado nutricional em mulheres praticantes de atividade fisica de
uma Universidade da Terceira ldade.

METODOLOGIA

Estudo observacional, transversal, retrospectivo, com andlise descritiva e analitica.
Utilizou-se o banco de dados que faz parte do projeto Nutricdo e Envelhecimento
(NUTENV), aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da UCS, sob nimero 061/2009.
A amostra foi composta por 72 mulheres. As varidveis selecionadas foram: idade, renda,
escolaridade, estado civil, atividade fisica, relato de possuir ou ndo osteoporose, consumo
de proteina (% VET=valor energético total, g=gramas e g/kg/peso=gamas por kg de peso
corporal) e célcio (mg), relato de alguns alimentos fontes de célcio (leite
integral/desnatado, queijo e iogurte) e proteina (carne vermelha, frutos do mar/peixe, carne




branca e ovos), peso, altura, IMC e circunferéncia da cintura. As quantidades de proteina e
calcio foram obtidas através do recordatorio alimentar habitual de 24h. (R24h) e calculadas
com software DIETWIN® Profissional 1995/2002. Estas foram comparadas com os valores
das DRI’s®. A partir do questionario de frequéncia alimentar (QFA) composto com 60
alimentos, selecionou-se alguns alimentos ricos com proteina e calcio conforme descritos
acima. Apesar de sabermos que existem outras fontes com altas concentraces desses
mesmos nutrientes, foram escolhidos os alimentos que s&o comumente relacionados ao
calcio e a proteina. Para determinar o estado nutricional utilizamos os valores do indice de
massa corporal (IMC), e circunferéncia da cintura (CC). indice de Massa Corporal (IMC) e
a circunferéncia da cintura (CC) foram classificadas de acordo com os critérios da OMS,
1995* e NCEP®. A andlise dos dados foi realizada utilizando-se o software SPSS® vs. 18.0.
O nivel de significancia adotado foi de 5% (p<0,05). As variaveis quantitativas foram
descritas por média e desvio padrdo ou mediana e amplitude interquartilica, em caso de
assimetria. Para descrever as variaveis qualitativas, foram utilizadas as frequéncias
absolutas e relativas. Foi empregado o teste qui-quadrado de Pearson para associar as
variaveis qualitativas. Na associacdo entre as variaveis continuas foram aplicados os testes
da correlacdo linear de Pearson (distribuicdo simétrica) ou de Spearman (distribuicdo
assimetrica). Para comparar médias, foi aplicado o teste t-student ou analise de variancia
(ANOVA) one-way. Em caso de assimetria, foram aplicados os testes de Mann-Whitney ou
de Kruskal-Wallis, respectivamente.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Dentre as 72 mulheres praticantes de atividade fisica, a idade média foi 63,8+7,4
anos (minima= 51 e maxima= 78). A maioria, 61,1% era casada, 25% possuiam ensino
superior completo e 62,5% relataram renda >3 salarios minimos. Em relacdo a
osteoporose, apenas 27,8% afirmaram possuir a doenca. Considerando o IMC,
encontramos que mais da metade da amostra possui sobrepeso ou obesidade, contrastando
com a prevaléncia de baixo peso (1,4%). Ao avaliar a CC encontramos que 76,4% das
avaliadas estavam em risco aumentado ou muito aumentado para doencas
cardiovasculares. De acordo com Ferreira et al®, relacionando dados sobre a populagdo
brasileira indicou que em individuos maiores de 60 anos de idade houve um aumento da
prevaléncia de obesidade no periodo de 1974/75 a 1989, sendo que nas mulheres passou de
9,96% para 17,89%. Este dado mostra a tendéncia atual ao ganho de peso e corrobora com
os resultados encontrados na presente pesquisa®. O IMC, encontrado por Montilla et al” em
mulheres no climatério, foi de 75% com sobrepeso e obesidade. Este resultado pode ter
relacio com as alteragdes que ocorrem no metabolismo basal de adultos e idosos,
diminuindo as necessidades energéticas. A perda de massa magra e 0 aumento da massa
gorda, contetdos alterados de fluidos corporais, alteracbes na temperatura corporal,
alteracdes hormonais, individualidade genética e o processo de envelhecimento sédo fatores
que diminuem a taxa metabdlica basal®.Do total da amostra, 45 mulheres (62,5%) realizam
apenas uma atividade fisica, 21 (29,2%) realizam duas atividades e 6 (8,3%) trés
atividades. As trés modalidades mais frequentemente realizadas foram, respectivamente,
danca (27,8%), pilates/alongamento (22,2%) e hidroginastica/natacdo (20,8%). Freitas et
al’ destacam que a caminhada foi o tipo de atividade prevalente, sendo 77,94%, seguida de
hidroginastica e musculacdo. Diferindo deste estudo, onde observamos que apenas 19,4%
das mulheres recorrem a caminhada, sendo prevalente a pratica de danca Em relacdo a
danca, cabe lembrar que cada regido possui suas particularidades relacionadas a cultura e
no Rio Grande do Sul a danca é uma atividade fisica muito aceita pelos idosos. Além disso,
favorece a sociabilidade, permite uma grande variedade de movimentos, aumenta a
expressdo e a sensibilidade pessoal, além de trazer beneficios para a satde'®. A danca é
uma atividade aerodbica, podendo ser de baixa ou alta intensidade dependendo do ritmo. O



tipo de atividade fisica ndo se relacionou com o estado civil, escolaridade, renda e
osteoporose (p>0,05). No entanto, mulheres que praticam hidroginastica/natacéo
apresentam maior propor¢do de obesidade (73,3%) quando comparadas as mulheres que
ndo praticam essa atividade fisica (21,1%), com p=0,002. Da mesma forma, mulheres que
fazem essa atividade fisica tem um risco muito aumentado (80,0%) pela circunferéncia da
cintura, quando comparado com as outras mulheres (38,6%), com p=0,016.Diferente do
que foi encontrado em nossa pesquisa, Tavares & Bernardes** publicou em seu estudo que
24,75% das mulheres praticantes de hidroginastica possuiam IMC dentro da normalidade.
A média da circunferéncia 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'2, sendo que mulheres
apresentaram em sua maioria valores em risco aumentado ou muito aumentado. Ao avaliar
a quantidade de proteina em gramas encontramos que as mulheres que praticam danca
consomem significativamente mais proteina (73,9+25,1) em gramas, quando comparadas
com as que ndo praticam danca (60,6+20,3), com p=0,023. Também a proteina em g/kg/dia
foi significativamente maior nas mulheres que dancam (1,05+0,40 vs 0,83+0,40; p=0,037).
O consumo de calcio ndo se associou com a danca (p=0,894). As mulheres que praticam
aerobica consomem significativamente menos proteina (46,8+12,9) em gramas, quando
comparadas com as que nao praticam aerobica (67,8+22,3), com p=0,002. Tambem a
proteina em g/kg/dia foi significativamente menor nas mulheres que realizam aerdbica
(0,68+0,19 vs 0,94+0,43; p=0,002). O consumo de célcio ndo se associou com a pratica de
aerobica (p=0,516). Houve ingestéo significativamente maior de proteinas, 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 proteinas. Na ingestdo de proteina por g/kg/dia, a diferenca nao foi
estatisticamente significativa (p=0,061). No entanto, para o consumo de célcio a ingestao
foi significativamente menor do que o recomendado (p<0,001). Dos 1200 mg de calcio
recomendados, as mulheres ingerem, em média, 56,6% desse valor. Somente 6 mulheres
(8,3%) consomem o valor minimo recomendado para a faixa etaria estudada (Tabela 1)
(14). Avaliando o consumo dos alimentos ricos em proteina e céalcio através do
questionario de frequéncia alimentar, verificou-se que 86,1% costumam ingerir leite
diariamente, sendo que 9,7% nunca consomem. Ja 0 queijo é consumido pela maioria
semanalmente e 23,6% relataram que nunca consomem iogurte. A carne mais consumida
dentre as trés 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 sdo ingeridos pela maioria de 1-4 vezes/semana. Somente 2,8%
consomem ovos todos os dias e 8,3% nunca consomem esse alimento. Ndo houveram
associacdes significativas entre as varidveis idade, IMC e classificacbes, CC e
classificagdes, consumo de proteina e o de calcio com possuir ou ndo osteoporose. Houve
associacdo negativa entre o IMC e o consumo de proteinas, em g/kg/dia (r=-0,286;
p=0,015), ou seja, quanto maior o IMC menor o consumo de proteinas. Avaliando CC e o
consumo de proteinas, em % encontramos associacao positiva (r=0,294; p=0,012), ou seja,
quanto maior a CC maior o consumo de proteinas. As mulheres vilvas consumiram
significativamente menor quantidade de calcio quando comparadas as demais (p=0,010).
N&o houveram associacdo com as demais variaveis em estudo. Feskanich et al ** em estudo
com mulheres no periodo pés-menopausa, encontrou que o leite contribuiu com 36% do
célcio total. Na pesquisa de Belarmino et al**, as mulheres consumiam leite (41%) e
nenhuma das participantes atingiu o preconizado para calcio. Montilla et al* também
encontrou um consumo de proteina de 87g/dia superior. Os alimentos ricos em proteina sao
geralmente ricos em gordura e podem contribuir sobrepeso. O fator hipercalcidrico, ainda é



considerado um fator importante no balanco do calcio, j& que estudos mostram que quanto
maior a ingestdo de proteina, maior a excrecdo de calcio™. No Rio Grande do Sul,
considera-se 0 consumo de proteina alto, principalmente devido & apreciacdo e
consequente ingestdo de carnes, especialmente as vermelhas, caracteristica da maioria das
pessoas que vivem na regido.

CONCLUSAO

A composicdo corporal das mulheres participantes da UNTI, se mantém em
classificacdes acima do desejado, apesar de praticarem atividades fisicas, resultado que
estd de acordo com o0s parametros encontrados em outras pesquisas. Analisando o perfil
dietético, o consumo de célcio ndo alcangou o recomendado pelas DRI’s e a ingestdo de
proteina manteve-se acima do preconizado. Cabe lembrar que as nossas analises de
consumo alimentar foram baseadas R24h, assim como para a maioria dos estudos. Porém,
ao avaliar alguns dos alimentos obtidos, através do questionario de frequéncia alimentar, o
leite foi um dos alimentos mais consumidos, contudo, questiona-se se as quantidades
relatadas atingem as recomendacOes para este nutriente. Em relacdo aos alimentos
protéicos, estes foram lembrados, sendo que para a maioria dos alimentos questionados o
consumo foi diario. Com base nestes achados, sugere-se a realizacdo de novos estudos
envolvendo a avaliagdo do consumo alimentar dos nutrientes calcio e proteina,
especialmente em mulheres, ampliando a amostra. Além disso, atuar através de
intervengdes nutricionais para minimizar os indicadores de risco referentes ao estado
nutricional. Sendo também necessario realizar trabalhos de promocéo e prevencédo focando
no planejamento da alimentagdo equilibrada, especialmente evidenciando os nutrientes
associados a baixa reserva muscular e osteoporose nas mulheres independente da idade.

Tabela 1. Ingestdo média de proteinas e calcio e comparagdo com o recomendacdes DRISs.

Ingestao Recomendado % do p

Variaveis DRIs recomendado

Média £ DP  Mediana (P25 — P75) Média £ DP
Proteina (g) 64,3 £ 22,4 63,2 (47,1-78,7) 46g/dia 139,8 +48,7 <0,001
Proteina (%) 17,2 +4,3 16,3 (14,3-20,0) - - -
Proteina 0,89 £ 0,41 0,83 (0,57-1,12) 0,8g/kg/dia 1116 £51,5 0,061
(g/kg/dia)
Calcio 679,3 +357,8 645,2 (401,9-824,5) 1200 mg/dia 56,6 £29,8 <0,001

Legenda: DP=desvio padrdo; DRIs= Dietary Reference Intakes; g= gramas; %= porcentagem; p<0,001.
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O objetivo do presente estudo foi analisar diversos indicadores antropomeétricos que sao
utilizados atualmente para avaliar o estado nutricional e relaciona-los com o percentual de
gordura corporal (% GC). A amostra foi composta por 60 individuos praticantes de
musculacdo, sendo 30 homens e 30 mulheres, com idade entre 16 e 59 anos. Os seguintes
indicadores antropomeétricos foram avaliados: circunferéncia da cintura (CC), relacdo
cintura - quadril (RCQ), indice de massa corporal (IMC), relacdo cintura - estatura (RCE) e
circunferéncia do pescoco (CP). O % GC foi obtido por meio da afericdo das dobras
cutaneas (triciptal, bicipital, peitoral, abdominal, subescapular, suprailiaca e coxa)
utilizando-se o software BodyMove. Para verificar correlagdo linear entre duas variaveis
numéricas, utilizou-se o Coeficiente de Correlacdo de Spearman, de acordo com o
comportamento das variaveis. O procedimento estatistico foi realizado com auxilio do
software R. Adotou-se nivel de significancia de 5% para todos 0s testes estatisticos.
Observou-se que existe uma relagdo positiva entre o0 % GC e os indicadores
antropométricos analisados, com excecdo da CP para os homens e da RCQ para as
mulheres. A RCE apresentou maior coeficiente de relacdo para ambos os géneros. Os
resultados aqui apresentados nos conduzem a concluir que a RCE e a CC sdo indicadores
antropométricos que podem ser utilizados como métodos alternativos da utilizacdo do %
GC em individuos praticantes de musculacéo.

Palavras - chave: circunferéncia da cintura; razdo cintura quadril; indice de massa
corporal; percentual de gordura corporal; relacdo cintura estatura

INTRODUCAO

A disponibilidade de métodos que permitam estimar a composi¢do corporal é
fundamental para avaliagdo de atletas e do estado de sadde de individuos. Ha& diversos
métodos para analise da composic¢do corporal, e € importante conhecer a limitacdo de cada
um e a sua validade para que as estimativas obtidas sejam confiaveis e interpretadas
corretamente, tais como o IMC (indice de Massa Corporal), a RCQ (Relacdo Cintura-
Quadril), a RCE (relagdo cintura-estatura), a CC (circunferéncia da cintura), as dobras
cutaneas, a CP (circunferéncia do pescoco), entre outros®.

A antropometria e a avaliacdo da composicdo corporal sdo processos essenciais
para exprimir e comparar critérios e avaliar com efetividade o estado nutricional do
individuo. Diante dessa importancia, foi realizada pesquisa com o intuito de comparar
diversos indicadores antropométricos com o percentual de gordura corporal desse grupo e
avaliar possiveis relagdes entre 0s mesmos.



METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de corte transversal que foi realizado na Academia Corpo em
Acéo na cidade de Campina Grande no estado da Paraiba, no periodo de Agosto a Outubro
de 2011. A populagdo foi composta por alunos praticantes de musculacédo (n= 60), sendo
30 do sexo feminino e 30 do sexo masculino, sem presenca de morbidades associadas, que
freqlentaram a academia no periodo 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
Etica da Universidade Estadual da Paraiba (protocolo n° CAAE 0551.0.133.000-11).

Atendendo as padronizagdes sugeridas por Mann & Truswell? foram mensuradas as
variaveis peso e estatura. A medida da CC e as dobras cutaneas (triciptal, bicipital, peitoral,
abdominal, subescapular, suprailiaca e coxa) foram realizadas utilizando os procedimentos
descritos por Duarte®, a RCE segundo Hardt & Bozza* e a CP de acordo com Sheres, Fares
& Vasconcelos.

O % GC foi obtido a partir das dobras cutaneas utilizando-se o software BodyMove
para obtencdo dos resultados. Os dados foram apresentados de forma descritiva (média,
desvio-padrdo e percentuais). Para verificar correlacdo linear entre duas varidveis
numéricas, utilizou-se o Coeficiente de Correlacdo de Spearman, de acordo com o
comportamento das variaveis. O procedimento estatistico foi realizado com auxilio do
software R®. Adotou-se nivel de significancia de 5% para todos os testes estatisticos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

No presente estudo, apesar da relacdo positiva entre % GC e o IMC para homens e
mulheres (Tabela 1), existe a possibilidade de identificar individuos com sobrepeso e
obesos enquanto eles possuem aumentos na massa corporal magra, indicando um
diagnostico inadequado. Apesar do IMC ser um dos indices antropométricos mais
utilizados, sua aplicagdo se torna bastante inconveniente principalmente quando a
populacdo que sera avaliada apresenta um padrdo de atividade fisica mais intensa. Pessoas
com elevada quantidade de massa muscular podem apresentar IMC elevado mesmo que a
gordura corporal ndo seja excessiva’. No estudo de Yao et al.?, por exemplo, mais de 30%
dos individuos que apresentaram excesso de gordura corporal foram classificados como
eutroficos pelo IMC, demonstrando sua baixa sensibilidade na identificacdo do excesso de
gordura corporal.

No estudo de Grossl, Augustemak de Lima & Karasiak® 0 achado mais importante
foi evidenciar que todos os indicadores antropomeétricos avaliados, IMC, RCE, RCQ, CC e
circunferéncia abdominal (CA) tiveram uma correlacdo positiva e significante com o %
GC, semelhante ao observado no presente estudo, que entre os indicadores avaliados a
Unica relacdo que nao foi encontrada foi para a CP em homens e para RCQ em mulheres.
Os maiores coeficientes de correlacdo foram observados para a CC e a RCE entre 0s
homens e para a RCE entre as mulheres (Tabela 1). Essas analises reforcam a possibilidade
de utilizar indicadores antropométricos como uma alternativa na avaliagdo corporal de
praticantes de atividade fisica com o adicional da praticidade e do baixo custo®.

Outros parametros antropométricos, como a CC, RCQ e medida de dobras cutaneas
tém-se mostrado mais sensiveis que o IMC na identificacdo de individuos com excesso de
gordura corporal e alteracdes metabdlicas'®. Rezende et al.'! detectaram obesidade
abdominal mesmo naqueles individuos que ndao foram diagnosticados como obesos pelo
IMC, demonstrando a importdncia da combinacdo de medidas antropométricas na
avaliacdo do estado nutricional. Os resultados aqui apresentados demonstraram relacoes
positivas da CC com a % GC tanto para as mulheres quanto para 0s homens.



A medida da RCQ tem sido utilizada para revelar a distribuicdo da gordura
corporal. Pereira, Sichieri e Marins'? acrescentam que ndo h& consenso sobre a definicéo
do que seja uma RCQ elevada. A implicagdo da realizagdo desta medida estd no fato do
quadril incluir a gordura subcutdnea pélvica, a massa muscular e o tamanho do 0sso
pélvico horizontal'®, dessa forma, causando confusdes para a avaliacio da gordura
corporal. Os resultados do estudo citado anteriormente demonstram que a RCQ foi o
indicador com menor coeficiente de correlacio com o % GC entre os indicadores
analisados, em ambos os sexos, semelhante ao observado no presente estudo, onde a
relacdo entre 0 % GC e a RCQ s foi observada para homens com menor relagao (r = 0,50)
quea CC (r=0,70) ea RCE (r = 0,69).

Recentemente, a RCE tem sido proposta como uma alternativa no uso de
indicadores antropométricos™®. Page et al.' 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 relacdo significativa entre RCE e % GC para ambos 0s géneros. A medida da
CP tem sido considerada como um marcador para deposicdo central de gordura. Os
estudiosos relatam que a CP se mostrou associada a modificacdes em alguns componentes
da sindrome metabélica, como triglicerideos e CC'*®. No presente estudo, entre as
mulheres foi observada relacdo positiva entre 0 % GC e a CP (r = 0,64), o que poderia ser
este também mais um método de simples aferi¢do a ser utilizado em alternativa ao IMC.

CONCLUSAO

Observou-se que existe uma relagdo positiva entre 0 % GC e os indicadores
antropomeétricos analisados. Entre estes se destaca a RCE que apresentou um dos melhores
coeficientes de correlacdo para ambos os géneros. Os resultados aqui apresentados nos
conduzem a concluir que a RCE, e também a CC, sdo indicadores antropométricos que
podem ser utilizados como alternativa a utilizacdo do % GC e dos indicadores com menor
forca de correlagdo (RCQ para mulheres e IMC para homens), ja que CC e RCE
apresentaram maior coeficiente de correlacdo para os homens e mulheres, respectivamente.

Estes resultados reforcam a possibilidade de utilizacdo de diversos indicadores
antropométricos na avaliagdo da gordura corporal de individuos praticantes de atividade
fisica, e mais especificamente, de acordo com as observacdes do presente estudo, de
praticantes de musculagéo.

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

Masculino Feminino
Indicadores P r P r
IMC (kg/m?) 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 correlacao
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Obijetivos: Treinamento fisico 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 forca diario durante oito semanas sobre a ritmicidade alimentar e preferéncia alimentar a
macronutrientes. Métodos: 13 ratos machos da linhagem Wistar (284+19g; 6045 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 forca diario (5 dias/semana durante 8 semanas com
80% da sobrecarga maxima individual acessada semanalmente). No Ultimo dia de treinamento
todos os animais foram submetidos a analise de ritmicidade alimentar através da pesagem da racao
e do animal a cada 4 horas durante 24 horas. O teste de preferéncia alimentar a macronutrientes foi
realizado 24 horas ap6s a Ultima sessdo de treinamento. Neste teste foram oferecidas
simultaneamente 3 dietas: uma dieta hiperprotéica, uma hiperglicidica e uma hiperlipidica no dia
seguinte todas as dietas foram pesadas. Resultados: Animais treinados apresentam menor ingestao
alimentar apenas no inicio do ciclo escuro. Ndo houve diferenca no consumo total de racao durante
o teste de ritmicidade. Com relacdo a preferéncia a macronutrientes ndo houve diferenca entre os
grupos. Conclusdo: Treinamento fisico de forca diério altera a ritmicidade alimentar, mas néo
altera o consumo alimentar total e a preferéncia a macronutrientes.

Palavras-chave: treinamento de forca; ritmicidade alimentar; preferéncia alimentar; ratos.

Introducao

Obesidade é um problema epidemioldgico crescente que esta associado com
diversas condicdes médicas incluindo diabetes mellitus, doenca cardiaca coronariana e
cancer . Suprimento energético em longo prazo é um provéavel mecanismo desencadeador
da obesidade. Por outro lado o aumento do dispéndio energético atraves de exercicio fisico
e/ou diminuicdo na ingestdo energética sdo de extrema importancia para a prevencao e o
tratamento .

Regulacéo da ingestdo alimentar tem um papel importante no controle do balango
energético. Tem sido mostrado que tanto a ingestdo de alimento quanto o exercicio fisico
podem influenciar a fome e a saciedade. Consumo alimentar estimula a saciedade e
diminui a subseqiente ingestdo energética, embora a extensdo dos efeitos seja dependente
do contetido de energia e macronutriente da refeicéo .

Exercicio agudo resulta em pequena compensacao energética que ndo aumenta a
fome ou ingestdo energética . Em alguns casos, exercicio fisico tem também sido
demonstrado como supressor da fome e ingestdo © . Em ratos um regime de exercicio
fisico (menos que 10 min/dia de exercicio de resisténcia de forca por 5 semanas) induziu


mailto:nataliavianatrindade@gmail.com

uma perda de peso, principalmente de massa gorda, que pode ser explicado tanto por um
aumento do dispéndio energético quanto por uma reducéo na ingestio alimentar © 9.

Por outro lado, um estudo observou que tanto exercicio de leve quanto o de alta
intensidade aumentou o consumo energético pés-exercicio “%. Além disso, pessoas
submetidas a exercicio intenso apresentam uma preferéncia por alimentos ricos em
carboidratos, sendo estes macronutrientes mais requisitados para este tipo de atividade ®°.
Entretanto, ndo se sabe se a variavel social de esta influenciando nesse processo de
escolha. Poucos estudos tém mostrado os efeitos do treinamento de resisténcia sobre o
comportamento alimentar.

Acreditamos que treinamento de resisténcia promove alteragdo na ritmicidade das
refeicOes e altera a preferéncia alimentar em ratos. Diante disso, nosso objetivo foi avaliar
a preferéncia alimentar a macronutrientes, e a ritmicidade alimentar em ratos submetidos a
um programa de treinamento de forca.

Métodos

Foram utilizados 13 ratos machos Wistar (peso corporal 284 + 19¢; idade 60 £ 5
dias) do Departamento de Nutricdo, Universidade Federal de Pernambuco (UFPE). Os
animais foram mantidos em biotério de ciclo claro escuro invertido de 12 h/12 h (luz ligada
as 16hs) com temperatura controlada de 22+2°C. Alimentacdo e agua 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 adaptacao ao isolamento: Controle (C, n=6) e Treinado (T, n=7).

O grupo T foi submetido a um programa de treinamento fisico de subida em escada
com uma sobrecarga presa na cauda. O aparato de treinamento consistiu de uma escada,
com 132 cm e 87 degraus metalicos. A angulacdo do aparato é regulavel e foi mantida em
70° entre a base da escada e o solo. Os animais deveriam percorrer a extensao da escada
com uma sobrecarga progressiva em sua cauda. O suporte para fixar a carga na cauda do
rato consistiu em uma fita para fixacdo (formada por uma fita semi-elastica com uma
presilha na ponta) e um recipiente cilindrico onde as cargas eram colocadas. A fita para
fixacdo foi cuidadosamente fixada na por¢do proximal da cauda com esparadrapo.

No inicio de cada semana os animais do grupo treinado foram submetidos a um
teste maximo que consistiu no aumento gradativo da sobrecarga até o animal ndo conseguir
mais subir o trajeto na escada de treinamento. Durante os 5 dias seguintes da semana 0s
animais treinardo 7 a 10 séries (subidas), com 10 a 12 movimentos por série, 5 dias por
semana, durante 8 semanas, com 80% da carga méaxima. O peso corporal de todos os ratos
foi acompanhado diariamente (balanca digital Marte®, modelo S-4000, com sensibilidade
de 0,19).

Todos os procedimentos foram aprovados pelo comité de ética em experimentacao
animal da Universidade Federal de Pernambuco (Protocolo: 23076.005155/2009-09) e
seguiu as recomendacdes do Colégio Brasileiro de Experimentacdo Animal (COBEA) para
uso e cuidado de animais de laboratorio.

Durante o ultimo dia de treinamento da oitava semana todos os animais foram
submetidos a analise 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
racdo consumida a cada 4 horas, através da diferenca entre o peso (g) da racdo oferecida
(R1) e o peso da racao rejeitada (R2). O consumo total de ragdo para este dia também foi
aferido.

Apbds 24 horas da Ultima sessdo de treinamento foi realizado o teste de preferéncia
alimentar a macronutrientes, oferecendo a cada animal trés tipos de dietas a0 mesmo



tempo, dispostas de forma aleatoria nos contornos das gaiolas: 50g de dieta hiperprotéica
(PTN), 50g de hiperglicidica (GLI) e 50g de hiperlipidica (LPD) durante 24 horas.
Quantificados, em gramas, o consumo de 24 horas pela diferenca entre a quantidade inicial
de racdo oferecida em um dia (R1) e o rejeito pesado apos 24h (R2).

Os dados estdo apresentados em média e erro padrdo da média. A significancia
estatistica adotada em todas as analises foi p<0,05. Para a analise estatistica foi utilizado o
test t de student e para comparacao entre os grupos em diferentes momentos, foi utilizado o
ANOVA two way seguido do pos-teste de Bonferroni. Toda andlise estatistica foi realizada
utilizando o programa GraphPad Prism 5 para Windows (GraphPad Software, Inc., La
Jolla, CA, USA).

Resultados

Os dados estdo expressos em erro padrdo da média. Os animais submetidos a oito
semanas de treinamento de for¢ca aumentaram significativamente sua capacidade de
carregamento maxima (T jniciar: 328+31,629; T finai: 1005,28+56,279) (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 anees: 281,33+8,09¢; C
depois: 372,5%15,800; T antes: 291,8528,030; T gepois: 374,57+11,480) (Figura 1. A).

N&o houve diferenca significativa na preferéncia alimentar entre 0os grupos (grupo

Controle: LPD: 11,34+4,89g; GLI: 0,98+0,64g; PTN: 11,51+3,57g; Treinado: LPD:
19,36+3,55¢; GLI: 4,61+1,10g; PTN: 1,28+0,93g) (Figura 2. A).
Com relacéo a ritmicidade alimentar, os animais do grupo treinado apresenta um menor
consumo alimentar (Controle: 5,37+0,71g; Treinado: 2,98+0,57¢g), apenas nos primeiros
periodos iniciais do ciclo escuro (das 5hs as 9hs) (Controle: 5,37+0,71g; Treinado:
2,98+0,579) (Figura 2. B). Embora haja diferenca no ritmo alimentar o consumo alimentar
total de 24 horas ndo foi diferente entre os grupos (Controle: 22,4+2,13g; Treinado:
20,62+0,760).

Concluséo

O treino de forca aumentou a capacidade de carregamento méaximo dos animais,
entretanto ndo foi efetivo em alterar o peso corporal. O treinamento diario altera a
ritmicidade alimentar, mas ndo altera o consumo alimentar total e a preferéncia a
macronutrientes.
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Figura 1. (A) Carga maxima e (B) Peso corporal de animais submetidos ou ndo a oito
semanas de treinamento de forca diério. #p<0,05 comparados com valores inicias
utilizando t-test pareado. C= Grupo controle (n=6); T= Grupo Treinado (n=7).
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Figura 2. (A) Preferéncia Alimentar de animais submetidos a um treinamento de forca ao
final da oitava semana de treinamento; (B) Ritmicidade Alimentar de animais submetidos a
um treinamento de forca ao final da oitava semana de treinamento. *p<0,05 vs Controle
utilizando o one way ANOVA seguidos do pos-teste de Bonferroni para comparacdes
maultiplas.
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RESUMO

O aumento da oferta de diferentes suplementos alimentares na regido do Submedio Sao
Francisco, associado h& pouca informacéo sobre esta utilizacdo na populagdo, despertou
interesse para o estudo. Em uma amostra de 105 frequentadores de trés academias da
ginastica da regido integrada de desenvolvimento econdmico Pernambuco-Bahia, 77
(73,3%); 1Cgs0: 63,8-81,5%) consumiram algum tipo de suplemento, dos quais 62,3% eram
homens e 37,7% mulheres (X?=4.432; P=0,035). Utilizacdo no momento da entrevista foi
relatada por 45,5% dos usuarios na vida. Os suplementos mais consumidos foram
aminoacidos ou outros concentrados protéicos (34,5%). Associacdo entre uso de
compostos hipercaléricos ou termogénicos ndo esteve associado ao somatotipo dos
voluntarios. Uso na vida de esterdides anabolizantes (EAA) foi relatado por 11,4% (1Cgso:
6,1-19,1%). Todos estes eram do sexo masculino, usuarios pregressos e atuais de
suplementos, e no momento da avaliacdo ndo 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 educacdo nutricional do consumidor de suplementos para
aumentar o nivel de informacé&o sobre os mesmos e garantir seguranca na sua utilizacao.
Palavras-chave: nutricdo esportiva; exercicio; suplementos dietéticos; anabolizantes.

INTRODUCAO

De forma geral, a suplementacdo alimentar tem como objetivo complementar
determinada deficiéncia dietética.’ Porém, ha algum tempo os suplementos alimentares
passaram a ser comercializados como substancias ergogénicas, capazes de aprimorar a
capacidade fisica de frequentadores de academias de ginastica de distintas faixas etarias.™?

Frequentadores de academias de ginastica normalmente sdo individuos com alto
nivel de escolaridade, motivacdo e recursos para uma alimentagdo saudavel e com acesso a
informag®es sobre nutricdo e atividade fisica.” Apesar desta constatacdo, essa populagdo
consome grande quantidade de suplementos alimentares, inclusive utiliza esteréides
anabolizantes androgénicos (EAA),® cuja utilizacdo terapéutica é restrita ha algumas
patologias,®* mas que segundo as evidéncias cientificas aumenta forca e massa muscular.’

No Brasil, estudos populacionais sobre a utilizagdo de suplementos dietéticos licitos
e ilicitos sdo crescentes, mas 0s dados existentes sdo contraditérios. Estudo realizado com
praticantes de musculacio de Goiania® demonstrou uso suplementos por 34% dos
entrevistados e de EAA por 9% destes. Em S&o Paulo, o consumo de suplementos foi
relatado por 24% dos frequentadores das academias, e 0 uso de EAA por 19%.%* Além
disso, estima-se que 1% da populacdo brasileira ja consumiu EAA pelo menos uma vez em
sua vida.® Apesar do elevado uso de suplementos pela populacdo em geral, comprovagdes



cientificas sobre os beneficios deste consumo sdo escassas, sendo que estudos recentes
demonstraram diversos riscos associados a utilizacdo indiscriminada de suplementos
dietéticos licitos e ilicitos.’®*?? Estudos recentes demonstram também que substancias
indicadas para reducdo de gordura corporal podem estar associados ao aumento nas taxas
do colesterol total e do LDL."? Mesmo efeito verificado entre usuérios de EAA.'? Neste
grupo, problemas cardiovasculares, ginecomastia, hepatotoxicidade, diminui¢do da
producdo enddgena de testosterona e infertilidade séo efeitos comumente relacionados.**?
Diante do exposto, o presente trabalho tem como objetivo avaliar o consumo de
suplementos dietéticos e esterdides anabolizantes entre frequentadores de academias de
ginastica da regido integrada de desenvolvimento econdmico (RIDE) Pernambuco-Bahia.

METODOLOGIA

Foi realizado um estudo descritivo transversal com base de dados primaria. A
populacdo de estudo foi composta por frequentadores de trés academias de ginastica da
RIDE Pernambuco-Bahia de ambos os sexos, moradores dos municipios de Petrolina-PE e
Juazeiro-BA. Os estabelecimentos estavam localizados em bairros de diferentes regides de
Petrolina, ofereciam diversas atividades fisicas e eram direcionadas a individuos de faixas
etarias distintas. Foi considerado frequentador regular o individuo que permanece por pelo
menos 45 minutos realizando exercicios e comparece no minimo trés vezes na semana.

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica 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 resolugdo 196/96.

Para a coleta de dados, dois formulérios foram utilizados através de entrevista face-
a-face. O questionario internacional de atividade fisica (iPAQ) foi inicialmente aplicado
visando analisar o nivel de atividade fisica, enquanto o segundo instrumento continha
questdes sobre o consumo de suplementos dietéticos e anabolizantes, além de breve
historico pessoal sobre aptidao fisica e nivel de salde. Apds a entrevista, os participantes
foram submetidos a avaliacdo antropométrica seguindo a padronizacdo da Sociedade
Internacional para o Avanco da Cineantropometria (ISAK).™

Os alunos foram abordados no periodo vespertino e noturno, de forma aleatdria na
entrada das academias em diferentes dias da semana. Este horério foi definido para as
avaliacBes por concentrar o maior percentual dos alunos matriculados, de acordo com 0s
proprietarios das mesmas. Todos 0s participantes receberam copia do resultado dos seus
exames, e 0 uso de suplementos dietéticos licitos e ilicitos ndo foi apoiado.

Os dados foram processados e analisados com auxilio do programa estatistico
SPSS. Variaveis continuas, apo6s teste de normalidade, foram apresentadas através de
medidas de tendéncia central e dispersdo, enquanto variaveis categoricas por frequéncias
absoluta e relativa. Associagdes entre variaveis foram estabelecidas através do teste Qui
Quadrado de Pearson e Exato de Fisher, com nivel de significancia de 5% (bicaudal).

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram avaliados 105 individuos, 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 frequéncia semanal
dos entrevistados variou entre trés e seis dias de atividades fisicas, sendo que o tempo
utilizado na préatica de exercicios variou entre 150 minutos e 20 horas semanal. Perfil
semelhante foi verificado no estudo conduzido em Belo Horizonte™, 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 S&o Paulo.*

A avaliacdo antropométrica constatou media (£DP) de 70,2 (x13,4) quilogramas
para a massa corporal total e 1,69 (+9,2) metros para a estatura. O indice de massa
corporea 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 bioimpedancia médio foi 19,9% (+8,6). Com relacéo ao nivel de
atividade fisica, apenas trés (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, ndo sendo verificada associacdo entre o nivel de atividade fisica e
sexo dos entrevistados (X?=0,626; P=0,43). Resultados também semelhantes aos
verificados nos estudos conduzidos em Sao Paulo® e Minas Gerais.™

Os resultados demonstraram que 77 individuos (73,3%; 1C95%: 63,8-81,5%)
consumiram suplementos dietéticos em algum momento de suas vidas, destes 48 eram
homens (62,3%) e 29 mulheres (37,7%). Associacao estatistica foi verificada entre 0 uso
de suplementos e o sexo masculino (X°=4.432; P=0,035). Em adicdo, 35 individuos
confirmaram utilizagdo de suplementos no momento da entrevista, perfazendo 45,5% do
total dos usuarios. Véarios foram os suplementos utilizados pelos frequentadores das
academias (Figura 1). Proteina isolada (20,6%), creatina (16,5%) e os hipercal6ricos
(16,5%) foram os mais reportados. Porém, associacdo entre uso de hipercaldricos e baixo
peso ndo foi verificada, mesmo resultado encontrado para excesso de peso e termogénicos.

O consumo de suplementos encontrado neste estudo foi superior aos 23,9%
reportado nas academias da cidade de S&o Paulo,? aos 32% encontrados na regido de
Niter6i e Sd0 Goncalo, e aos 34% verificados em Goiania.”> Quanto a maior prevaléncia de
usuarios ser do sexo masculino, este dado havia sido reportada previamente nestes mesmos
estudos. Por outro lado este estudo ndo corrobora com o Pereira et al® que verificaram
prevaléncia de uso de apenas um suplemento dietético por 62,7% dos usuarios, uma vez
que apenas 37,7% avaliados utilizavam apenas um suplemento. Além disso, 0 consumo
combinado de trés suplementos foi verificado em 13 individuos, e utilizacdo de cinco ou
mais suplementos simultaneamente foi verificada em 5 entrevistados.

Chama a aten¢do nos resultado, a ingestdo excessiva de proteina e aminoécidos,
visto que 0s mesmos quando consumidos em excesso tém apresentado efeitos danosos a
salde. Proteinas em niveis acima de 15% das calorias totais pode levar a cetose e
sobrecarga renal, aumentar gordura corporal, desidratacdo, promover balanco negativo de
célcio e induzir perda de massa 6ssea.>”’ Outro ponto que merece destaque é que, mesmo
ndo tendo sido avaliado ainda quem indicou a utilizacdo do suplemento, a inexisténcia de
associacao entre os diferentes tipos de recursos utilizados e o somatotipo do individuo,
sugere que esta recomendacdo ndo esta sendo prescrita por profissional de nutricao.

Por sua vez, uso de EAA na vida foi relatado por 12 entrevistados (11,4%; 1C95%:
6,1-19,1%). Todos estes eram do sexo masculino, usuarios pregressos e atuais de
suplementos, e no momento da avaliacdo ndo estavam utilizando EAA. Além disso, 0 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
aplicacdo intramuscular de 6leo mineral e/ou complexo multivitaminico (ADE) para
engorda de animais. Neste sentido, a prevaléncia de uso de anabolizantes foi semelhante a
verificada nas cidades de S&o Paulo® e Goiania.’. Por outro lado, foi muito inferior aos
94% verificado no estudo conduzido em Belo Horizonte.** Porém, neste estudo a amostra
intencional, constituida apenas de usuarios de suplementos alimentares, ndo permite uma
comparagéo precisa ou correta.

CONCLUSOES

O consumo de suplementos alimentares por frequentadores de academias da regido do
Submédio Sdo Francisco foi alto quando comparado aos dados da literatura nacional.
Utilizacdo de esteroides anabolizantes foi semelhante ao verificado nos grandes centros
nacionais. Os usuarios destes compostos sdo em sua maioria adultos jovens com grande
tempo disponivel a pratica de atividades fisicas. Neste sentido, s80 necessarios novos



estudos enfocando aspectos de educacdo nutricional do consumidor de suplementos para
aumentar o nivel de informagao sobre os mesmos e garantir seguranga na sua utilizacéo.
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Figura 1. Uso de suplementos alimentares por frequentadores regulares de academias de ginastica
da regido do Submédio Sdo Francisco (n=105) e associacdo entre dois tipos de suplementos
dietéticos com o indice de massa corporea.
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RESUMO

O aumento da oferta de diferentes suplementos alimentares na regido do Submedio Sao
Francisco, associado h& pouca informacéo sobre esta utilizacdo na populagdo, despertou
interesse para o estudo. Em uma amostra de 105 frequentadores de trés academias da
ginastica da regido integrada de desenvolvimento econdmico Pernambuco-Bahia, 77
(73,3%); 1Cgs0: 63,8-81,5%) consumiram algum tipo de suplemento, dos quais 62,3% eram
homens e 37,7% mulheres (X?=4.432; P=0,035). Utilizacdo no momento da entrevista foi
relatada por 45,5% dos usuarios na vida. Os suplementos mais consumidos foram
aminoacidos ou outros concentrados protéicos (34,5%). Associacdo entre uso de
compostos hipercaléricos ou termogénicos ndo esteve associado ao somatotipo dos
voluntarios. Uso na vida de esterdides anabolizantes (EAA) foi relatado por 11,4% (1Cgso:
6,1-19,1%). Todos estes eram do sexo masculino, usuarios pregressos e atuais de
suplementos, e no momento da avaliacdo ndo 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 educacdo nutricional do consumidor de suplementos para
aumentar o nivel de informacé&o sobre os mesmos e garantir seguranca na sua utilizacao.
Palavras-chave: nutricdo esportiva; exercicio; suplementos dietéticos; anabolizantes.

INTRODUCAO

De forma geral, a suplementacdo alimentar tem como objetivo complementar
determinada deficiéncia dietética.’ Porém, ha algum tempo os suplementos alimentares
passaram a ser comercializados como substancias ergogénicas, capazes de aprimorar a
capacidade fisica de frequentadores de academias de ginastica de distintas faixas etarias.™?

Frequentadores de academias de ginastica normalmente sdo individuos com alto
nivel de escolaridade, motivacdo e recursos para uma alimentagdo saudavel e com acesso a
informag®es sobre nutricdo e atividade fisica.” Apesar desta constatacdo, essa populagdo
consome grande quantidade de suplementos alimentares, inclusive utiliza esteréides
anabolizantes androgénicos (EAA),® cuja utilizacdo terapéutica é restrita ha algumas
patologias,®* mas que segundo as evidéncias cientificas aumenta forca e massa muscular.’

No Brasil, estudos populacionais sobre a utilizagdo de suplementos dietéticos licitos
e ilicitos sdo crescentes, mas 0s dados existentes sdo contraditérios. Estudo realizado com
praticantes de musculacio de Goiania® demonstrou uso suplementos por 34% dos
entrevistados e de EAA por 9% destes. Em S&o Paulo, o consumo de suplementos foi
relatado por 24% dos frequentadores das academias, e 0 uso de EAA por 19%.%* Além
disso, estima-se que 1% da populacdo brasileira ja consumiu EAA pelo menos uma vez em
sua vida.® Apesar do elevado uso de suplementos pela populacdo em geral, comprovagdes



cientificas sobre os beneficios deste consumo sdo escassas, sendo que estudos recentes
demonstraram diversos riscos associados a utilizacdo indiscriminada de suplementos
dietéticos licitos e ilicitos.’®*?? Estudos recentes demonstram também que substancias
indicadas para reducdo de gordura corporal podem estar associados ao aumento nas taxas
do colesterol total e do LDL."? Mesmo efeito verificado entre usuérios de EAA.'? Neste
grupo, problemas cardiovasculares, ginecomastia, hepatotoxicidade, diminui¢do da
producdo enddgena de testosterona e infertilidade séo efeitos comumente relacionados.**?
Diante do exposto, o presente trabalho tem como objetivo avaliar o consumo de
suplementos dietéticos e esterdides anabolizantes entre frequentadores de academias de
ginastica da regido integrada de desenvolvimento econdmico (RIDE) Pernambuco-Bahia.

METODOLOGIA

Foi realizado um estudo descritivo transversal com base de dados primaria. A
populacdo de estudo foi composta por frequentadores de trés academias de ginastica da
RIDE Pernambuco-Bahia de ambos os sexos, moradores dos municipios de Petrolina-PE e
Juazeiro-BA. Os estabelecimentos estavam localizados em bairros de diferentes regides de
Petrolina, ofereciam diversas atividades fisicas e eram direcionadas a individuos de faixas
etarias distintas. Foi considerado frequentador regular o individuo que permanece por pelo
menos 45 minutos realizando exercicios e comparece no minimo trés vezes na semana.

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica 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 resolugdo 196/96.

Para a coleta de dados, dois formulérios foram utilizados através de entrevista face-
a-face. O questionario internacional de atividade fisica (iPAQ) foi inicialmente aplicado
visando analisar o nivel de atividade fisica, enquanto o segundo instrumento continha
questdes sobre o consumo de suplementos dietéticos e anabolizantes, além de breve
historico pessoal sobre aptidao fisica e nivel de salde. Apds a entrevista, os participantes
foram submetidos a avaliacdo antropométrica seguindo a padronizacdo da Sociedade
Internacional para o Avanco da Cineantropometria (ISAK).™

Os alunos foram abordados no periodo vespertino e noturno, de forma aleatdria na
entrada das academias em diferentes dias da semana. Este horério foi definido para as
avaliacBes por concentrar o maior percentual dos alunos matriculados, de acordo com 0s
proprietarios das mesmas. Todos 0s participantes receberam copia do resultado dos seus
exames, e 0 uso de suplementos dietéticos licitos e ilicitos ndo foi apoiado.

Os dados foram processados e analisados com auxilio do programa estatistico
SPSS. Variaveis continuas, apo6s teste de normalidade, foram apresentadas através de
medidas de tendéncia central e dispersdo, enquanto variaveis categoricas por frequéncias
absoluta e relativa. Associagdes entre variaveis foram estabelecidas através do teste Qui
Quadrado de Pearson e Exato de Fisher, com nivel de significancia de 5% (bicaudal).

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram avaliados 105 individuos, 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 frequéncia semanal
dos entrevistados variou entre trés e seis dias de atividades fisicas, sendo que o tempo
utilizado na préatica de exercicios variou entre 150 minutos e 20 horas semanal. Perfil
semelhante foi verificado no estudo conduzido em Belo Horizonte™, 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 S&o Paulo.*

A avaliacdo antropométrica constatou media (£DP) de 70,2 (x13,4) quilogramas
para a massa corporal total e 1,69 (+9,2) metros para a estatura. O indice de massa
corporea 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 bioimpedancia médio foi 19,9% (+8,6). Com relacéo ao nivel de
atividade fisica, apenas trés (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, ndo sendo verificada associacdo entre o nivel de atividade fisica e
sexo dos entrevistados (X?=0,626; P=0,43). Resultados também semelhantes aos
verificados nos estudos conduzidos em Sao Paulo® e Minas Gerais.™

Os resultados demonstraram que 77 individuos (73,3%; 1C95%: 63,8-81,5%)
consumiram suplementos dietéticos em algum momento de suas vidas, destes 48 eram
homens (62,3%) e 29 mulheres (37,7%). Associacao estatistica foi verificada entre 0 uso
de suplementos e o sexo masculino (X°=4.432; P=0,035). Em adicdo, 35 individuos
confirmaram utilizagdo de suplementos no momento da entrevista, perfazendo 45,5% do
total dos usuarios. Véarios foram os suplementos utilizados pelos frequentadores das
academias (Figura 1). Proteina isolada (20,6%), creatina (16,5%) e os hipercal6ricos
(16,5%) foram os mais reportados. Porém, associacdo entre uso de hipercaldricos e baixo
peso ndo foi verificada, mesmo resultado encontrado para excesso de peso e termogénicos.

O consumo de suplementos encontrado neste estudo foi superior aos 23,9%
reportado nas academias da cidade de S&o Paulo,? aos 32% encontrados na regido de
Niter6i e Sd0 Goncalo, e aos 34% verificados em Goiania.”> Quanto a maior prevaléncia de
usuarios ser do sexo masculino, este dado havia sido reportada previamente nestes mesmos
estudos. Por outro lado este estudo ndo corrobora com o Pereira et al® que verificaram
prevaléncia de uso de apenas um suplemento dietético por 62,7% dos usuarios, uma vez
que apenas 37,7% avaliados utilizavam apenas um suplemento. Além disso, 0 consumo
combinado de trés suplementos foi verificado em 13 individuos, e utilizacdo de cinco ou
mais suplementos simultaneamente foi verificada em 5 entrevistados.

Chama a aten¢do nos resultado, a ingestdo excessiva de proteina e aminoécidos,
visto que 0s mesmos quando consumidos em excesso tém apresentado efeitos danosos a
salde. Proteinas em niveis acima de 15% das calorias totais pode levar a cetose e
sobrecarga renal, aumentar gordura corporal, desidratacdo, promover balanco negativo de
célcio e induzir perda de massa 6ssea.>”’ Outro ponto que merece destaque é que, mesmo
ndo tendo sido avaliado ainda quem indicou a utilizacdo do suplemento, a inexisténcia de
associacao entre os diferentes tipos de recursos utilizados e o somatotipo do individuo,
sugere que esta recomendacdo ndo esta sendo prescrita por profissional de nutricao.

Por sua vez, uso de EAA na vida foi relatado por 12 entrevistados (11,4%; 1C95%:
6,1-19,1%). Todos estes eram do sexo masculino, usuarios pregressos e atuais de
suplementos, e no momento da avaliacdo ndo estavam utilizando EAA. Além disso, 0 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
aplicacdo intramuscular de 6leo mineral e/ou complexo multivitaminico (ADE) para
engorda de animais. Neste sentido, a prevaléncia de uso de anabolizantes foi semelhante a
verificada nas cidades de S&o Paulo® e Goiania.’. Por outro lado, foi muito inferior aos
94% verificado no estudo conduzido em Belo Horizonte.** Porém, neste estudo a amostra
intencional, constituida apenas de usuarios de suplementos alimentares, ndo permite uma
comparagéo precisa ou correta.

CONCLUSOES

O consumo de suplementos alimentares por frequentadores de academias da regido do
Submédio Sdo Francisco foi alto quando comparado aos dados da literatura nacional.
Utilizacdo de esteroides anabolizantes foi semelhante ao verificado nos grandes centros
nacionais. Os usuarios destes compostos sdo em sua maioria adultos jovens com grande
tempo disponivel a pratica de atividades fisicas. Neste sentido, s80 necessarios novos



estudos enfocando aspectos de educacdo nutricional do consumidor de suplementos para
aumentar o nivel de informagao sobre os mesmos e garantir seguranga na sua utilizacéo.
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Figura 1. Uso de suplementos alimentares por frequentadores regulares de academias de ginastica
da regido do Submédio Sdo Francisco (n=105) e associacdo entre dois tipos de suplementos
dietéticos com o indice de massa corporea.
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RESUMO

O desempenho de exceléncia de um atleta depende cada vez mais da nutri¢ao esportiva ja
que se esta for bem acompanhada e adequada pode amenizar alguns problemas e otimizar a
utilizacdo de energia para a competicdo. O presente estudo visou verificar se a
alimentagdo das atletas de handebol estd adequada para desempenharem a atividade fisica
que exercem, bem como seu perfil antropométrico. A pesquisa avaliou as varidveis
antropométricas de peso e estatura para cdlculo de IMC, 7 dobras cutaneas para célculo do
percentual de gordura, varidveis 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 relagdo 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 nao 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
lipideos 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: nutri¢do esportiva; handebol; avaliacdo antropométrica.

INTRODUCAO

O Handebol ¢ uma modalidade esportiva que envolve uma grande quantidade e
variedade de movimentagdes como correr, saltar, arremessar, bloquear alternando-se em
periodos varidveis de trabalho e pausa, sendo entdo considerado um esporte completo. O
jogo de handebol € caracterizado pelo confronto de duas equipes, formadas por seis
jogadores de linha e um goleiro'.

O esporte quando competitivo, muitas vezes proporciona desequilibrio para o
organismo, sendo que, o esforco fisico demanda um elevado gasto energético. Assim, o
atleta, em muitos momentos, encontra-se no limite entre a saide e a doenga, pois as
alteracdes fisioldgicas e os desgastes nutricionais gerados pelo esforco fisico sdo
relevantes. A deficiéncia da ingestdo de energia pode causar inimeros prejuizos para o
mesmo, bem como o fornecimento insuficiente de nutrientes relacionados ao gasto
energético, a reparagdo tecidual, ao sistema antioxidante e a resposta imunol(’)gicaz.



Para tanto o desempenho de exceléncia de um atleta depende cada vez mais da
nutri¢cdo esportiva, embora ela seja algo novo no meio e ainda ndo desperte muito interesse
por parte dos atletas’. A nutricio do atleta quando bem acompanhada e adequada pode
amenizar alguns problemas, bem como, fadigas e lesdes. Para uma recuperacdo mais
rdpida, pode, também, otimizar a utilizacdo de energia para a competicdo, sendo
importante para a satide em geral do atleta®.

Com base neste contexto, o presente trabalho objetiva verificar se a alimentacdo das
atletas de handebol da Associagdo Atlética Universitdria — UnC € adequada para a
atividade fisica que exercem, bem como avaliar seu perfil antropométrico.

METODOLOGIA

A pesquisa contou com 18 atletas do sexo feminino praticantes de handebol da
Associacdo Atlética Universitaria — UnC/Concérdia, sendo que para participagc@o no estudo
todas as atletas assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido durante uma
reunido no periodo de pré-treinamento.

A pesquisa se desenvolveu em trés etapas que consistiram em: aferir o peso, a
altura e as dobras cutaneas 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 auxilio do programa Avanutri 4.0 Revolution.

Foram avaliados o peso e a altura, além das dobras cutaneas, observando a idade
para célculo de IMC e percentual de gordura. Os valores de IMC obtidos na avaliacdo
antropométrica foram analisados através da tabela de classificacdo do estado nutricional de
adultos segundo o IMC da OMS. A mensuracdo das dobras cutaneas foi realizada com o
auxilio de um adipometro cientifico da marca Cescort, em que foram aferidas sete dobras
em pontos anatomicos diferentes, consideradas mais importantes para atletas, sendo a
dobra cutanea triciptal, dobra cutinea suprailiaca, dobra cutanea axilar média, dobra
cutanea abdominal, dobra cutinea subscapular, peitoral e coxa. O percentual de gordura foi
calculado no software Avanutri’ e os resultados foram classificados de acordo com a tabela
de percentual de gordura para mulheres de Pollock e Wilmore (1993).

Para a avaliacdo do consumo alimentar, as atletas responderam um inquérito
alimentar por registro, em que os dados referentes a alimentacdo foram registrados durante
trés dias normais de treinamento (dias uteis) € um dia atipico (final de semana) durante as
24 horas do dia, inseridos em medidas (quantidades) caseiras’. 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 Avanutri’.
Para o célculo do gasto energético didrio com a atividade, utilizou-se a férmula 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
musculacdo quarenta e cinco minutos, obtendo-se assim as necessidades energéticas
didrias. Este procedimento foi realizado para cada atleta e posteriormente foram somadas
as necessidades energéticas didrias individuais e dividido por 18 (ndmero de atletas) para
entdo obter-se a média geral.

Cabe salientar que a pesquisa seguiu os Critérios de Etica em Pesquisa com Seres
Humanos, conforme Resolu¢do n® 196/96, do Conselho Nacional de Saude, sendo o estudo
submetido e aprovado pelo Comité de Etica da Universidade do Contestado — UnC |,
campus Concordia sob nimero de protocolo 293/10.



RESULTADOS E DISCUSSOES

No estudo pode-se perceber que a maioria das atletas apresenta um percentual de
gordura adequado para a faixa etdria e a atividade desenvolvida. No entanto, quanto a
classificacdo do IMC das atletas, 5 delas apresentaram o indice de massa corporal acima de
25 kg/m?2, sendo classificadas em pré obesidade sendo que destas, 3 confirmadas com o
percentual de gordura corporal acima do adequado.

Com relacdo ao consumo de quilocalorias didrio, 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 atipico (final de semana) as atletas consumiram uma média de 1600,9
kcal/dia, o que caracterizou uma média de ingestdo muito abaixo do recomendado em
todos os quatro dias de pesquisa, a qual seria de 3.545,88 kcal/dia. Os resultados
insatisfatorios demonstram que as atletas ndo atingiram a média de consumo de
quilocalorias adequadas para a atividade que desempenham.

Quanto a ingestao caldrica 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 necessario, 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 necessario e as outras 17 ndo tiveram um consumo
didrio dentro das necessidades. No ultimo dia de pesquisa, apenas uma atleta (5,56%)
ingeriu a quantidade adequada de acordo com seu VET e as demais ndo consumiram a
quantia adequada para as atividades exercidas.

Ao separarmos os macronutrientes consumidos, podemos notar que o consumo de
proteinas se manteve dentro dos padrdes preconizados para atletas, exceto no terceiro dia
de pesquisa, que excedeu em 2,25% dos parametros considerados ideais. O consumo de
carboidrato ndo atingiu as necessidades energéticas didrias 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 dltimo dia de pesquisa, o consumo
apresentou-se em 50,45%. J4 o consumo de lipideos 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 proteinas 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 lipideos foi de 32,12%. Assim, podemos perceber que a
média de ingestdo de carboidratos ficou muito abaixo do recomendado para atletas e, a
partir disso, pdde-se entender que as participantes do estudo ndo apresentam o consumo
adequado de macronutrientes, importantes para a atividade fisica e, consequentemente, nao
atingem as necessidades energéticas didrias para a atividade que desenvolvem. Portanto,
pode-se salientar a importancia de um profissional Nutricionista que oriente e controle a
alimentagdo das atletas, para que o desempenho nado seja prejudicado em decorréncia da
ma alimentacdo e para que as mesmas ndo apresentem complicacoes futuras como lesoes,
desmineralizacdo Ossea, disturbios hormonais em funcdo da falta de determinados
nutrientes, bem como propencdo a excesso de peso e obesidade apds desligarem-se das
atividades de alto rendimento.



CONCLUSAO

No decorrer do presente estudo, percebeu-se que as atletas avaliadas da Associacdao
Atlética Universitdria apresentaram um desequilibrio nutricional tanto na ingestio caldrica
como de macronutrientes, principalmente carboidratos e lipideos. Isso mostra o grande
trabalho que o nutricionista tem a desenvolver dentro do ramo esportivo.

Quanto a avaliagdo antropométrica observou-se que cinco das dezoito atletas foram
classificadas em pré-obesidade segundo Indice 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 fisicas como a agilidade.

A ingestdo de macronutrientes ndo foi adequada, sendo que a média de ingestao de
carboidratos nos quatro dias de pesquisa ficou muito abaixo do recomendado para atletas, o
consumo de lipideos ultrapassou o percentual considerado ideal e o consumo de proteinas
manteve-se dentro dos padrdes de referéncia. O que comprova que a alimentacdo das
participantes do estudo apresenta-se inadequada, podendo, assim, prejudicar o desempenho
fisico, bem como dificultar a recuperacdo de lesdes, pois nota-se que cada vez mais o
esforco fisico aumentado junto com o exercicio extenuante e alimentagdo inadequada,
contribuem para a apresentacao de problemas na vida das atletas.

Sao necessdrios outros estudos que verifiquem a composi¢ao corporal e fagam uma
avaliacdo nutricional de atletas de handebol, pois os mesmos ainda sdo escassos, 0 que
impossibilita realizar uma comparacdo mais precisa em relacdo aos diferentes atletas da
modalidade.
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RESUMO

Introducgéo: Os individuos cada vez mais tém procurado as academias, seja por motivos
de salde ou para conseguir o0 almejado padrédo de beleza imposto pela sociedade. Objetivo:
Avaliar o uso de suplementos alimentares por frequentadores de academia. Métodos: trata-
se de um estudo transversal, a populacdo foi composta por 51 alunos freglientadores de
uma academia de Séo Paulo, onde foi aplicado um questionario com o intuito de investigar
0 consumo de suplementos, as fontes de indicacdo, os produtos mais utilizados, e o valor
gasto mensalmente com estes produtos. Resultados: foi verificado que ambos 0s géneros
praticam preferencialmente a musculacdo, e 43,13% usam suplementos alimentares, sendo
que o maior indice é do género masculino com 35,29 %. A base desses suplementos na sua
maioria sdo proteinas 68,18 % e carboidratos 45,45 %; 54,55% dos alunos usavam por
iniciativa propria. E o gasto médio mensal com a suplementacdo do género masculino é
R$170,00 e feminino R$ 126,25. Conclusdo: Na busca do corpo perfeito, praticantes de
atividades fisicas, principalmente do género masculino utilizam na maioria das vezes por
iniciativa propria, suplementos de fonte protéica, carboidratos e a Creatina que € proibida
pela ANVISA, com objetivo de ganho de massa magra e definicdo muscular.

Palavras chaves: academias de ginastica; suplementos alimentares; nutri¢do esportiva.

INTRODUCAO

Os individuos cada vez mais tém procurado as academias, seja por motivos de
salde ou para conseguir o almejado padrdo de beleza imposto pela sociedade, sendo
bombardeados com propagandas pretensiosas das empresas de suplementos esportivos,
para melhorarem seus potencias genéticos, assim abrindo espa¢co para o uso, muitas das
vezes indevido de suplementos alimentares sem uma orientacdo de um profissional
adequado. O que tem feito, por muitas vezes, com que 0s suplementos ndo sejam utilizados
apenas para corrigir deficiéncias de vitaminas e minerais, para que 0S esportistas
atingissem os niveis recomendados (1).

Nos mercados 0s suplementos nutricionais sdo comercializados como ergogénicos
para praticantes ativo de atividade fisica, com a falsa promessa de aumentar a energia,
aliviar o estresse, melhorar o desempenho, pois muito desses produtos ndo tem o efeito
prometido no rétulo comprovado cientificamente (2).

Os individuos cada vez mais tém procurado as academias. Atualmente, o namero de
academias vem aumentando nos Gltimos anos, uma imprensa leiga relatou em 1998 que
trés milhdes de pessoas praticam atividade fisica na cidade de Sdo Paulo, e o total de
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academia de ginastica passou de 600 para trés 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
frequentadores de academia.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo transversal com analise descritiva. Este trabalho foi avaliado
e aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa da Universidade do Grande ABC.

Para o estudo foram considerados os alunos de uma academia, que freqientam no
minimo duas vezes por semana, durante 45 minutos, para a pratica de exercicios fisicos
continuos. Sendo a amostra do estudo composta por 51 frequientadores de uma academia.

Os alunos foram abordados de forma aleatéria na entrada da academia, em
diferentes horarios 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 formulario com questfes abertas e fechadas
com intuito de investigar o consumo de suplementos (tipo de suplemento, os mais
utilizados, indicacdo de produto, entre outras informagdes). Os dados foram agrupados em
um banco de dados do Access, de onde foram retiradas as informacGes para gerar as
tabelas e os graficos, que foram feitos utilizando o programa Excel.

RESULTADOS E DISCUSSOES

No presente estudo foi visto que, a maioria dos alunos frequentadores da academia
séo do género masculino (59%), com idade média até 30 anos, e com IMC até 25,25kg/mz,
em outro estudo o comportamento da amostra foi semelhante, sendo encontrados maiores
valores de IMC (30,5kg/m?), onde por tratar-se de frequentadores de academia, 0S
individuos tenham na realidade maior indice de massa muscular (5).

A musculacdo foi citada como a atividade mais praticada para ambos 0s sexos,
dado esse também comprovado por outros estudos (6;7), seguidos da aerdbica e abdominal
para 0 género masculino, e spinning e aerdbica e alongamento para o sexo feminino,
Sabino (2000)%, em sua pesquisa sinaliza que as mulheres praticam atividades localizadas
para regibes mais admiradas pelos homens, enquanto os homens estimam aumentar o
volume muscular dos musculos superiores e diminuir percentual de gordura corporal,
visando atingir prestigio entre os homens e atraindo a atencao das mulheres.

Observou-se que 43,13% dos frequentadores utilizavam algum suplemento
nutricional, sendo a maioria do género masculino (35,29%). Com o intuito principal de
ganho de massa magra (72,73%) e definicdo muscular (45,45%). Hallak et al (2007)°,
mostrou que emagrecimento, uso terapéutico, aumento de massa muscular e
condicionamento fisico estiveram entre os principais motivos para uso. Os frequentadores
que ndo utilizavam suplementos alegaram ja té-los consumido, mas por apresentarem um
elevado valor e por ndo atingirem os resultados esperados, abandonaram o uso. Dos
suplementos mais utilizados a Proteina do soro do leite (68,18%), denominada lacto-
albumina esteve entre as mais citadas, sendo esta responsavel por auxiliar no processo de
recuperacdo 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 exercicio é derivada destes. A
creatina, um aminoacido, presente nos alimentos e no organismo humano, foi citado por
31,82% dos individuos, no entanto existem algumas discussfes acerca do consumo, € a
liberacdo do mesmo deu-se recentemente, pois o metabolismo deste gera um metabélito
toxico, cancerigena e tdxica aos rins, podendo causar retencao hidrica, o uso inadequado €
desaconselhado. O BCAA, um suplemento composto de aminoacidos de cadeia ramificada,



que junto ao consumo de carboidratos tem melhores resultados, e diminui o desconforto
gastrico causado por estes esteve como 0 quarto mais consumido. Os resultados
encontrados sdo similares a outros estudos, em diferentes estados Brasileiros, onde o0s
suplementos a base de proteina, carboidratos e creatina estiveram entre os mais citados (7)

Em relagcdo ao incentivo para a decisdo de consumir, tém-se na Tabela 1 os
resultados. Os resultados sdo preocupantes, pois apenas 0 nutricionista esta apto a
prescrever suplementos alimentares conforme a Resolugdo CFN n° 390/2006, pois este
profissional leva em consideracdo a individualidade bioquimica, prescrevendo de acordo
com as necessidades individuais e deficiéncias especificas (9).

Foi observado que o gasto médio mensal com suplementacdo foi de R$148,
dividido por géneros, onde os homens apresentarem 0s maiores gastos. Por utilizarem mais
de um suplemento a0 mesmo tempo, o0 custo para ambos 0s géneros mostrou-se elevado,
outros estudos mostraram que a renda mensal teve uma relagéo positiva entre o gasto com
suplementacdo, principalmente para o género masculino (4).

CONCLUSAO

Na busca do corpo perfeito, praticantes de atividades fisicas, principalmente do
género 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 suplementacao
ocorre por iniciativa propria com objetivo de ganho de massa magra e definicdo muscular.

Tabela 1: Distribuicdo quantitativa sobre o profissional responsavel pela indicacdo do
suplemento.

Quem Indicou Usuarios Percentual
Iniciativa prépria 12 54,55 %
Nutricionista 5 22,73 %
Educador Fisico 5 22,73 %
Médico 4 18,18 %
Influéncia de amigos 4 18,18 %
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RESUMO

A intensidade do exercicio influencia a utilizacdo de nutrientes no organismo.
H& uma inversdo da utilizacdo dos substratos energéticos em funcdo do tempo e
intensidade do exercicio fisico. Desta forma, cresce a preocupagdo por uma alimentacao
equilibrada, principalmente dos individuos desportistas, para obterem um melhor
desempenho. O objetivo deste estudo foi analisar o comportamento glicémico em atletas de
elite durante o exercicio fisico aerobio. A amostra foi composta de cinco atletas de elite,
praticantes de corrida na faixa etaria entre 30 a 44 anos. Para determinacdo da glicemia,
foram realizadas cinco coletas de sangue (por perfuracdo da ponta do dedo) dos atletas
durante exercicio de corrida de intensidade moderada em esteira. O tratamento estatistico
dos dados foi realizado no software Graphpad Prisma 5.0. Os resultados encontrados para
0 comportamento glicémico individual dos atletas foi bastante discrepante no decorrer do
experimento de 60 minutos, porém na analise em grupo, ocorreu um aumento significativo
da glicemia. Conclui-se que a menor utilizacdo das reservas de glicogénio ndo ocorreu em
todos os atletas, demonstrando que o condicionamento fisico atua como importante
variavel.

Palavras-chaves: glicemia; exercicio fisico; atletas.
INTRODUCAO

A intensidade do exercicio (leve, moderado ou intenso) influencia diretamente
a utilizacdo de nutrientes no organismo (1). Com o decorrer do tempo do exercicio fisico
moderado, ha uma inversdo da utilizagdo dos substratos energéticos (2).

Em um exercicio leve, em que se utiliza até 30% do VOymax, a energia €
proveniente principalmente dos &cidos graxos plasmaticos. Quando a intensidade do
exercicio € moderada (em torno de 50% a 70% do VO;max), €m torno de 25% da energia €
despendida dos acidos graxos plasmaticos, 25% dos triglicerideos musculares, 12% do
glicogénio muscular e 38% da glicose do sangue. Na intensidade acima de 80% do VO max
(exercicio intenso), 60% da energia é fornecida do glicogénio muscular, 15% da glicose do
sangue e 25% dos acidos graxos (1,3).

Desta forma, cresce a preocupacdo da sociedade por uma alimentagdo
equilibrada, em especial os individuos desportistas, 0s 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 glicémico em atletas de
elite durante o exercicio fisico aerobio.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de caso, realizado no Centro de Tratamento e Integracdo
do Ser (CENTISER) em Fortaleza — Ceara.

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa Humana da
Universidade Estadual do Ceara, sob o nimero 107269341(5).

A amostra foi composta de cinco atletas de elite (quatro mulheres e um
homem), praticantes de corrida na faixa etéaria entre 30 a 44 anos, ndo fumantes, seguiam
uma dieta equilibrada, treinavam frequentemente para competicdes, apresentando um bom
condicionamento, e eram acompanhados periodicamente por profissionais da area de salde
no CENTISER.

Anteriormente a execugdo 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 refeicGes matinais e apos
duas horas o exercicio foi iniciado.

Para determinacdo da glicemia, foram realizadas cinco coletas de sangue dos
atletas durante exercicio de corrida de intensidade moderada em esteira. A primeira
verificacdo ocorreu duas horas ap6s a refeicdo, em repouso, logo antes do inicio do teste.
As outras coletas ocorreram ap6s 15, 30, 45 e 60 minutos a partir do inicio do experimento.
Em cada coleta a glicemia capilar foi medida por perfuracdo da ponta do dedo, por meio do
aparelho Accu-check Active (ROCHE). Foram utilizadas tiras para cada atleta, sendo estas
descartadas a cada perfuracéo (6).

O tratamento estatistico dos dados obtidos a partir do experimento foi realizado
no software Graphpad Prisma 5.0.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A anélise do comportamento individual da glicemia durante o exercicio fisico
aerobio (corrida) mostrou que os atletas apresentam padrdes glicémicos bastante diferentes
(Gréfico 1). Porém, por grupos, houve aumento significativo (p < 0,05) dos niveis de
glicemia durante o exercicio fisico aerdbio de uma hora de duracdo (Gréafico 2).

Em trabalho semelhante, as curvas glicémicas dos atletas apresentam,
praticamente, 0 mesmo comportamento (7). As curvas inicialmente caem e posteriormente
sobem no grafico com o decorrer do tempo, ou seja, que em um exercicio de intensidade
moderada, os lipidios sdo fontes de energia importantes, e o glicogénio tem uma
participagdo menor no fornecimento energético (2).

Contudo, essa justificativa s pode ser estendida para alguns atletas do presente
trabalho, pois nem todos seguiram o mesmo padréo, e isso pode ser explicado pelo fato de
existirem varios fatores que podem interferir no metabolismo energético. O nivel de
condicionamento fisico em que o atleta se encontra pode ser considerado o principal fator,
pois quanto mais bem preparado fisicamente, maior a utilizacdo de lipidios em detrimento
dos carboidratos. Assim, de acordo com a modalidade de corrida do atleta a sua
mobilizacdo e utilizacdo dos metabolitos é diferente (2).

CONCLUSAO



O estudo mostrou que a glicemia aumentou ao termino de uma hora de duragéo
de exercicio aerobio de corrida. Porém, na analise individual dos atletas a glicemia nao
seguiu 0 mesmo padrdo. 1sso mostra que a menor utilizacdo das reservas de glicogénio nao
ocorreu em todos os atletas, demonstrando que o condicionamento fisico atua como
importante variavel.
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Graéfico 1: Comportamento individual da glicemia dos atletas durante exercicio fisico
aerébio (corrida).
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Graéfico 2: Comportamento por grupos da glicemia dos atletas durante exercicio fisico
aerdbio (corrida).
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RESUMO

Introducé@o: Manter o balanco energético é objetivo principal da conduta nutricional em
atividades fisicas, o consumo de calorias ingeridas deve ser igual ao gasto de calorias nas
atividades diarias e no exercicio fisico. Para que ndo aconteca o balango energético (BE)
negativo, ou positivo. Objetivos: Determinar e avaliar o BE de atletas de futsal e realizar
analise 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
regido do ABC. Para determinacdo da TMB foram utilizadas as férmulas 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 recordatdrio 24 horas, sendo o BE
analisado por meio da relacdo entre consumo e gasto energético. Resultados: As formulas
de TMB quando comparadas apresentaram diferenca estatistica, e GER também
apresentaram diferenca quando comparadas entre si. Para o balanco energético a maioria
das correlac6es apresentou BE adequado. Conclusdes: Em relacdo as formulas de TMB, a
literatura aponta como melhor método para atletas de Cunningham. Quando comparamos
entre si 0s metodos para determinacdo de GER, eles se apresentam diferentes, mas METSs €
0 método de melhor precisdo para a avaliacdo de atividade fisica. Para o BE existe
equilibrio energético, mas seria necessaria uma comparacdo dos métodos avaliados com
um padrdo ouro de avaliag&o.

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

INTRODUCAO

Poucos artigos estdo disponiveis sobre o Futsal, mas os encontrados citam que
quanto menor o percentual de gordura maior o rendimento maximo 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 maximo no esporte, ele tem de ter uma
disciplina na vida e na alimentacdo. A alimentacdo deve conter nutrientes necessarios para
sua fisiologia. E uma vida voltada para o mais saudavel possivel, ajuda no desempenho do
esporte. Atletas sdo individuos que praticam atividades fisicas diarias e gastam um valor
caldrico bastante elevado, se diferenciando das outras pessoas, por isso necessitam de um
alto consumo energético para balancear o gasto, obtendo melhor recuperacdo, melhorando
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seu rendimento, em jogos e treinos, é necessaria a aplicacdo de uma dieta totalmente
individualizada (2). A nutricdo considerada ideal para um atleta tem que conter um
cardapio totalmente individualizado, respeitando as necessidades de cada um, assim como
composicao corpdrea, 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 periodos de treinamento de
grande intensidade. Os dados encontrados sugerem que as técnicas de predicdo de balanco
energético devem medir este equilibrio com preciséo, pois 0 balango negativo no consumo
de energia poderia acarretar em perda de massa muscular ao longo do tempo,
comprometendo o desempenho do atleta. O balanco energético varia de pessoa para
pessoa, mais ainda nos atletas, mesmo quando a massa corporal e as cargas de
treinamentos sdo similares. Mesmo as causas desses fatores ndo tendo respostas, as
determinacdes de gasto energético sdo diversas e dependem de muitos fatores: atividade
fisica voluntéria, atividade fisica espontanea, efeito térmico dos alimentos e Taxa de
Metabolismo Basal (TMB) (3).

Segundo Wahrlich e Anjos (2001)*, em estudos clinicos e epidemioldgicos, a forma
mais indicada seria a determinacédo da taxa de metabolismo basal, para se calcular o gasto
energético, pois esta determinacdo indica em média 50% (nos individuos muito ativos
fisicamente) e 70% (nos individuos mais sedentarios) do gasto energético total diario.
Assim, estimou-se determinar e avaliar o balango energético de atletas de futsal e realizar
uma analise comparativa de métodos preditivos de taxa metabolica basal e gasto energético
real.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo transversal composto por uma amostra de 35 atletas de futsal
do género masculino com idade de 15 a 20 anos, pertencentes a clubes da regido do ABC.

O projeto foi aprovado pelo Comité de Etica 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/responsaveis, autorizando a participacao dos atletas na
pesquisa bem como a utilizacdo 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 possivel a determinacdo do metabolismo basal através das formulas da
FAO/OMS/UNU de 1985°, que separa o célculo por faixa etéria, utilizando a classificacdo
de estagios da vida.

Os atletas foram pesados em uma balancga portatil, com capacidade para 150 kg, e
foram medidos em um estadidbmetro fixo. Foi aplicado a cada um dos atletas um
recordatorio de 24horas e a partir dos dados coletados do recordatdrio foram realizados os
calculos do consumo energético utilizando o software Avanutri versao 3.0 (6).

Para coleta de dados referentes ao gasto energético real foi aplicado um
questionario, que os atletas responderam sobre rotina diaria de atividade, esquema de
treino, jogos, trabalhos extras, entre outros. Este questionario permitiu identificar as
atividades para determinacdo de gasto energético real diario.

Para a determinacdo da TMB, foram utilizados dois métodos, sendo a férmula basal
de Cunningham de 1991 que tem como método a utilizacdo da variavel massa livre de
gordura (MLG). O outro método utilizado foram as formulas da FAO/OMS/UNU (1985)°.

Para a determinacdo do GER foi utilizado primeiramente o protocolo de Bouchard
de 1983 (7).

Outro método que foi usado para determinacdo do GER foi a férmula de
Cunningham de 1991 que determina TMB e foi multiplicado pelo fator atividade



ocupacional determinado pela FAO/OMS/UNU (1985)° o fator atividade é a média
necessaria energética diaria com atividades ocupacionais classificadas como leve,
moderada ou intensa, expressas como mdltiplos da TMB, e somado aos valores dos
resultados dos equivalentes metabdlicos o método de METs, que é a intensidade das
atividades fisicas como multiplos de MET. As atividades listadas iniciam desde o nivel de
descanso até atividades intensas, variando de 0,9 (dormindo) a 18 METS (correndo a 10,9
mph) multiplica-se o valor do METSs da atividade fisica pelo peso corporal e divide por 60,
o resultado é o gasto cal6rico da atividade fisica (8).

O terceiro método utilizado para determinar GER foi a determinacdo de taxa de
metabolismo basal pelas formulas de FAO/OMS/UNU de 1985, multiplicada o resultado
pelo FA da FAO/OMS/UNU, 1985° e somando os valores dos resultados de METs das
atividades fisicas.

Os resultados de consumo calérico diario foram comparados com os diversos
métodos preditivos de GER para analise comparativa do consumo e gasto energético real,
para se determinar o balango energético.

A partir dos dados coletados, foi realizada uma andlise estatistica em nivel
descritivo pelo teste t de Student para a <0,05. Apds as analises dos resultados, os mesmos
foram agrupados em tabelas condizentes a natureza das variaveis para elaboragdo das
discussoes.

RESULTADOS E DISCUSSAO

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)°, observa-se
que a taxa de metabolismo basal (Kcal) estdo entre 1576,03+£125,96 ¢ 1827,55#116,35,
respectivamente. E para a taxa de metabolismo basal de atletas de 18 anos ou mais 0s
valores encontrados foram sdo de 1629,94#£82,92 para Cunningham e 1824,90+118,27 para
a FAO/OMS/UNU (1985)°. Os resultados obtidos apresentam diferenca estatistica (p
<0,001). Estas duas formulas determinam a TMB com variaveis muito diferentes, pois a
formula para determinacdo do gasto energético basal da FAO/OMS/UNU (1985) utilizam
peso, género e idade. J& a formula de Cunningham utiliza a variavel MLG.

Em um trabalho, Thompson e Manore (1996)°, com 24 atletas, concluiram que a
formula de TMB de Cunningham fornece maior precisdo em atletas muito ativos, quando
comparadas com as outras equagdes. Amorim e Gomes (2003)° dizem que para a
determinacdo da TMB o maior determinante é a MLG, e que esta possui tendéncia em ser
maior em adolescentes que em adultos, pois a mesma diminui de 2 a 3% a cada década.
Podemos supor entdo que a melhor forma de medir a TMB €é por meio do uso da férmula
de Cunningham para esta populacéo de jovens atletas.

A associacdo do método de METs com a formula de TMB de Cunningham é
segundo a literatura o método ideal para determinacdo de GER. Pois, segundo Thompson
(1998)°, jovens atletas tém uma demanda energética grande ndo s6 pelo esporte, mas
também pela estimativa de crescimento e desenvolvimento, e Ulbrich et al (2007)* dizem
que na fase da adolescéncia existe uma discrepancia na variacdo do gasto energético. Pois
os adolescentes encontram-se em variaveis faixas de desenvolvimento e maturagéo.

Os valores encontrados a partir da comparacdo do consumo energético de 24/horas
com o gasto energético real pelo método de Bouchard (1983)° foram valor energético
(Kcal) 3081,52#683,23 ¢ 2451,17#£317,65, respectivamente, relatando diferenca estatistica
(p <0,001). Uma observacdo sobre este resultado de balanco energético positivo poderia
ser que nesta idade hd uma falta de estabilidade no consumo energético. Mas também néo
podemos descartar a hipotese de que existem varios acontecimentos na fase da
adolescéncia.



Quando foi comparados o consumo energético de 24horas com o0 método de METs
para 0 gasto de atividade fisica baseado na TMB de Cunningham, ndo foi apresentada
diferenca estatistica (p= 0,054), e quando utiliza e compara e 0os mesmos métodos na
populacdo maior que 18 anos também ndo obtivemos diferenga estatistica (p= 0,079).
Mostrando um balanco energético estabelecido, por meio de andlise estatistica, poderiamos
supor que estes atletas realmente estdo em balango energético equilibrado, devido aos
relatos na literatura, mencionam que a determinagdo dos métodos de METs e Cunningham
é mais indicado para avaliacdo da populacéo estudada. Panza et al (2007)"* dizem que o
balanco energético também pode sofrer influencia dos métodos empregados para registro
dietético, estando associado a inibicdo dos entrevistados em relatar as quantidades dos
alimentos, tendo preocupagao com a auto-imagem.

CONCLUSAO

Em relacdo as formulas de TMB, a literatura aponta como melhor método para
atletas a férmula de Cunningham, quando comparamos entre si 0os métodos para
determinacgéo de GER, eles se apresentam diferentes, mas a literatura mostra METS como 0
método de melhor precisdo para a avaliacdo de atividade fisica, em relagdo ao balango
energético os atletas mostraram equilibrio energético, mas seria necessario uma
comparagdo dos metodos avaliados com um padré@o ouro de avaliacao.
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RESUMO

Os atletas estdo cada vez mais conscientes da importancia de habitos alimentares
para a melhora do desempenho esportivo. Entretanto, a alimentacdo dos adolescentes é
caracterizada pelo consumo de produtos alimenticios com elevado teor de gordura e
acucar, além do reduzido consumo de frutas, verduras e legumes. Por isso 0 presente
estudo tem como objetivo avaliar a frequéncia alimentar do consumo de frutas, verduras,
legumes, lanches rapidos, 6leos e gorduras dos adolescentes esportistas do municipio de
Aracaju-SE. Foram analisados 118 atletas, na faixa etaria de 9 a 19 anos, praticantes de
judé, ténis e natacdo, sendo 85 do género masculino e 33 do feminino. O consumo
dietético foi avaliado a partir do questionédrio de frequéncia alimentar (QFA) semi-
quantitativo e suas frequéncias foram convertidas em “ndo consome”, “consumo mensal”
“consumo semanal” e “consumo diario”. A frequéncia de consumo dos lanches de alta
densidade caldrica foi a mais elevada na categoria “consumo mensal” e a menor na
categoria ‘“ndo consome”. J4 as verduras e legumes foram os mais mencionados na
categoria “ndo consome” e o menos relatado no “consumo mensal”.

PALAVRAS-CHAVE: consumo alimentar; adolescentes; esportistas.

INTRODUCAO

Os adolescentes compdem um grupo nutricionalmente vulneravel, por possuirem
demandas nutricionais diferenciadas, estilo de vida e habitos alimentares influenciados por
fatores ambientais (PHILIPPI, 2008). Recentemente, os jovens estdo passando por
transformaces nutricionais caracterizadas, principalmente, pela prevaléncia da obesidade.
Esta alteracdo € consequéncia da mudanca dos hébitos alimentares deste grupo que tém
reduzido o consumo de frutas, verduras e legumes e aumentado o consumo de alimentos
ricos em gorduras e agucares (OLIVEIRA, FISBERG, 2003).

A alimentacdo tem despertado cada vez mais o interesse dos atletas, que estdo
conscientes dos beneficios resultantes da unido de uma alimentacdo equilibrada e o
esporte. Com isso, uma dieta adequada é essencial para fornecer energia para a atividade
fisica, prevenir fadigas, contribuir para a recuperacdo de lesdes e consequente melhorar o
desempenho esportivo (BURKE, DEAKIN, 2006).

Diante disto, torna-se relevante pesquisar o consumo alimentar entre adolescentes
esportistas, pois a caracterizacdo dos habitos alimentares permite a elaboracdo e
planejamento de agdes educativas para estimulo ao habito alimentar saudavel. O presente
estudo tem como objetivo pesquisar e avaliar a frequéncia alimentar do consumo de frutas,
verduras, legumes, lanches de alta densidade caldrica, 0leos e gorduras dos adolescentes
esportistas do municipio de Aracaju-SE.
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METODOLOGIA

Realizou-se um estudo transversal com os adolescentes praticantes de judd (n=35)
natacdo (n=52) e ténis (n=31) na faixa etaria entre 9 e 19 anos, que residem na cidade de
Aracaju - SE. O projeto foi aprovado pelo comité de ética em pesquisa da Universidade
Federal de Sergipe (0032.0.107.000-10).

As entrevistas ocorreram nos centros esportivos onde ocorriam 0s treinos e 0s
questionarios de frequéncia alimentar foram aplicados no periodo de 2009 a 2011 em
horario anterior ou posterior ao treinamento. Inicialmente, era explicado aos adolescentes o
objetivo do estudo e da aplicacdo do QFA, além da forma como eles iriam responder. Para
que os entrevistados pudessem reconhecer as porgdes de alimentos foi utilizado um
registro fotografico que continha fotos de por¢des usuais de alimentos e preparacées.

Para a analise das frequéncias de consumo utilizou-se um Questionario de
Frequéncia Alimentar (QFA), semi-quantitativo adaptado de Slater et al. (2001). Os
alimentos do QFA foram agrupados de acordo com 0s seus respectivos grupos: Frutas;
verduras; legumes; doces; lanches rapidos; 0leos e gorduras. Destaca-se aqui que neste
altimo grupo faziam parte os alimentos: Pizza, batata-chips, coxinha, hamburguer,
cachorro quente e catchup.

O questionario possuia sete categorias de respostas: “Nunca”, “menos de uma vez
ao més”, “uma a trés vezes a0 més”, “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
interpretacdo dos dados, estas sete categorias foram convertidas em quatro frequéncias de
consumo (“ndo consome”, “CONSUMO mensal” “cONSUMO semanal” e “consumo diario”).
As categorias “nunca” e “menos de uma vez ao més” foram transformadas na frequéncia
“nao consome”. A frequéncia “consumo mensal” foi formada pela categoria “uma a trés
vezes a0 més” As categorias “uma vez por semana” e “duas a quatro vezes por semana” se
resumiram a ‘“consumo semanal”. A categoria “consumo didrio” foi composta pelas
categorias “Uma vez ao dia” e “duas ou mais vezes ao dia”. Na analise estatistica usou-se o
programa SPSS versdo 19.0. Empregou-se a estatistica descritiva para o célculo de
frequéncias médias e desvio-padrdo. Em seguida, foi realizado o teste Tukey para a
comparacdo de médias independentes entre grupos de alimentos em cada categoria de
frequéncia adotando-se como significativo o valor de p < 0,05.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram estudados 118 atletas, sendo 85 do género masculino e 33 do feminino. Na
Tabela 1 estd descrita a frequéncia de consumo dos grupos de alimentos analisados, além
do intervalo de confianca de consumo de cada categoria de consumo.

Verificou-se que o grupo das verduras e legumes foi o mais referido para a
categoria “ndo consome” (63,3%). Na frequéncia mensal, o resultado foi semelhante, este
grupo apresentou menor ingestao.

O grupo dos “lanches rapidos” obteve o menor relato na frequéncia “ndo consome”
(25,3%) pelos esportistas analisados. Contudo, na frequéncia “consumo mensal” esse
grupo teve a maior ingestdo (37,0%), verifica-se também alta freqliéncia de consumo
destes alimentos semanalmente. Entre os alimentos que compdem 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 nimero de jovens com
alimentacdo inadequada é reflexo da disseminacdo de fast foods, da grande disponibilidade
de alimentos industrializados, do custo mais elevado de uma alimentacdo adequada e da
dificuldade de conservacéo dos alimentos frescos.

Num estudo realizado por Chagas & Ribeiro (2011) com lutadores tambem foi
observado um baixo consumo de legumes e verduras. Neste estudo foi constatado que o



desvio de consumo de micronutrientes esta diretamente relacionado com esta alteracao
dietética.

E indispensavel & ingestdo adequada de frutas e verduras na infancia e
adolescéncia, considerando que neste periodo ocorre um répido crescimento, 0 que torna
necessario um maior consumo de nutrientes (STORY, ALTON, 1996).

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) afirmou em seu relatério mundial da
Salde que a baixa ingestdo de frutas, legumes e verduras esta relacionada com o aumento
do risco de doencas crbnicas ndo transmissiveis, como canceres, doengas cardiovasculares
e diabetes mellitos (OMS, 2003).

Os micronutrientes encontrados de forma mais abundante nas frutas verdura e
legumes sdo responsaveis por processos celulares relacionados ao metabolismo energético,
resposta imune, defesa antioxidante e, além disto, contribuem com a contragdo, reparagdo e
crescimento muscular. Na pratica de atividades fisicas 0 metabolismo, distribuicdo e
excrecdo destes micronutrientes podem estar alterados, o que acarreta uma maior
necessidade de ingestdo de alimentos fonte de vitaminas e minerais (LUKASKI, 2004).

CONCLUSAO

Mesmo os esportistas apresentando maior preocupacdo com a alimentacdo, notou-
se que o consumo dos adolescentes praticantes de judd, natacdo e ténis possuem habitos
alimentares semelhantes aos jovens da mesma faixa etaria, com baixo consumo de
verduras, legumes e elevado de lanches. Demonstrando assim a necessidade de elaboragéo
de trabalhos educativos para estimulo ao habito alimentar saudavel e que beneficiem o
rendimento destes atletas.

ANEXOS
Tabela 1 - Frequéncia de consumo de determinados alimentos em atletas adolescentes.
Aracaju, Sergipe, 2009 a 2011.

Alimentos Nao 1C95% Mensal 1C95% Semanal 1C95% Diario 1C95%
Consumidos consome

Alimentos 46,1 22,4-69,8 17,6 1,07-36,3 23,0 14,3-31,8 13,1 3,6-
Gordurosos 29,73
Doces 315 14,8-48,9 18,3 10,5-26,2 375 24,9-50,1 14,6 5,2-24,0
”Lanches 25,32 16-34,7 37,0b 26,2-47,8 35,7 28,0-43,4 1,9 0,9-4,2
rapidos”

Verduras/ 63,3b 42,5-84,1 8,8% 5,4-12,3 19,5 8,9-30,1 9,3 1,16-
Legumes 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): ®menor frequéncia na categoria; " maior frequéncia na categoria.
IC: Intervalo de confianga.
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RESUMO

Uma dieta bem balanceada proporciona prontamente uma quantidade suficiente de
nutrientes para a realizacdo do exercicio e bom desempenho do atleta, sem proporcionar
agravos a saude 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 individuos sedentarios. A pesquisa foi desempenhada com 50
individuos de ambos os sexos, com idade entre 18 e 30 anos, que ficaram divididos em 2
grupos: 1) 25 atletas e 2) 25 ndo praticantes de atividade fisica regular, formando o grupo
dos ndo atletas. No geral, o percentual de individuos com consumo satisfatorio de
nutrientes com efeito antioxidantes foi superior no grupo dos ndo atletas.

Palavras-chave: antioxidantes; exercicio; habito alimentar.

INTRODUCAO

Antioxidante é qualquer substancia que, quando presente em baixa concentracao
comparada & do substrato oxidével, retarda ou previne a oxidagdo desse substrato'. Em um
exercicio fisico intenso e continuo, o desgaste fisico dos atletas promove uma significativa
demanda energética e substancial alteragdo nos mecanismos de defesa antioxidantes e
reducdo nos sistema de reparo celular®. Assim sendo, o alto consumo de nutrientes com
acdo antioxidantes pode ser Gtil na prevencdo do estresse oxidativo em praticantes de
atividades fisicas®*°®.

Uma dieta bem balanceada proporciona prontamente uma quantidade suficiente de
nutrientes para a realizacdo do exercicio e bom desempenho do atleta, sem proporcionar
agravos a saude 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 individuos sedentarios.

MATERIAIS E METODOS

A populacdo em estudo foi composta por 50 individuos, com idade entre 18 e 30
anos, que ficaram divididos em 2 grupos: 1) 25 atletas, sendo 15 atletas de basquetebol
pertencentes a selecdo feminina de basquetebol da Universidade de Fortaleza (UNIFOR) e
10 atletas de basquetebol pertencentes a sele¢cdo masculina de basquetebol do Centro
Federal de Educacdo Tecnoldgica do Ceara (CEFET); 2) 25 ndo praticantes de atividade
fisica regular formando o grupo de néo atletas, sendo 15 do sexo feminino e 10 do sexo
masculino.

Para avaliacdo do consumo de nutrientes com papel antioxidantes foi utilizado o
diario alimentar de 3 dias, incluindo 1 dia do final de semana. A prevaléncia de
inadequacdo de micronutrientes foi estimada utilizando-se o método “EAR como ponto de
corte” preconizado pelo Institute of Medicine/Food and Nutrition Board ’, com base nas
Ingestdes Dietéticas de Referéncia (Dietary Reference Intakes - DRI’s) tendo como ponto
de corte a Necessidade Média Estimada (Estimated Average Requirement - EAR)®10,
Na interpretacdo do resultado a ingestdo foi considerada satisfatoria quando a
confiabilidade de adequagéo foi de 85%. Como n&o foi encontrado valores de desvio
padrdo intrapessoal para selénio e manganés, ndo foi possivel calcular a prevaléncia de
inadequacdo para esses dois micronutrientes. No entanto, foi observado o percentual de
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individuos com o valor de ingestdo correspondente a 100% da RDA. O mesmo teste foi
utilizado para verificar a ingestdo superior tolerdvel (UL) nos individuos que apresentaram
consumo de micronutrientes superior ao valor da EAR. Na interpretacdo do resultado a
ingestdo 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 padréo apresentados em tabelas.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Quando se analisou a ingestdo de micronutrientes antioxidantes verificou-se que o
consumo foi insuficiente para a maioria dos individuos de ambos 0s grupos, sendo 0s
resultados ligeiramente favoraveis ao grupo dos néo atletas (Tabela 1).

O consumo médio de vitamina C pelos individuos participantes do estudo foi
superior ao recomendado pela EAR em ambos os grupos, estando o grupo dos atletas em
situacdo desfavoravel quando comparado ao grupo dos ndo atletas. Apesar do consumo
médio ter sido adequado, apenas 36% dos atletas apresentaram consumo com
confiabilidade de adequacdo acima de 85%, contra 56% dos ndo atletas. Em um estudo
analisando as condi¢Oes nutricionais de atletas de corrida de ambos 0s sexos 0s atletas,
tanto do sexo masculino quanto do feminino, apresentaram uma média de consumo acima
do recomendado™?, resultado similar ao encontrado no presente estudo.

Coincidentemente o consumo de vitamina E foi similar em ambos os grupos, sendo
a média de ingestdo um pouco maior no grupo dos ndo atletas (12,77 + 8,38 mg/d) contra
12,73 £ 10,50 mg/d dos atletas. Baseando-se pela média ingestao, os dois grupos atingiram
0 consumo minimo 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 ndo atletas. Estudos prévios
demonstraram que praticantes de atividades fisicas ndo consumiam quantidades adequadas
de vitamina A, sendo a média de consumo inferior ao valor da RDA™**,

Menos da metade dos individuos participantes do presente estudo (20% dos atletas
e 24% dos ndo atletas) provavelmente consomem zinco em quantidade satisfatoria, 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 bioquimica. Neste caso, este nutriente merece
maior atencdo no aconselhamento nutricional para minimizar os danos causados pelo
estresse oxidativo sobre o desempenho e a satide dos desportistas™.

O percentual de individuos com consumo adequado de cobre foi insatisfatorio, visto
que apenas 28% dos atletas e, coincidentemente a mesma porcentagem de nédo atletas,
apresentaram ingestdo satisfatoria. Uma dieta deficiente em cobre e/ou desequilibrada, tal
como com o uso de suplementacdo nutricional descontrolada de acido ascérbico e zinco,
comum entre atletas, interfere na absorcao e na utilizacdo do cobre, prejudicando sua agao
como antioxidante™.

Como ndo foi possivel calcular o percentual de confiabilidade de adequacdo para
selénio, o que pbde 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%. J& os ndo atletas
apresentaram vantagem quanto ao consumo, pois 0 consumo de 16% dos individuos
sedentarios (4% mulheres e 12% homens) atingiu 100% do valor da RDA, ndo podendo ser
afirmado se o consumo foi adequado ou néo.

Aproximadamente 64% dos atletas (36% mulheres e 28% homens) consumiam
quantidades de manganés igual ou superior a 100% da RDA, contra 76% dos néo atletas
(40% mulheres e 36% homens).



Na Tabela 2 pode-se observar os micronutrientes com acao antioxidantes que foram
consumidos em quantidade superior ao tolerdvel (UL) pelos participantes do estudo. A
vitamina A foi o micronutrientes que mais foi consumido em quantidades acima do limite.
Os homens ndo atletas foram os (nicos individuos que ndo apresentaram consumo
excessivo para essa vitamina. J& o consumo excessivo de vitamina C foi observado apenas
entre as mulheres atletas e os homens néo 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 formacéo de calculos renais em pessoas ja com predisposicao™®.
CONCLUSOES

A ingestdo dos nutrientes antioxidantes foi inadequada para a maioria dos
individuos, inclusive entre os atletas. A vitamina A foi o antioxidantes que mais foi
consumido acima do limite superior toleravel (UL), seguido da vitamina C e zinco, sendo
os atletas os individuos que mais apresentaram consumo excessivo.

TABELAS

Tabela 1. Adequacdo do consumo de antioxidantes entre os individuos estudados, de
acordo com 0 sexo.

Atletas
Confiabilidade de Adequagao > 85%
Antioxidantes Média do consumo Mulheres Homens Total
(n=25) 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 (ug/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 (ug/d) 1,09+ 1,15 4 26,67 3 30 7 28
Selénio (ug/d) 20,00 £ 12,58 - - - - - -
Manganés (mg/d) 3,20+ 2,75 - - - - - -
Nao Atletas
Confiabilidade de Adequagdo > 85%
Antioxidantes Média do consumo Mulheres Homens Total

(n=25) 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 (ug/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 (ug/d) 1,02 £ 0,45 4 26,67 3 30 7 28
Selénio (ug/d) 25,99 + 23,86 - - - - - -
Manganés (mg/d) 3,57 + 2,09 - - - - - -

* Resultados expressos como média + desvio padréo.
** n = nimero de individuos com consumo satisfatorio, com confiabilidade de adequacgéo > 85%.

Tabela 2. Distribuicdo do consumo de micronutrientes acima do limite superior
toleravel (UL) entre os individuos estudados.

Atletas Nao Atletas
Mulheres Homens Total Mulheres Homens Total
n % n % n % n % n % n %
VitaminaC 1 6,67 O 0,0 1 4 0 0 1 10 1 4
VitaminaA 1 6,67 2 20 3 12 1 6,67 0 0,0 1 4
Zinco 0 00 1 10 1 4 0 0,0 0 0,0 0 00

* Resultados expressos como média + desvio padréo.
** n = ndmero de individuos com consumo satisfatorio, com confiabilidade de adequacéo > 85%.
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RESUMO

A composigao corporal sofre diversas alteragdes durante a adolescéncia, com maior
ganho de massa muscular entre 0s meninos e maior acuimulo de gordura nas meninas.
Sabe-se que a atividade fisica regular pode contribuir na composi¢do corporea e esta é
capaz de influenciar o rendimento do atleta. Deste modo, este estudo teve como objetivo
tracar o perfil antropométrico de judocas adolescentes. Participaram do trabalho 47 judocas
de ambos o0s 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 presenca de orientacao nutricional € indispensavel.

PALAVRAS-CHAVE: composi¢ao corporal; adolescéncia; atividade fisica.

INTRODUCAO

Em atletas, o treinamento esportivo tem como objetivo possibilitar o
desenvolvimento dos resultados competitivos. O peso e a composicao corporal sdo fatores
que contribuem para uma 6tima performance e, quando aliados a nutri¢cdo, podem afetar o
potencial do atleta para um determinado esporte, podendo influenciar na forca, agilidade,
velocidade e resisténcia do competidor®.

Certas alteracdes determinadas por algumas modalidades esportivas, geralmente
divididas por categoria de peso, exigem restricdes caléricas muito severas para adequacao
do peso corporal. Estas alteracGes podem ser deletérias ja que sdo responsaveis Por causar
perda de massa muscular, além da gordura, prejudicando o desempenho do atleta'?).

Desde que o Judd passou a ser definitivamente um esporte olimpico, ele tornou-se
uma modalidade esportiva de renome em nivel nacional e mundial, conquistando inimeros
adeptos. A busca pela pratica deste esporte tem crescido inclusive entre criangas e
adolescentes. Contudo, para estes, € necessario que haja um cuidado peculiar, ja que nesta
fase ha um aumento das necessidades energéticas tanto para o crescimento e para a
maturacéo sexual, quanto para realizagdo das atividades fisicas e intelectuais®.

O judd caracteriza-se por ser uma modalidade na qual os atletas séo categorizados
de acordo com a massa corporal. Portanto, a estimativa da composi¢édo corporal, sobretudo
do percentual de gordura, possibilita saber se a reducdo de peso é plausivel para o atleta
cujo proposito é competir numa categoria mais leve sem que haja diminui¢do da massa
muscular ou desidratacdo, pois acredita-se que uma menor quantidade de gordura
proporcione um melhor desempenho nesta modalidade esportiva®.
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Levando em consideracdo a importancia da estimativa da composicéo corporal nos
atletas de judd, 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 judé
de diferentes estados da Federacdo que na ocasido participavam do Campeonato Brasileiro
de Judo, na categoria sub 15. A avaliacdo antropométrica foi realizada ap6s padronizacéo e
treinamento dos pesquisadores e todos os dados foram coletados momentos antes da
competicdo. Foram aferidas as medidas de peso, estatura, circunferéncia do braco relaxado
(CB), e dobras cutaneas tricipital (DCTR) e subescapular (DCSE). A partir dos resultados,
obteve-se também o indice IMC/idade, o percentual de gordura corporal (%G) e a
circunferéncia muscular do braco (CMB). Foram avaliados 47 adolescentes de ambos 0s
géneros, sendo 19 do sexo masculino e 28 do sexo feminino.

As medidas antropométricas (peso, estatura, circunferéncia do braco e dobras
cutaneas) foram conduzidas segundo as técnicas preconizadas por Lohman®. Para afericéo
da altura foi utilizado um estadiémetro portatii ALTUREXATA (escala bilateral de 35 a
213 cm, resolucdo de 0,1 cm). O peso foi medido utilizando uma balanca digital da marca
Lider, modelo P-150M, com capacidade de 150 kg, graduacdo de 100g. A medicdo foi
realizada trés vezes e o valor médio foi usado nas analises.

Quanto a afericdo das dobras cuténeas, utilizou-se o adipémetro LANGE®. Para o
calculo do %G, foi utilizada a equagéo proposta por Lohman® para criancas e adolescentes
entre 6 e 17 anos.

A analise estatistica foi realizada no programa SPSS, versdo 17.0, no qual realizou-
se a comparacdo entre os géneros utilizando-se o teste ndo paramétrico Mann-Whitney.
Foram consideradas significantes as diferencas com p<0,05.

Os atletas e seus respectivos técnicos foram previamente esclarecidos quanto aos
objetivos, metodologia, riscos e beneficios da pesquisa. O processo foi aprovado pelo
Comité de Etica da Universidade Federal de Sergipe: 0032.0.107.000-10.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Dentre os 47 judocas estudados, 16 foram classificados como ‘“sobrepeso” (4
meninos e 12 meninas). Nao houve classificacdo de IMC abaixo do percentil 5, que é
considerado como desnutricdo. As médias das variaveis antropométricas analisadas estdo
apresentadas na Tabela 1. Entre os dados analisados, a estatura, a DCTR, a DCSE, 0 %G e
a CMB foram os que apresentaram diferenca significativa entre os sexos (p<0,05). Deve-se
considerar, entretanto, que a avaliacdo por IMC nesta populacdo pode ser decorrente do
maior conteddo de massa muscular, tornando-se essencial a avalicdo do percentual de
gordura nesta populacéo.

Como o judd € um esporte dividido em categorias de peso, a estimativa da
composicdo corporal, sobretudo da quantidade de gordura, permite saber se € possivel que
0 atleta reduza seu peso para lutar em uma categoria mais leve sem que haja perda da
massa muscular ou desidratacdo®. Neste estudo, 0 %G dos meninos mostrou-se menor que
o das meninas, resultado semelhante ao estudo realizado por Dantas'” em que 0 %G dos
meninos foi de aproximadamente 12,5% e das meninas, 20%. Varios autores® % atribuem
a diferenca na quantidade de gordura entre os sexos a explosdo hormonal ocorrida na
adolescéncia.

Os valores minimos e maximos do %G variaram de 13,0% a 55,0% para meninas e
5,0% a 47,0% no sexo masculino respectivamente (dados ndo apresentados). Este resultado
foi semelhante ao encontrado por Ubeda“?, que ao avaliar a composicdo corporal de
judocas de elite concluiu que essa variacdo pode ser explicada pela diferenca 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 classificacdo (dados néo
apresentados).

Os valores do %G masculino (15,93%) foram maiores que os apresentados por
Little?, que analisou 17 judocas canadenses com idade média de 14,7 anos e %G médio
de 10,2% e também por Franchini® que estudou atletas entre 15 e 16 anos de idade, cujo
%G médio foi de 11,2%. Entretanto, quando comparados com o0 %G de adolescentes nédo-
atletas (17,42%), os valores encontrados foram menores?.

CONCLUSOES

Este estudo mostrou que os judocas avaliados possuiam uma média de percentual
de gordura corporal elevada. Os resultados sugerem a necessidade de estudar o perfil
antropométrico associado ao padrao alimentar e treinamento de adolescentes atletas. Além
disto, pode-se perceber a importancia do acompanhamento nutricional efetivo, visto que
um balan¢o energético improprio pode levar ao aumento ou perda inadequada de peso e
provaveis maleficios a saude, crescimento e rendimento do atleta.

ANEXOS

Tabela 1. Médias e desvios padrdo das varidveis antropométricas de judocas
adolescentes de acordo com o0 sexo.

TODOS (n = 47) Masculino (n = 18) Feminino (n = 29)

Peso (kg) 56,3 (16,56) 58,51 (16,32) 54,9 (16,85)
Idade (anos) 13,62 (0,65) 13,83 (0,71) 13,48 (0,58)
Estatura (m) 1,61 (9,97) 1,66 (0,73) 1,57 (0,82)*
IMC (kg/m?) 21,51 (4,63) 20,84 (4,04) 21,93 (4,98)
DCSE (mm) 13,59 (9,18) 9,73 (5,61) 15,98 (10,19)*
DCTR (mm) 15,71 (7,75) 11,17 (5,51) 18,52 (7,67)*
% Gordura 23,14 (11,38) 15,93 (9,31) 27,62 (10,30)*
CMB 21,84 (3,35) 23,47 (3,48) 20,82 (2,88)*

Média (DP)

* p<0,05 para comparagéo entre 0S Sexos.



10.

11.

12.

REFERENCIAS

Rodriguez NR, Di Marco NM, Langley S. Nutrition and athletic performance. Med
Sci Sports Exerc 2009; 41: 709-731.

Fabrini FP, Brito CJ, Mendes EL, Sabarense CM, Marins JCB, Franchini E.
Préticas de reducdo de massa corporal em judocas nos periodos pré-competitivos.
Rev Bras Educ Fis Esp 2010; 24(2): 165-177.

IOM. INSTITUTE OF MEDICINE. Dietary reference intake for energy, carbohydrate,
fiber, fat, fatty acids, cholesterol, protein, and amino acids. Washington: The National
Academies Press; 2002.

Franchini E, Takito MY. Avaliacdo da composic¢do corporal. Ippon Revista de Judd
1997; 2(10): 9.

Lohman TG. The use of skinfold to estimate body fatness on children and youth.
JOPERD 1987; 58(9): 98-102.

Franchini E, Takito MY, Kiss MADM. Somatotipo, composicdo corporal e forca
isométrica em diferentes periodos do treinamento em atletas de judé juvenis.
Revista Treinamento Desportivo 2000; 5(2): 4-10.

Dantas ON, Dantas RAE, Pardono E, Silva FM, Mota MR. Estudo correlacional
entre VO2max, percentual de gordura (G%), indice de massa corporea (IMC) e
forca de membros superiores (FMS) em praticantes de judd. Educacdo Fisica em
Revista 2008; 2(3): 1-9.

Gallahue DL, Ozmun JC. Compreendendo o desenvolvimento motor; bebés,
criancas, adolescentes e adultos. 2nd ed. Sao Paulo: Phorte; 2005.

Payne VG, Isaacs LD. Desenvolvimento motor humano: uma abordagem vitalicia.
6nd ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan; 2007.

Ubeda N, Palacios GN, Montalvo ZZ, Garcia JB, Garcia A, Iglesias-Gutiérrez E.
Food habits and body composition of Spanish elite athletes in combat sports. Nutr
Hosp 2010; 25: 414-421.

Little NG. Physical performance attributes of Junior and Senior women, Juvenile,
Junior and Senior men judokas. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness
1991; 31: 510-520.

Armstrong N, Mcmanus AM. The Elite Young Athlete. Basileia: Karger; 2011.


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Ubeda%20N%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Palacios%20Gil-Antu%C3%B1ano%20N%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Palacios%20Gil-Antu%C3%B1ano%20N%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Garc%C3%ADa%20Juan%20B%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Garc%C3%ADa%20A%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Iglesias-Guti%C3%A9rrez%20E%22%5BAuthor%5D

ANALISE DE ROTULOS DE SUPLEMENTOS PROTEICOS PARA ATLETAS
SEGUNDO LEGISLACAO DO MINISTERIO DA SAUDE

Leilane Lilian Araudjo Leal

Universidade Federal do Rio Grande do Norte

Endereco: Avenida Porto de Pedras, 4560, Conjunto Pirangi, Natal — RN.
E-mail: leilane_leal@hotmail.com

Ana Caroline Costa de Aradjo

Universidade Federal do Rio Grande do Norte — Natal-RN
Denise Gama Jardim de Sa

Universidade Federal do Rio Grande do Norte — Natal-RN
Maria Carolina Tavares de Carvalho

Universidade Federal do Rio Grande do Norte — Natal-RN

RESUMO

Devido a preocupagdo com a aparéncia e ao desempenho fisico, hoje observa-se uma
popularizacdo do uso de suplementos, sendo o Whey Protein um dos mais consumidos.
Tal fato pode ser justificado pela maior necessidade de consumo de proteinas pelo
maior gasto energético do exercicio fisico e pela sua importancia na hipertrofia
muscular. Os suplementos alimentares, nacionais ou importados, sdo regulamentados
pelo Ministério da Saude 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 importancia do marketing do produto na
escolha do consumidor, o objetivo do presente trabalho foi analisar rotulos de
suplementos proteicos para atletas, nacionais e importados, quanto as recomendacdes da
ANVISA. Foi realizada uma pesquisa de campo em lojas especializadas na
comercializacdo de suplementos alimentares, entre fevereiro e marco de 2012 e
analisados aleatoriamente 33 marcas, nacionais e importadas, de acordo a RDC n°. 18,
de 27 de abril de 2010, segundo os parametros de classificacdo, requisitos especificos e
gerais e rotulagem. Dos produtos analisados, 54,5% eram nacionais e 45,5% eram
importadas e apenas 15,2% atendiam a todos os parametros observados da
ANVISA/MS. Apenas 39,4% atendiam a exigéncia de indicar a recomendacdo pelo
nutricionista e 69,7% possuiam registro. O estudo mostrou que é necessario mais rigor
na fiscalizacdo dos suplementos proteicos para atletas presentes no mercado.
PALAVRAS-CHAVE: SUPLEMENTOS; ATLETAS; ROTULOS; LEGISLACAO.

INTRODUCAO

Os suplementos alimentares surgiram inicialmente destinados a pessoas que nao
conseguiam suprir suas necessidades nutricionais somente com a alimentagdo®. Devido
a preocupacdo com o desempenho fisico e a aparéncia, 0 consumo de suplementos
alimentares tem crescido entre os praticantes de academia e atletas®.

Hoje observa-se uma popularizacdo do uso de suplementos, que geralmente séo
indicados por orientacdo de colegas e treinadores, quase sempre despreparados, ou pelo
apelo do marketing dos produtos, ignorando as recomendacdes do profissional
nutricionista®.

Dentre os suplementos alimentares, um dos mais consumidos é o proteico, sendo
o Whey Protein (WP) o principal***. WP séo as proteinas do soro de leite, que possuem
um alto valor bioldgico e sdo altamente digeriveis e rapidamente absorvidas pelo



organismo, estimulando a sintese de proteinas sanguineas e teciduais, muito adequadas
para situacdes de estresses metabdlicos em que a reposi¢do de proteinas no organismo
se torna emergencial”.

O uso de WP como suplemento alimentar por praticantes de atividade fisica esta
ligado a maior necessidade de consumo de proteinas pelo maior gasto energético do
exercicio fisico e a sua funcdo na recuperacdo e a sintese proteica muscular,
estimulando a hipertrofia*®.

Os suplementos alimentares sdo regulamentados pela portaria do Ministério da
Sadde (MS) n° 222 de 24 de Margo de 1998°, e precisam ser avaliados e autorizados
pela Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (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 auséncia
do registro, esses produtos ndo podem entrar no pais pelas vias legais, restando as vias
ilegais, expondo o consumidor a risco de falsificacOes e pirataria.

Devido ao crescente aumento no consumo de suplementos e a importancia do
marketing do produto na escolha do consumidor, é de extrema importancia que esse
produto tenha uma qualidade assegurada pelo MS, minimizando as possibilidades de
consumir um produto contaminado ou com informagfes nutricionais diferentes da
disponibilizada no rotulo. Sendo assim, o objetivo do presente trabalho foi analisar
rotulos de suplementos protéicos para atletas, nacionais e importados, quanto as
recomendacdes da ANVISA.

METODOLOGIA

Foi realizado uma pesquisa de campo em lojas especializadas na
comercializacdo de suplementos alimentares, no periodo de fevereiro a margo de 2012.

Foram analisados aleatoriamente os rotulos de 33 marcas de suplementos
proteicos para atletas, entre marcas nacionais e importadas, de acordo a Resolugdo da
Diretoria Colegiada — RDC n°. 18, de 27 de abril de 20107, que dispde sobre alimentos
para atletas, segundo os parametros de classificacdo, requisitos especificos e gerais e
rotulagem.

Os dados coletados sobre os produtos foram analisados no StatisticalPackage for
the Social Sciences (SPSS for Windows, versao 11.0).

RESULTADOS E DISCUSSAO

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 parametros da RDC n°
18, de 27 de abril de 2010.

Com relagéo ao registro da ANVISA/MS, 69,7% dos produtos eram registrados,
sendo 72,2% dos produtos nacionais e 66,7% dos importados. Dos que ndo atendiam
essa exigéncia, 95% citavam a RDC n°27, de 6 de agosto de 2010%, que classifica
“alimentos para atletas” como isentos de registro do MS. Porém, a mesma RDC cita que
alimentos que tenham alegacdo de saude necessitam de registro. Os suplementos
alimentares podem interferir no estado nutricional do individuo, e, sabendo que o estado
nutricional é um dos componentes de salde de uma pessoa, € de extrema importancia
que seja registrado pelo MS®. A ANVISA avalia cada ingrediente do produto, verifica
os estudos cientificos referentes aos beneficios propostos e apenas autorizam a venda
quando todas as exigéncias forem cumpridas. Sem o registro do MS, ndo ha como



confiar se os ingredientes informados no rétulo realmente estdo no produto, além de ndo
ser possivel saber em que condicdes de higiene ele foi fabricado.

Quanto ao conteudo, todas atendiam as recomendacOes para quantidade de
proteinas. Como a RDC diz que pode ou ndo ter adi¢cdo de vitaminas e minerais, todos
atendiam essa recomendacgdo, sendo 60,6% o0s que tinham adicdo desses nutrientes na
sua formula, e 75,8% atendiam a exigéncia de ndo poder ter adi¢do de fibras.

Apenas 39,4% possuia a frase “Este produto ndo substitui uma alimentagao
equilibrada e seu consumo deve ser orientado por nutricionista ou médico” no rétulo,
sendo 44,4% dos produtos nacionais e 33,3% dos importados. Os 60,6% restantes
continham apenas o alerta: "Criangas, gestantes, idosos e portadores de qualquer
enfermidade devem consultar o médico e/ou nutricionista".

Com relacdo as imagens e/ou expressdes, 75,8% atendiam a recomendacao,
sendo 83,3% dos nacionais e 66,7% dos importados, e 78,8% nédo continham expressoes
proibidas, sendo 83,3% dos nacionais e 73,3% dos importados que atendiam essa
exigéncia. Dentre as irregularidades mais encontradas, estdo: desenho de homem forte,
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“massa muscular”, “anticatabdlico” e “crescimento muscular”.

CONCLUSOES

Dos produtos analisados, apenas 15,2% atendiam a todos 0s parametros
observados da ANVISA/MS. A partir dos dados obtidos, pode-se afirmar que os
produtos nacionais atendem mais as recomendacfes do que os produtos importados.
Devido a importancia da analise e do registro pelo MS, conclui-se que é necessario
maior rigor na fiscalizacdo dos suplementos proteicos para atletas presentes no mercado,
a fim de proporcionar uma maior seguranca para 0 consumidor.

Tabela 1. Porcentagem dos produtos analisados que atendiam aos requisitos
determinados pela RDC n° 18, de 27 de abril de 2010.

REQUISITOS DA RDC N° 18/2010 RESULTADOS
1. Registro ANVISA/MS 69,7%
2. Suplemento/Ahme,r’lto proteico para 97.0%
atletas
3. Minimo de 10g de proteina por por¢édo 100%
4. Minimo de 50% do valor energético
i ) 100%
total proveniente de proteina
5. Pode ter adicdo de vitaminas e minerais 100%
6. Ndo pode ser adicionado fibras 75 8%
alimentares
7. “Este produto ndo substitui uma
alimentacdo equilibrada e seu consumo
. S 39,4%
deve ser orientado por nutricionista ou
médico”
8. Ndo pode ter imagens e ou expressoes
que induzam o consumidor a engano
quanto a propriedades e ou efeitos que nao 75 8%

possuam ou ndo possam ser demonstrados
referentes a perda de peso, ganho ou
definicdo de massa muscular e similares




9. N&o pode ter as expressoes: 78,8%
"anabolizantes", "hipertrofia muscular”,

% n

“massa muscular”, "queima de gorduras",
"fat burners", "aumento da capacidade

sexual", “anticatabolico”, “anabdlico”,
equivalentes ou similares
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RESUMO: O presente trabalho tem como objetivo descrever os habitos alimentares e a
ingestdo hidrica diaria de jovens esportistas do estado de Sergipe. Foi realizado um estudo
transversal com 35 judocas e 29 nadadores na faixa etaria de 9 a 19 anos, durante o periodo
entre 2009 e 2011. Utilizou-se um questionario com 13 questbes, 12 relacionadas a
alimentacdo habitual dos adolescentes e uma referente a auto-avaliacdo da sua alimentacéo.
Pbde-se observar consumo insuficiente de frutas, sucos naturais e agua, além de baixa
variedade na alimentacdo para a maioria dos atletas. Com relagdo ao consumo de verduras
e legumes, as meninas apresentaram consumo significativamente inferior aos meninos
(p<0,05). A maioria dos atletas ndo tinha como habito o consumo de pdes, cereais e ainda
de leite, iogurte e queijos nos lanches. Por outro lado, quase metade da populacdo
apresentou consumo habitual dos chamados “junk foods” e de biscoitos recheados, 44 ¢
50%, respectivamente. Os resultados encontrados no presente estudo evidenciam a
necessidade de incentivo para trabalhos voltados a divulgacdo de habitos saudaveis a essa
populacdo a fim de evitar problemas na saude e rendimento de jovens atletas.
PALAVRAS-CHAVE: habitos alimentares; adolescentes; atletas.
INTRODUCAO

Atualmente os adolescentes devido a globaliza¢do incorporaram um estilo de vida
sedentario e um consumo alimentar rico em lipideos, acucares e pobre em fibras e
micronutrientest. Ja a alimentacdo de atletas jovens ainda é uma duvida frequente em
trabalhos da mesma linha, ja que eles também fazem parte de um grupo que estao sujeitos
a mudancas constantes no estilo de vida, fatores ambientais e necessidades nutricionais
aumentadas. Nesta fase, € comum a ingestdo excessiva de refrigerantes, aclcares e lanches
do tipo “fast food” e baixa ingestéo de frutas, verduras e alimentos do grupo do leite2.

A ingestdo adequada de nutrientes suficientes para alcancar as necessidades de
crescimento, e manutencao de tecidos é importante para adolescentes fisicamente ativos,
para que assim, o desempenho de suas atividades intelectuais e fisicas ndo seja
comprometido. Além disso, a participacdo de jovens atletas em competicdes, eventos
esportivos e em treinamentos bastante intensos é cada vez mais precoces. O presente
trabalho tem como objetivo descrever os habitos alimentares e a ingestdo hidrica diaria de
jovens esportistas do estado de Sergipe.

METODOLOGIA

Foi realizado um estudo transversal com 64 atletas na faixa etaria de 9 a 19 anos
que fazem parte de diferentes equipes esportivas do municipio de Aracaju, durante o
periodo entre 2009 e 2011, destes, 35 eram judocas e 29 nadadores (CAAE:
0032.0.107.000-10)

O questionario possuia 13 questdes, sendo 12 questdes relacionadas a alimentacao
habitual dos adolescentes e uma referente a auto-avaliagdo da sua alimentacdo. No quadro
1 estdo descritas as demais questdes, bem como seu critério de avaliacdo. As respostas para
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cada questdo foram classificadas em adequadas ou inadequadas, considerando os critérios
adotados pelo Guia Alimentar para Populagéo Brasileira®.

Os dados foram tabulados e analisados a partir do software SPSS statistics versao
19. Foi usado o teste qui-quadrado de Pearson para avaliar a associagdo entre 0S géneros.
Para a analise das associacdes foi considerado um valor significativo (p<0,05).
RESULTADOS e DISCUSSAO

Foram estudados 36 atletas adolescentes do sexo masculino e 28 do sexo feminino.
Os dados encontrados na tabela 1 mostram a avaliagdo dos hébitos alimentares destes
individuos. Pdde-se observar que o consumo de insuficiente de frutas e sucos naturais,
baixa variedade na alimentacdo e baixo consumo de agua estavam presente na maioria dos
atletas. Apenas na questdo 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 ja que, como
nas verduras e legumes, fazem parte de uma classe associada a prevencdo do risco de
doencas cronicas ndo transmissiveis como obesidade, diabetes mellitus tipo Il, problemas
cardiovasculares e ate alguns tipos de cancer®"8, Além disso, como de conhecimento, as
frutas, verduras e legumes sdo fontes de vitaminas e minerais 0 que torna ainda mais
importante para os atletas ja que elas fazem parte de processos celulares do metabolismo
energético; contracdo,reparacdo e crescimento muscular; defesa antioxidante e resposta
imune essenciais para atletas™°.

A ingestdo hidrica entre todos os atletas é inferior a recomendada, 0 que preocupa
também j& que a hidratacdo durante a atividade fisica deve ser mantida para conservacdo
da homeostase e evitar quadros de desidratacdo™.

A baixa variedade na alimentacdo diaria pode comprometer o atleta ja que tais
praticas exercem uma forte influencia negativa a salde e desempenho ao atleta
especialmente quando acompanhados de um alto consumo de gorduras e proteinas?.

Com relacdo a qualidade dos lanches consumidos pelos atletas, pdde-se observar
que a maioria dos atletas ndo tinha como habito o consumo de pées, cereais e ainda de
leite, iogurte e queijos nos lanches. Por outro lado, quase metade da populacdo apresentou
consumo habitual dos chamados “junk foods” e de biscoitos recheados, 44 e 50%,
respectivamente. Novamente, as meninas também apresentaram maior inadequacdo na
frequéncia do consumo de frutas nos lanches (p<0,05).

Tais dados mostram que ainda é dificil associar habitos corretos para essa
populacéo, o alto consumo de “junk foods” pode comprometer a saude desde a inféncia ja
que a arteriosclerose comeca a mostrar seus primeiros sinais na adolescéncia desencadeada
possivelmente pelos habitos de consumo elevado de gorduras desde a infancia. Esse
balango energético alto na dieta pode alterar o peso do atleta como também os niveis de
gordura desde a infancia®.

O alto consumo de lanches gordurosos é considerado um forte preditivo no elevado
peso corporal e determinante de doencas cronicas ndo transmissiveis em longo prazo, alem
de exercer grande influencia nas preferéncias alimentares durante a vida adulta***>*%*.
CONCLUSOES

O baixo consumo de frutas, verduras, legumes e dgua 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 divulgacdo de habitos saudaveis a essa
populacdo sendo essencial a fim de se evitar problemas na saide e rendimento desses
jovens atletas.



Quadro 1 - Questbes e Critérios adotados para classificacdo de adequacdo e
inadequacdo de hébitos alimentares.

Questdes Classificacdo Classificagdo
Adequada Inadequada
1. Qual a frequéncia do consumo das 3 > 3 vezes/dia < 3 vezes/dia
principais refeicdes?
2. Com que frequéncia vocé consome frutas >3 vezes/dia < 3 vezes/dia
durante o dia ?
3. Quantos tipos diferentes de verduras e Entre 2 a 4 vezes/dia <1 vez/dia
legumes vocé consome por dia?
4. Vocé costuma comer sobremesa apos as As vezes; nunca Quase sempre; sempre.
refei¢bes?
5. Sua alimentag&o: Diferente todos os Diferente apenas
dias algumas vezes durante a
semana; nos fins de
semana; e igual todos os
dias.
6. Vocé costuma comer frutas ou tomar Sim Né&o
suco da fruta no lanche?
7. Vocé costuma comer salgadinhos N&o Sim
(cheetos), coxinha ou pastel no lanche?
8. Vocé costuma comer queijo ou iogurte Sim N&o
no lanche?
9. Vocé costuma comer biscoito recheado Né&o Sim
ou refrigerante no lanche?
10. Vocé costuma comer bolacha ou pao Sim Né&o
francés no lanche?
11. Quais destes liquidos vocé tem mais Agua mineral; suco Refrigerante; suco de
costume de tomar no almogo? da fruta. caixinha ou suco em p6
12. Quantos copos de agua vocé bebe por > 7 copos/ dia < 7 copos/dia
dia?

Tabela 1 — Classificagdo dos héabitos alimentares didrios entre os atletas e
comparacao entre os géneros. Aracaju, SE, 2011.

Género com maior

Variavel Classificagéo N(%) % de inadequacao
(p<0,05)
Com que frequéncia vocé Adequado 46 (71,9) NS
consome as trés principais Inadequado 18 (28,1)
refeicdes?
Quantas vezes vocé Adequado 17 (26,6) NS
consome frutas durante o Inadequado 47 (73,4)
dia?
Quantos tipos diferentes de Adequado 34 (53,1) Feminino
verduras e legumes vocé Inadequado 30 (46,9)
consome por dia?
Vocé costuma comer Adequado 56 (87,5) NS
sobremesa apds as Inadequado 8 (12,5)
refeicdes?
Sua alimentacdo (variedade Adequado 16 (25) NS
da dieta): Inadequado 48 (75)
Quantos copos de agua vocé Adequado 17 (26,6) NS
bebe por dia? Inadequado 47 (73,4)

# Emprego do teste qui-quadrado de Pearson
NS- néo significativo
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Resumo

Instrutores de musculagdo sdo responsaveis muitas vezes por dar orientagdo nutricional aos
seus alunos. Este estudo teve como objetivo analisar a auto-avaliacdo de alimentacédo e de
praticas de orientacdo nutricional de instrutores de musculacdo do municipio de
Aracaju/SE. Os participantes (n=169) eram compostos por professores (n=111) e
estagiarios (n=58) e responderam um questionario com perguntas sobre alimentacdo e
orientagdo nutricional. A maioria dos instrutores (74%) relatou que considera a sua
alimentacdo boa, mas pode melhorar. Analisando o uso de suplementos, aproximadamente
metade da populagdo (50,3%) relatou fazer o uso destes considerando os Ultimos 12 meses.
A maioria dos instrutores relatou dar orientacdo nutricional aos seus alunos (65%). Dos
participantes que referiram ndo dar orientacdo nutricional aos seus alunos (35%), o
principal motivo relatado foi o fato de ndo ser funcao do profissional (47,5%).Com relagéo
a auto-avaliacdo do conhecimento sobre nutricdo, a maioria classificou seu conhecimento
em nutricdo em mediano/ruim (51,5%). A maior fonte de busca de informacbes sobre
nutricdo relatada pelos participantes foram as palestras/seminarios/cursos (72,7%). Os
profissionais de educacdo fisica devem possuir um conhecimento minimo sobre nutrig&o,
no entanto, a orientacdo nutricional é fungdo privativa do nutricionista. Dessa forma, é de
fundamental importancia a inser¢do do nutricionista esportivo dentro das academias para
melhorar a qualidade e confiabilidade das informacdes disseminadas nesses lugares.

Palavras-chave: pesquisa nutricional; educacdo fisica; atividade fisica.

INTRODUCAO

A preocupacdo com a estética corporal e, principalmente, o reconhecimento pela
populacdo da importancia da atividade fisica para a satde e qualidade de vida tém levado
as pessoas a procurarem academias de musculacdo tornando-as um dos locais mais
populares e mais procurados para se conseguir tais objetivos (1).

Por estarem diretamente vinculados as academias, clubes e espagos desportivos 0s
profissionais e estudantes de Educacao Fisica acabam tendo um maior contato com aluno e
sendo requisitados, por vezes, a orientar dietas, indicar a utilizacdo de suplementos e



recursos ergogénicos, tornando-os os maiores disseminadores de informacdes sobre
nutricdo e suplementacdo nesses locais. No entanto, estes ndo recebem a formacdo
académica necessaria para isso, 0 que pode acabar trazendo resultados inesperados aos
alunos, como por exemplo, adogéo de dietas da moda, ganho de massa corporal ou perda
excessiva desta em fungéo de estratégias nutricionais inadequadas (2,3,4,5,6,7) .

Considerando a grande quantidade de informacgdes sobre alimentacdo e
suplementacdo que sdo disseminadas por profissionais de educacgédo fisica em academias
esportivas, este trabalho teve como finalidade, analisar a auto-avaliagcdo da alimentacdo, do
conhecimento e pratica de orientacdo nutricional/suplementos de instrutores de musculacéo
de academias da cidade de Aracaju/SE.

METODOLOGIA

Os dados referentes ao numero de academias atuantes em Aracaju que fizeram parte
deste estudo foram disponibilizados pela listagem de academias registradas no Conselho
Regional de Educacéo Fisica da 13% zona em Sergipe/Bahia.

Considerando aqui as academias como conglomerados e baseando-se numa
prevaléncia de 37,2% de baixo conhecimento em nutri¢do (8,9), e ainda assumindo um erro
de dois pontos percentuais, nivel de confianca de 95% e 20% de possiveis perdas e recusas
calculou-se necessario estudar 39 academias, as quais foram dividias por regido. Para a
selecdo das academias a serem entrevistadas foi realizado sorteio aleatorio a partir de
listagem numerada. Para garantir a representatividade da populacdo de instrutores de
musculacdo no estudo foi definida a aplicacdo de questionarios em seis instrutores por
academia (baseado no estudo piloto). Caso a academia ndo apresentasse este nimero
buscava-se o n total de instrutores.

Os profissionais foram abordados nas academias, onde foi entregue pelo
pesquisador um questionario, o qual foi baseado no estudo de Zinn (2004) que avaliou 0s
conhecimentos nutricionais de treinadores de rugby, com perguntas sobre auto-avaliagéo
da alimentacéo e aspectos da orientacdo nutricional.

Para analise estatistica foi utilizado o software SPSS, versdo 19. Foram utilizadas
medidas de tendéncia central, variabilidade e prevaléncias, teste de Shapiro-Wilk e o teste
ndo paramétrico Mann-Whitney para comparacdo de médias entre professores e
estagiarios. Todos os valores de p inferiores a 5% foram considerados estatisticamente
significantes. O projeto foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa do Hospital
Universitario/UFS. (C.A.A.E. 0106.0.107.000-11).

RESULTADOS

O numero de participantes do estudo foi de 169 instrutores de musculacdo, dos
quais 111 eram professores, enquanto 58 eram estagiarios. Todas as variaveis foram
comparadas entre professores/estagiarios, no entanto ndo houve diferenca significativa. A
maioria dos instrutores (74%) relatou que considera a sua alimentacdo boa, mas pode
melhorar. Com relagdo aos instrutores que relataram ter uma alimentagéo ruim (11%), a
maior parte destes referiu como principal motivo a falta de tempo (72%). Com relacéo a
auto-avaliacdo do conhecimento sobre nutricdo, a maioria classificou seu conhecimento em
nutricdo em mediano/ruim (51,5%). A maior fonte de busca de informacdes sobre nutricdo
relatada pelos participantes foram as palestras/seminarios/cursos (72,7%). A maior parte
dos instrutores relatou dar orientacdo nutricional aos seus alunos (65%), sendo o0s
principais aspectos inclusos a ingestdo de alimentos antes do treino (87,3%), seguida da
ingestdo de alimentos apOs o treino (83,6%), ganho ou perda de peso (64,5%) e
suplementacdo (52,7%). Dos participantes que referiram n&o dar orientacdo nutricional aos



seus alunos (35%), o principal motivo relatado foi o fato de néo ser funcdo do profissional
(47,5%).

DISCUSSAO

Analisando os dados, a maior parte dos instrutores relatou dar orientacdo
nutricional aos seus alunos (65%), sendo as principais orientagOes referentes a aspectos
relativos a nutricdo no esporte, mesmo aproximadamente metade destes tendo referido seu
conhecimento em nutricdo 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 orientacdo 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 hipocalorica, sendo que apenas 26%
tiveram indicagdo de um profissional nutricionista.

Alguns dos instrutores justificaram que ndo davam orientacdo nutricional a seus
alunos, por ndo ser atributo do profissional de educacdo fisica. No entanto, em um estudo
feito por Jazayeri e Amani (2004) sobre o conhecimento nutricional, atitudes e préaticas de
treinadores de fisiculturistas do Iran, foi verificado que todos os treinadores e 47% das
treinadoras ja 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 primaria de informagdo sobre nutricdo dos
atletas, e que é responsabilidade destes fornecer estas informacdes.

A nutricdo tem uma forte ligacdo com outras areas da saude, entre elas a educacédo
fisica. Desse modo, apesar de ndo existirem mecanismos legais que incluam a nutri¢cdo no
curriculo de educacdo fisica das instituicGes, a nutricdo esta presente em parte dos cursos
de educacdo fisica, visto que tais conhecimentos minimos sdo de fundamental importancia
para profissionais cujo trabalho tem relacdo com a promocéo da saude (9,10). Entretanto, a
orientacdo nutricional é atividade privativa do nutricionista, recebendo apenas ele o
conhecimento especifico e adequado para tal fim. Dessa forma, visando a melhoria das
condicBes de saude dos individuos de forma ética e segura, no ramo da nutricdo, compete
aos profissionais de educacdo fisica apenas a disseminacdo de informacgdes de cunho
basico e geral sobre o tema, fato que muitas vezes € confundido com orientacdo
nutricional.

A orientacdo nutricional € mais que uma disseminacdo de informacdes, é uma
abordagem de educacdo nutricional, privativa do nutricionista, efetuada por meio do
didlogo entre o cliente portador de uma histdria de vida e o nutricionista, preparado para
analisar o problema alimentar no contexto biopsicossociocultural da pessoa, a fim de
buscar solugdes que permitam enfrentar os problemas alimentares na vida cotidiana (11).

CONCLUSAO E CONSIDERACOES GERAIS

Resultados do presente estudo mostraram que a maior parte dos instrutores de
musculacdo de academias de Aracaju (SE) relataram dar orientacdo nutricional aos seus
alunos, principalmente sobre aspectos relativos a nutricdo esportiva, mesmo nao sendo
atributo do profissional de educacéo fisica.

A orientacdo nutricional realizada por um nutricionista especializado representa um
efeito positivo nos resultados esperados da alimentagdo para saude e condicionamento
fisico. Dessa forma, diante do quadro apresentado, ¢ de fundamental importancia a
insercdo do nutricionista dentro das academias de gindstica, assim como a educacdo
nutricional do pablico em geral, principalmente em locais de préatica esportiva, como foco
de campanhas de promocéo da salde.
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RESUMO

A atividade fisica apropriada a condi¢cdo de cada individuo e a dedicacdo ao lazer ndo-
sedentario sdo comportamentos saudaveis que influenciam na qualidade de vida. O
presente estudo constitui uma pesquisa transversal e tem como objetivo identificar as
relacOes entre qualidade de vida e atividade fisica de académicos da area de salde de uma
universidade publica no nordeste. A amostra foi constituida por 352 estudantes, sendo 242
mulheres. Mensuraram-se o nivel de atividade fisica (AF) através do IPAQ (Questionario
Internacional de Atividade Fisica) e a qualidade de vida (QV) por intermédio do
WHOQOL-bref. Médias altas de QV para ambos os géneros, exceto para o dominio
psicologico. No presente estudo, ao agrupar as categorias de nivel de atividade fisica em
sedentérios (sedentérios e insuficientemente ativos) e ativos (ativos e muito ativos), o nivel
de sedentarismo foi de 37,2%, sendo as mulheres com maior prevaléncia. Estes resultados
demonstram a necessidade de estratégias para o incentivo da pratica de atividade fisica no
ambito universitario.

Palavras-chave: qualidade de vida, atividade fisica, universitarios

INTRODUCAO

A avaliacdo do nivel de qualidade de vida de uma populacdo de estudantes
universitarios se torna uma abordagem fundamental, visto que estes estdo expostos a
fatores bastantes complexos que a comprometem logo ao ingressar na universidade, tais
como as exigéncias do mercado de trabalhno em relacdo a necessidade de formacéo
superior, especializacdo e experiénciat. Na literatura ha diversos estudos que abordam o
tema qualidade de vida entre universitarios® *.

Para obtencdo de um melhor nivel de qualidade de vida, hd a necessidade da
predominancia de comportamentos saudaveis entre os individuos. Dentre estes a pratica
regular de atividade fisica apropriada a condic¢do de cada individuo e a dedicacdo ao lazer
ndo-sedentario se destacam®. Matsudo e Matsudo® afirmam que os principais beneficios a
salde provenientes da pratica de atividade fisica referem-se aos aspectos antropométricos,
neuromusculares, metabdlicos e psicologicos.

Para os académicos, 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
promogéo, seguem dupla jornada: a de trabalho e a académica. Essa jornada, como
consequéncia, limita o tempo livre para a vida pessoal e para o lazer, diminuindo assim a
possibilidade de aumento do nivel de atividade fisica destes e comprometendo ainda mais a
qualidade de vida.

O presente estudo tem como objetivo identificar a qualidade de vida e o nivel de
atividade fisica de académicos da area de satde de uma universidade pablica no nordeste.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo transversal, conduzido com académicos da area de salde de
uma universidade publica no Nordeste. O tamanho da amostra foi calculado considerando
uma prevaléncia média de 44% para sedentarismo e baixa qualidade de vida, encontrada



em estudos anteriores realizados entre universitarios’. Utilizando um erro aceitavel de 2,0
pontos percentuais e um nivel de 95% de confianga calculou-se como necessario estudar,
no minimo, 326 individuos. O procedimento de sorteio para escolha do individuo a ser
entrevistado considerou a quantidade de alunos em cada curso por género, e a sua
representacdo percentual no total de alunos matriculados.

Para a avaliagdo do nivel de atividade fisica utilizou-se o Questionario
Internacional de Atividade Fisica (IPAQ - 8.0), em sua versdo curta, proposta pela
Organizacdo Mundial da Saiude em 1998. Tal instrumento constitui-se de perguntas
referentes a duracdo, frequéncia e intensidade da pratica de atividade fisica do entrevistado.
Os individuos foram classificados em quatro categorias: sedentario, insuficientemente
ativo A e B, ativo ou muito ativo®.

O nivel de qualidade de vida foi determinado através da utilizacdo do WHOQOL-
bref, que é a versdo abreviada do WHOQOL-100 (World Health Organization Quality of
Life) e consta de 26 questdes’. O escore para cada dominio e para a avaliacdo global variou
de quatro a vinte pontos (quanto mais alta a pontuacgdo, supde-se melhor qualidade de
vida).

Para analise estatistica foi utilizado o software SPSS, versdo 19*°. Foram utilizadas
medidas de tendéncia central (média), variabilidade (desvio-padrdo e indice de confianca
de 95%) e frequéncias (absoluta e relativa). Foi utilizado o teste ndo paramétrico Mann-
Whitney para comparacao entre os grupos. O teste de correlacdo de Pearson foi empregado
para verificar a correlacdo entre o tempo despendido na atividade fisica em funcdo dos
dominios e o IMC. Todos os valores de p inferiores a 0,05 foram considerados
estatisticamente significantes.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram avaliados 352 estudantes universitarios, sendo 68,8% (n=242) do sexo
feminino. As medidas de tendéncia central apresentaram, de forma geral uma QV com
valores altos exceto para 0 dominio meio ambiente para ambos 0s géneros. No entanto, ndo
houve diferenca significativa entre os géneros para a qualidade de vida geral (média das
pontuacOes dos dominios) nem por dominios (Tabela 1).

Tabela 1 — Valores do WHOQOL-Bref apresentados por dominios expressos em media,
desvio-padréo e intervalo de confianca (95%) avaliados por género, 2011.

Qualidade de Vida Masculino (n=110) Feminino (n=242)

Dominio I- fisico 15,62 £ 1,93 15,33 +£2,12
(15,26 — 15,99) (15,6 — 15,60)
Dominio Il — psicologico 15,21 £2,19 14,99 £ 2,21
(14,80 — 15,63) (14,71 - 15,27)
Dominio Il - relagdes pessoais 15,83 £ 2,59 15,71 £2,81
(15,33 -16,32) (15,36 - 16,07)
Dominio IV — meio ambiente 13,82 +£2,43 13,96 £ 2,12
(13,36 — 14,28) (13,69 — 14,23)
Qualidade de Vida Geral 14,95+ 1,74 14,83 +1,74

(14,62 — 15,27)

(14,61 — 15,06)

Com relacéo a pergunta referente a percepcao 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 qudo satisfeitos estavam com a sadde, 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 salde, contra 6,4% de insatisfagdo dos
homens.

Em estudo feito com estudantes de Medicina e Direito, Chehuen-Neto et a
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 universitarios do presente estudo estdo satisfeitos ou muito
satisfeitos com a sua saude. Neste mesmo estudo verificou-se que 79,47% dos estudantes
de Medicina também afirmavam isso.

Os percentuais dos niveis de AF do sexo masculino demonstram que a maioria dos
académicos foi classificada como ativos (48,2%). Da mesma forma, as estudantes do sexo
feminino foram classificadas como ativas em maiores percentuais (42,1%). Comparando 0s
percentuais de sedentarismo verifica-se que as mulheres sdo maioria (13,2% x 3,6%).

A prevaléncia geral de sedentarios entre universitarios em estudos que utilizaram os
mesmos critérios de mensuracdo e tipo de agrupamento das categorias de nivel de
atividade fisica mostra-se bem heterogénea. No presente estudo, ao agrupar as categorias
de nivel de atividade fisica em sedentarios (sedentarios e insuficientemente ativos) e ativos
(ativos e muito ativos), o nivel de sedentarismo foi de 37,2%, sendo proximos aos niveis
do estudo de Rodrigues et al. > em universitarios do Tocantins. Niveis inferiores ao
descrito por Martins et al."* em estudo feito com populacio de universitarios de Teresina,
Piaui (52%) e por Guedes et al.** com estudantes de Educacio Fisica do Parana (43,7%).
No entanto, no estudo de Quadros et al.™® apenas 13,8% dos universitarios de Santa
Catarina apresentaram baixa prevaléncia de inatividade fisica.

Um menor nivel de atividade fisica pode ser verificado desde as fases iniciais da
vida para o género feminino, conforme observado com adolescentes do sexo feminino em
Santa Catarina'® e na Australia'’. Outras pesquisas com adultos demonstraram tendéncia
semelhante de menores niveis de pratica de atividades fisicas no lazer para as mulheres'.

Em estudo feito com académicos do curso de Educacdo Fisica da Universidade
Federal de Pelotas, os homens apresentaram maiores niveis de pratica de atividade fisica
no lazer foi superior em rapazes (150 minutos ou mais por semana) que em mocas'®. Bem
como em estudo com universitarios de Alexandria, Egito, que demonstrou que a
prevaléncia da ndo realizacéo de exercicios fisicos foi superior entre as mulheres®.

Apobs o conhecimento de tais informacdes, deve ser salientada a necessidade de
incentivo a préatica de atividades fisicas, em especial para as mulheres. Vale ressaltar que
uma menor prética de atividades fisicas no lazer em mulheres pode estar relacionada a
questdes culturais, que podem contribuir para um maior favorecimento a participacdo dos
rapazes em atividades intensas®, e um possivel envolvimento destas somente quando
criangas e adolescentes, em atividades artistico-culturais, como a danca. E fundamental que
a continuidade da pratica de atividades fisicas durante a fase adulta seja proporcionada.

11
l.

CONSIDERACOES FINAIS

A partir de tais resultados, verificamos a necessidade da realizacdo de estratégias
para a promocgdo de salde no ambito universitario, principalmente direcionadas para o
publico feminino. Tais estratégias poderiam envolver o incentivo a pratica regular de
atividade fisica, visto que este fator influencia diretamente na qualidade de vida dos
individuos.
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Resumo:

O papel ja estabelecido do Centro de Ciéncias da Saude da UFRJ, na formacdo de
profissionais das mais diversas areas da salude, aponta para a necessidade de melhoria
da qualidade de vida de sua populacdo circulante, por meio da garantia do fornecimento
de refeicbes seguras. Desta forma, o treinamento dos profissionais envolvidos no
processo de producéo de refeicOes, e as agdes de informacgédo que elucidam os conceitos
de seguranca alimentar, sdo de extrema necessidade. O projeto visa a capacitacdo dos
manipuladores de alimentos que atuam nos estabelecimentos alocados no Centro de
Ciéncias da Saude da UFRJ, visando a producdo de alimentos seguros. Foi utilizado,
para a realizacdo dos cursos, todo o material didatico elaborado previamente pela
equipe, que privilegia a linguagem visual e a interacdo com os participantes. Foram
convidados a participar dos cursos todos os 79 funcionérios dos 17 estabelecimentos de
alimentacdo do CCS. O curso foi realizado em duas semanas distintas, sendo duas
turmas no inicio da manhd e duas no fim da tarde, totalizando quatro turmas, com
duracdo de uma hora diaria de segunda a sexta feira, em que cada turma comportaria 20
alunos. Foi realizada abordagem teorica e pratica das normas para a producdo de
refeicbes seguras. Os alunos visualizaram microrganismos com uso de microscépio,
simularam a contaminagdo cruzada e debateram formas de minimizar o risco de
contaminacdo de alimentos. As turmas foram auxiliadas por monitores, alunos de
graduacdo dos cursos de Nutricio e Microbiologia. A adesdo dos funcionarios
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 exigéncia da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) e tenha sido
oferecido gratuitamente, em horarios de menor comprometimento da rotina de trabalho
dos estabelecimentos. O curso de capacitacdo de manipuladores de alimentos realizado
pode resultar na producdo de alimentos seguros e na diminui¢do do risco de ocorréncia
de doencas transmitidas por alimentos no campus, possibilitando, para os alunos e
funcionarios mais salde e seguranca, além de possibilitar o aumento do desempenho
dos funcionarios, maior qualificacdo para o mercado de trabalho e aumento da auto-
estima. Porém, ainda assim, a mobilizacdo e conscientizacdo dos individuos
responsaveis por este processo nao ocorreu de acordo com a real importancia exigida
pelo assunto.

Resumo Expandido

No Brasil, é crescente o numero de refeigdes realizadas fora do domicilio (Salay, 2005).
De acordo com a Pesquisa de Orgcamento Familiar (POF, 2008-2009) do Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2010), em seis anos, a participacdo urbana
da alimentacdo fora do domicilio nos gastos com alimentagdo subiu de um quarto
(25,7%) para um terco (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 areas de ensino, pesquisa
e prestacdo de servicos a comunidade acarreta em uma grande populacéo circulante
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diariamente: estudantes, profissionais e pessoas de diferentes regides oferecendo ou
buscando servigcos. No que se refere a alimentacao, no campus da Cidade Universitaria
circulam aproximadamente 41.000 pessoas diariamente e para atender a estas pessoas
existe um grande numero de estabelecimentos comerciais credenciados pela reitoria que
oferecem refeicbes variadas. Entretanto, as condi¢Bes higiénico-sanitarias destes
estabelecimentos, na maioria das vezes, ndo garantem a inocuidade das refeicOes
servidas. Como exemplo, nas cercanias do Centro de Ciéncias da Salde e Hospital
Universitario cerca de 27 estabelecimentos empregam aproximadamente 127
funcionérios. A producdo de refeicbes envolve um conjunto de ferramentas para a
garantia da qualidade e seguranca com a finalidade de promover, manter ou mesmo
recuperar a satde dos usuarios que se beneficiam da alimentac&o servida (Proenga et al.,
2005). Contudo, no processo de producdo e manipulacéo de refeicdes, quando realizado
de forma inadequada, pode ocorrer contaminagdo quimica, fisica ou microbioldgica, o
que representa um risco a saude dos consumidores. De acordo com o Centro para
Controle e Prevencdo de Doengas (CDC), somente nos Estados Unidos ocorrem, por
ano, cerca de 76 milhGes de casos de doencas causadas por contaminacdes alimentares,
com 325 mil hospitalizages e que levam a morte 5,2 mil pessoas. Além das perdas de
vidas, o prejuizo também se estende aos custos para o Estado que gasta US$ 7 milhdes
com despesas médicas e perde US$ 37 bilhGes com diminui¢do da produtividade. O
despreparo dos manipuladores é a principal causa de surtos de doencas de origem
alimentar (Noit et al., 2001). De modo geral, os profissionais que desempenham fungdes
operacionais no setor de producdo de refeicdes tém pouca ou nenhuma formacéo
profissional, baixo nivel de escolaridade e recebem baixos salarios (Cavalli, 2007). Este
despreparo € refletido na higiene pessoal nas operacdes de higiene e sanificacdo de
equipamentos e utensilios e nas praticas inadequadas na operacionalizacdo do sistema
produtivo de refeicBes. Tais falhas podem acarretar em graves danos a saude do
comensal e prejuizos as empresas fornecedoras de refeicGes, comprometendo a
qualidade do servigo prestado. Inimeros fatores influenciam a qualidade dos alimentos
produzidos. Entre eles a qualidade da matéria-prima, a estrutura fisica da area de
preparo, 0s equipamentos e utensilios e as técnicas de preparo. Sendo os manipuladores
de alimentos, os responsaveis por controlar as etapas do processo produtivo, eles devem
estar capacitados para o desempenho de suas funcbes. Nesse sentido, a capacitacdo dos
operadores que atuam na preparacdo das refeicdes € fundamental para a prevencao das
doencas de origem alimentar para a populacdo (Gées et al., 2001; Panetta, 1998). Esta
capacitacdo deve promover a conscientizagdo dos mesmos sobre a importancia da
aplicacdo das técnicas corretas de manipulacdo de alimentos e praticas que garantam a
inocuidade das refeicdes. A educacdo deve ser um processo continuo e planejado
visando desenvolver habilidades, e promover a sustentacdo de pessoal qualificado,
satisfeito e estavel, minimizando custos operacionais da empresa (Godes et al., 2001).
Somente com a aplicacdo de eficazes e permanentes programas de treinamento,
informacdo e conscientizacdo dos manipuladores é possivel produzir e oferecer ao
consumo alimentos seguros, indcuos e com propriedades nutricionais que satisfacam a
um consumidor cada vez mais exigente e informado.

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), bilhGes de pessoas ja
morreram no mundo contaminadas por alimentos, das quais 3 milhdes por ano sdo
menores de 5 anos (Inagaki & Grumach, 2008). A mesma indica ainda que 0s
manipuladores sejam responsaveis por até 26% dos surtos de toxinfeccdo alimentar. O
papel ja estabelecido da UFRJ na formacdo de profissionais das mais diversas areas,
assim como em ac¢0es de responsabilidade social apontam para a tomada de medidas no
que se refere ao aumento da qualidade de vida de sua populagdo circulante, por meio da



garantia do fornecimento de refeicGes seguras. Desta forma, sdo necessérias medidas
como treinamento dos profissionais envolvidos na producdo, o acompanhamento
constante do cumprimento das boas praticas de producdo e agdes de informacdo que
elucidem os conceitos de seguranca alimentar. Embora em pleno funcionamento, alguns
estabelecimentos ndo atendem requisitos legais basicos com relacdo aos aspectos
higiénico-sanitarios. Ainda, as limitacGes de infra-estrutura das areas fisicas oferecidas
aliadas ao despreparo técnico dos profissionais que atuam no setor, dificultam o
exercicio de principios de boas préaticas de producao de alimentos e a adequagdo quanto
ao atendimento dos padrGes microbiologicos. Nesse contexto, e corroborando o0s
preceitos de nossa constituicdo, a saude é um direito e a Universidade deve, junto aos
estabelecimentos, responder pela garantia do mesmo. Atuar ativamente no
acompanhamento dos servicos que disponibiliza para a sua comunidade é de suma
Importancia para que a oferta do alimento seguro e a constante melhora na qualidade do
servigo prestado a comunidade académica e a comunidade em geral sejam garantidas.
Sendo assim, a execucdo deste projeto de capacitacdo em seguranca alimentar de
manipuladores de alimentos dos estabelecimentos de alimentacdo da UFRJ — Campus
da Cidade Universitéaria contribuira para a conscientizagdo quanto aos riscos e melhoria
dos servicos prestados por profissionais na area de producdo de alimentos, oferecendo
oportunidade de se adequarem aos regulamentos higiénico-sanitarios, contribuindo,
assim, para a reducdo da exposicdo dos consumidores aos riscos associados a pratica
insegura de alimentos. A execucdo do projeto permitira, ainda, que os alunos
participantes do projeto exercam atividade educativa adquirindo experiéncia académico-
profissional.

Neste projeto serdo incluidos os restaurantes e lanchonetes que estejam situados
no Campus da llha do Fund&o que se enquadrem como permissionarios da UFRJ.

Objetiva capacitar os manipuladores de alimentos que trabalham nos
restaurantes e lanchonetes que sejam permissionarios UFRJ, Cidade Universitéria,
propiciando a melhoria da qualidade higiénico-sanitaria das refeicdes servidas nestes
estabelecimentos.

Os alunos do curso de Nutricdo da UFRJ e do Instituto de Microbiologi
desenvolveram o material didatico (filmes, fotografias, apostilas, entre outros) e
receberam treinamento para ministrarem as atividades teorico-praticas do curso, sob a
supervisdo dos professores coordenadores do projeto. Os cursos de capacitagdo foram
compostos de aulas tedricas e praticas com carga horaria de 8h e cada aula terd duragédo
de aproximadamente 90min. As turmas eram compostas por 30 a 40 alunos e as aulas
oferecidas em salas de aula fora do horario em que as refeicbes sdo servidas e
preferencialmente no periodo de férias dos cursos regulares. Foram abordadas questes
relacionadas as boas praticas de fabricacdo de alimentos, com enfoque para a atuacdo do
manipulador na obtencdo de alimentos seguros. Foram utilizadas linguagem
simplificada e apresentacdo rica em recursos audiovisuais (videos e fotos). Os videos
foram produzidos pelos alunos envolvidos no projeto, sob supervisdo dos professores
coordenadores.
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Resumo

A nutricdo esportiva € uma area de estudo que compreende a aplicacdo de principios nutricionais
para aperfeicoar o desempenho esportivo, sendo que a alimentacdo dos esportistas pode definir o
desempenho. O objetivo do estudo foi analisar os habitos alimentares e o estado nutricional dos
praticantes de Taekwondo da Associacdo Atlética Académica da Universidade Federal de Vigosa.
Foram aplicados questionario de 24 horas e estimou-se 0 consumo médio de energia, avaliando-se
também o consumo de micronutrientes. Na classificagdo do estado nutricional foi utilizado o IMC,
encontrado a partir da divisdo do peso corporal (kg) pela estatura elevada ao quadrado (m)2.
Observou-se baixo consumo calérico, sendo que os valores medianos de macronutrientes
encontraram-se adequados a recomendacdo. Quanto ao estado nutricional os atletas foram
classificados como eutrdficos. O consumo alimentar dos praticantes de Taekwondo deste estudo
mostrou-se inadequado quanto a energia e adequado a distribui¢do percentual dos macronutrientes.
Torna-se evidente a importancia de uma orientagdo nutricional adequada a essa populagédo e um
acompanhamento para que tenham um melhor desempenho em sua préatica esportiva.

Palavras-chaves: nutri¢do esportiva, tackwondo, habito alimentar.
Introducéo

A nutricdo esportiva € uma area de estudo que compreende a aplicacdo de principios
nutricionais para aperfeicoar o desempenho esportivo. De acordo com Maughan e Burke' a
avaliacdo do estado nutricional dos praticantes de atividade fisica € importantissima para
compreender a associacao entre nutricdo, salde e desempenho esportivo. Os autores afirmam ainda
que para avaliar a composicdo corporal e a avaliacdo clinica da aparéncia e do bem-estar, a
avaliagdo nutricional deve ser completa abrangendo a avaliacéo da dieta, exames bioquimicos, testes
antropomeétricos.

As necessidades energeéticas variam de acordo com o nivel de aptiddo fisica, individualidade
bioldgica, faixa etaria e modalidade esportiva executada. Os objetivos da nutricdo balanceada para
0s periodos de treinamento sdo para manter o peso corporal, repor estoques de glicogénio muscular
e fornecer proteina para reparacao tecidual®.

O Taekwondo é uma arte marcial de origem coreana. Sua introducgdo no Brasil se deu em
1970, quando os primeiros mestres, a convite do entdo presidente Médici, chegaram ao pais para
auxiliar a policia no combate ao terrorismo. Em sua historia, destacam-se o processo de transi¢éo
de “arte marcial para esporte” e sua inclusdo nos Jogos Olimpicos®,

A alimentacao dos esportistas pode definir o desempenho. Para isso um ajuste alimentar
deve ser feito, levando em conta a adequagdo energética da dieta, a distribuicdo dos
macronutrientes e o fornecimento de quantidades apropriadas de vitaminas e minerais. Para



Duarte’, a avaliagdo nutricional é muito importante para educacéo nutricional dos praticantes de
atividade fisica. Pois por meio desta, os praticantes devem ser educados sobre a importancia da
educacdo dietética para promocdo da salde e do desempenho esportivo. Diante disso torna-se
importante analisar os habitos alimentares dos praticantes Taekwondo, levando em conta os
beneficios que uma alimentacdo adequada pode proporcionar no desempenho esportivo dos
mesmaos.

Objetivos

Analisar os habitos alimentares dos praticantes de Taekwondo da Associacdo Atlética
Académica da Universidade Federal de Vigosa e avaliar o Estado Nutricional dos mesmos.

Metodologia

O presente estudo € transversal, uma vez que as pesquisadoras coletaram os dados em um
curto espaco de tempo. A populacéo foi composta por seis praticantes de Taekwondo da Associa¢do
Atlética Académica da Universidade Federal de Vicosa (UFV), os quais aceitaram participar
voluntariamente. Os atletas foram escolhidos com o critério de incluséo: ser bolsista da UFV.

Para avaliacdo do estado nutricional dos praticantes de Taekwondown e obtengéo dos dados,
foram aplicados inquéritos alimentares (recordatorio de 24 horas) e avaliagdo antropométrica (peso e
estatura). A avaliacdo antropométrica foi obtida através das medidas de altura (m), peso (kg) para
obtencdo do Indice de Massa Corpérea (IMC). O peso foi medido em quilogramas (kg) e o
equipamento utilizado foi uma balanca Pizzolo com capacidade méxima de 150 kg e sensibilidade de
100 gramas. Os atletas foram pesados descal¢os e com roupas leves, antes de praticarem qualquer
exercicio fisico naquele dia. A estatura foi medida em metros (m) com um estadiémetro Filizola com
estatura maxima de 1,90 m. Os atletas foram medidos descalcos e em posi¢éo ortostatica.

O consumo de energia (em quilocalorias), considerado valor calérico total (VCT) e de
macronutrientes (carboidrato, proteina e lipidio em % do VCT) dos recordatérios 24 horas foram
quantificados utilizando-se Avanutri e tabulados o programa Microsoft Excel®, com posterior
analise e comparacdo com as recomendacfes nutricionais. Por meio dos dados de consumo
energético dos recordatérios 24 horas, estimou-se o consumo medio de energia. Estes valores
foram comparados as Ingestdes Dietéticas de Referéncia (DRI - Dietary Reference Intakes) do
Instituto de Medicina (IOM — Institute of Medicine)® definindo para individuos ativos na faixa
etaria > 18 anos a ingestdo de 2.403 Kcal para mulheres e 3.067 Kcal para homens. Para
avaliacdo do consumo de macronutrientes também utilizou-se as DRI (2005) no que diz respeito
aos Intervalos de Distribuicdo Aceitdvel dos Macronutrientes (AMDR - Acceptable
Macronutrient Range), ou seja, o intervalo aceitavel para carboidratos é de 45 a 65%, para
proteinas é de 10 a 35%, para lipidios € de 20 a 35% do VCT.

Resultados e Discussao

A populagéo desse estudo foi composta por seis praticantes de Taekwondo, sendo 100%
(n=6) homens. Tratou-se de um estudo com uma populacéo jovem, com a média de 22,1 (+2,13)
anos. Por meio do recordatorio 24 horas obteve-se valores médios de energia e macronutrientes.
O VCT médio dos atletas foi de 2036,83 Kcal (+ 752,41). Com relacdo a carboidrato a média
ficou em 53,61% (* 8,38), para proteina em 13,00% (+ 4,54) e lipidio em 33,38% (+ 7,55).



Na tabela 1 verifica-se a comparacdo e adequacdo das médias do VCT e da
recomendacdo das DRI (2005)°, indicando o baixo consumo calérico dos praticantes de
Taekwondo.

Tabela 1 — Média dos valores de VCT e de recomendacdo dos praticantes de Taekwondo,
Vicosa, MG, 2012.

Sexo VCT Recomendacéo Adequacao

Masculino 2036,83 kcal 3.067 kcal 66,41 %

Damilano® constatou que 15% da sua amostra, composta por 40 individuos homens com
idade entre 18 e 25 anos frequentadores de uma academia de Santa Maria - RS com frequéncia
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 individuos, causando fadiga
em curto espaco de tempo, risco aumentado de lesdo, além do nivel de glicogénio muscular ndo
ser suficiente para realizar todo o treinamento necessitando depletar proteina.

Rocha’ 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 adequacéo de 57,20%.

De acordo com a tabela 2, os valores medianos de carboidrato, proteina e lipidio
encontraram-se adequados & recomendac&o nutricional de acordo com DRI (2005)°.

Tabela 2 — Recomendacdo (DRI, 2005) e média dos valores de macronutrientes dos
praticantes Taekwondo, Vicosa, MG, 2012,

Variaveis Recomendacéo Média
Carboidrato 45 — 65% 53,611%
Proteina 10 — 35% 13,00%
Lipidio 20 — 35% 33,38%

Total 100% 100%

No estudo de Martins e Santos® foram encontrados 47,64%, 18,17% e 34,13% de
consumo médio de carboidrato, proteina e lipidio, respectivamente. Nota-se que o valor de
lipidio € proximo aos dos atletas deste estudo e de acordo com as DRI (2005) o consumo de
macronutrientes estava adequado.

Na classificacdo do estado nutricional foi utilizado o IMC, que foi encontrado a partir da
divisdo do peso corporal (kg) pela estatura elevada ao quadrado (m)2. Utilizaram-se pontos de
corte de IMC proposto pelo OMS (WHO,1995)°, para faixa etaria adulta (> 20 e < 60 anos).

IMC (kg/m?) DIAGNOSTICO NUTRICIONAL
<18,5 Baixo Peso
> 18,5 <25 Adequado ou Eutréfico
>25<30 Sobrepeso
>30 Obesidade

Observa-se que o IMC médio foi de 23,67 (+2,36) kg/m?, classificados como eutréficos.

Martins e Santos® tiveram uma amostra de aproximadamente 75 individuos homens com
idade média de 28,9 anos que praticavam atividades fisicas em academias com no minimo duas
sessOes semanais ha pelo menos seis meses, apresentando IMC médio de 24,8kg/m?, indicando,
tambem, eutrofia.



Conclusao

O consumo alimentar dos praticantes de Taekwondo deste estudo mostrou-se inadequado
quanto a energia e adequado a distribuicdo percentual dos macronutrientes. Também se classificou o
estado nutricional como eutrofico pelo IMC médio dos atletas. Torna-se evidente a importancia de
uma orientacdo nutricional adequada a essa populacdo e um acompanhamento para que tenham um
melhor desempenho em sua préatica esportiva.
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RESUMO

O hébito de praticar atividades fisicas consolidelem boa parte da populacéo na
altima década, paralelamente cresceu 0 mercadswadementos nutricionais, seja por
motivos estéticos ou para melhora do desempenito.fiSom o objetivo de identificar a
prevaléncia do uso dos suplementos nutricionaisppaticantes de exercicio fisico em
academias de bairros nobres de Recife/PE e osdatssociados ao consumo, foram
avaliados 59 individuos de ambos os géneros, fregderes de 3 academias em bairros
nobres da cidade, através de um questiondrio. Qdtados mostram que o nivel de
utilizacdo de suplementos nutricionais é de 94 @886,quais o grupo de mulheres alcanca
51,8% de utilizacdo contra 41,2% dos homens, termoo principal motivo possivel
melhoras no treinamento 37%, sendo 0s suplemenbSigns os mais mencionados 31%
e a principal fonte de indicag&o, os amigos, 3®gusio por instrutores 27%. A busca por
fatores que possam melhorar a performance vemetrégscassociado a crescente presenca
de suplementos alimentares nas academias, abrares &s sexos, € com 0 objetivo de
aumentar a massa muscular, os individuos lancam pmécipalmente de concentrados
protéicos. Essa busca por resultados rapidos amostEm a prescricdo de profissionais
capacitados, ficando clara a necessidade de unsgoofal especializado nas academias
ou locais em que se pratigue exercicio fisico, p@ymecer recomendacdes e
esclarecimentos sobre o tema e diminuir os rissaglde desses individuos.

Palavras-chave: suplementos nutricionais; exercicio fisico; acadsm educacao
nutricional.

O homem contemporaneo tem incessantemente almejasimide adequada e,
concomitantemente, tem buscado melhorar o condiniento fisico, o que levou muitas
pessoas a procurarem a pratica de diferentes mdada de exercicios fisicos nas
academias?®. Atrelado a isso surge o desejo petangdd de resultados rapidos e o uso de
suplementos que possam contribuir para tal efedoa Maughan? (2007), os suplementos
nutricionais, amplamente utilizados por atletasscomdores em alta escala € um grupo-
alvo importante de industrias multimilionarias, t#m cortejados pelo publico, em geral
com o intuito de melhorar algum aspecto do desehwgénrico, principalmente, aumentar
massa muscular, reduzir gordura corporal, aumenteaipacidade aerébica, estimular a
recuperacao, e ou promover alguma caracteristieangglhore o desempenho esportivo.
Pessoas fisicamente ativas ndo necessitam denesgriadicionais além daqueles obtidos
em uma dieta balanceada3. A American Dietetic Aatioa (ADA), a Canadian Dietetic
Association (CDA) e o American College of Sportsdiéine (CSM, 2000)° afirmam que
apenas atletas que restringem a ingestao energgtieausam praticas de perda de peso
drasticas, que eliminam um ou mais grupos de alimsede suas dietas ou consomem



dietas com alta proporcdo de carboidratos e coxaba@énsidade de nutrientes podem
necessitar de alguma suplementacdo diefétavido a esse aumento de informacéo
sobre saude, alimentacdo e suplementos, maioresg@sfdevem ser concentrados na
educacdo nutricional do publico em géral fim de tornar possivel a disseminacdo do
conhecimento adequado sobre nutricdo e suplementagdassim promover a
conscientizacdo da populagédo sobre os reais bmsefios maleficios que a utilizacao de
suplementos alimentares indiscriminadamente poaeeitr Diante deste contexto, este
trabalho teve como finalidade identificar por mdepesquisa de campo, a prevaléncia do
uso dos suplementos nutricionais pelos praticatesxercicio fisico em academias de
bairros nobres da cidade do Recife e os fatorexias®s ao consumo.

Foi realizado um estudo transversal com analisecriiga, quantitativa e
qualitativa, realizado com uma amostra intencioréa-probabilistica de 59 participantes
frequentadores de 3 diferentes academias de giadstializadas em bairros nobres do
Recife, escolhidas de maneira aleatéria (dependapeloas da autorizacdo do responséavel
para que os questionarios fossem aplicados). Aacdeedados constou da aplicacdo de um
formulario com questfes sobre tempo de praticadeckio fisico, o objetivo do consumo
de suplementos alimentares, os tipos mais usadegléincia de consumo e fonte de
indicacdo. A faixa etaria dos individuos para oepohimento dos formularios foi
determinada para maiores de 18 anos, sem restjugto ao sexo.

Todos o0s elementos da amostra participaram livreespontaneamente do
experimento apos lerem e assinarem o termo de mtimeato livre e esclarecido
conforme resolugdo 196/96 do ministério da saudierFamenta estatistica utilizada foi o
recurso Microsoft Office Excel 2007. O tratamenstadistico empregado utilizou-se de
calculos em termos percentuais do indice de frezy@édas respostas para posterior
representacdo em forma de tabelas, além de umiseagaklntitativa dos dados, a fim de
obter conclusdes sobre o presente estudo.

Dentre os 59 individuos avaliados 30 (50,8%) eramseako feminino e 29 (49,1%)
do sexo masculino com faixa etaria entre 19 e @&,aa maioria apresentava nivel de
escolaridade superior completo (n=46/78%). Quantar@a horaria diaria, frequéncia
semanal e intensidade do treinamento, a maiortacaratividades com duracao de 45 — 60
minutos (n=35/59,3%) e todos frequentavam a acaleémi3 a 5 vezes por semana, com
intensidade moderada de treinamento (n=32/54,4%).

Os dados globais da pesquisa indicam um nivel dieago de suplementos
nutricionais na faixa de (n=56/94,9%), portantmnalise desse perfil se modifica quando
se faz uma estratificacdo por sexo, pois nesse cagoupo de mulheres representa
(n=29/51,8%) de utilizacdo, contra (n=27/48,2%) giapo de homens. Ao analisar o
objetivo da pratica de exercicio fisico, verificeel-que a maioria pratica exercicio fisico
para melhoria da estética (n=50/30%), seguido deeato de massa muscular e qualidade
de vida (Tabela 1).

Do total de entrevistados que afirmaram utilizaplsomentos nutricionais,
(n=71/31%) utiliza produtos a base de proteinasne@écidos. Entre esses produtos
destaca-se com maior frequéncia: Whey protein, BGAMAIbumina (Tabela 2). Os
principais motivos de utilizacdo mencionados fosrpossiveis melhoras no treinamento
(n=47/37%) seguido de possiveis alteracdes esté(ita34/26%) e quanto a fonte de
prescricdo ou recomendacao de suplementos, a imeis doi a do grupo dos amigos,
(n=37/37%) seguido por instrutores, treinadoresoéepsor de educacao fisica.

Os resultados obtidos mostram uma leve prevalédoiasexo feminino nas
academias, 0 que revela a crescente insercdo dm feexinino nas academias de
ginasticas, diferindo dos estudos de Pereira §2@03), Domingues e Marii§2007) que
observaram a prevaléncia do sexo masculino. O rdeelutilizacdo de suplementos



nutricionais na faixa de 94,9%, préoximo da totalelados participantes, com uma
prevaléncia no grupo feminino difere dos estudameimados na literatufd, mostrando
que a busca por fatores que possam melhorar aparice vem crescendo e a presenca de
suplementos alimentares nas academias é cada \veg at@angendo ambos 0s sexos,
explicado pelo desejo constante, desse publicorgsuitados rapidos. A busca continua
pelo aumento de massa muscular ndo é mais restris@xo masculino, as mulheres, hoje
em dia, também almejam corpos com reduzidos perasntle gordura, sendo uma tarefa
mais dificil para elas, devido a falta de nivegn8icativos de testosterona na corrente
sanguinea, o que dificulta o ganho de massa musoelse grupo. Desta forma, a
dificuldade de ganho de massa muscular seria uss\vab justificativa para 0 aumento no
namero de mulheres que usam suplementos nutrisionala vez que a maioria dos
individuos acredita que o excesso de proteina prem@umento de massa muscular.

Corroborando com os estudos de Santos e Fér(gna3), Domingues e Marihs
(2007), Aratjo e Soar¥5(1999) verificamos que os concentrados protéidodaasdo o
grupo de suplementos alimentares mais utilizadtssgeraticantes de exercicio fisicos.
Sendo observado também que sdo 0s amigos quemiaoaisenda o0 uso de suplementos
alimentares, estes dados diferem dos encontraddBepeira e Cabrdi (2007), Pereira et
al.” (2003) que mostraram em suas pesquisas que nstanss e professores de educacéo
fisica eram os que mais recomendavam 0 uso.

O consumo de suplementos alimentares em bairraesidb Recife vem crescendo
a cada dia, e o sexo feminino vem ganhando destaqondo os suplementos alimentares
hiperprotéicos os mais procurados pelos individétmsém, atrelado a isso, existe uma
restrita procura por profissionais especializadas prescricdo e orientacdo sobre o uso
dos mesmog-icando clara a necessidade de insercdo de um goofg especializado, de
preferéncia uma nutricionista esportiva para ates academias ou locais em que se
pratique exercicio fisico, a fim de esclarecer tiesscomo: recomendag¢des de uso e a real
necessidade de utilizacdo dos suplementbsinuindo assim, 0S riscos € o0
comprometimento a saude e 0 que esses recursos paisar na populacdo se usados
indiscriminadamente.

Tabela 1. Distribuicdo do numero e percentagem dos pringiphjetivos citados para a
pratica de exercicio fisico nas academias.

Objetivos N %
Estética 50 30
Hipertrofia 36 21
Saude 35 21
Condicionamento 24 14
Resisténcia 10 6
Forca 14 8

Total 169 100




Tabela 2 Distribuicio do numero e percentagem de suplemsentutricionais
mencionados segundo tipo de produto.

Tipo de produto N %
Concentrados protéicos* ou 71 31
aminoacidos
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 pressdo da sociedade pelo corpo perfeito ou melhora na
performance tem levado a praticantes de musculacdo a consumir SA. O objetivo desse
estudo foi avaliar o consumo de SA por praticantes de musculacdo, quais 0s SA mais
consumidos. Apés a aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa com seres humanos da
PUC-GO, foi aplicado um questionario com 20 questdes objetivas, sendo algumas de
maltipla escolha, em uma academia de Goiania (GO). Participaram da pesquisa 102
praticantes de musculacdo 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 minima de 18 anos e a
méaxima 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% n&o usava. Os SA mais consumidos
foram whey protein (43,14%) seguido dos aminoacidos de cadeia ramificada - BCAA
(24,51%) e a creatina (23,53%), que sdo suplementos utilizados para a recuperacao
muscular, retardo da fadiga e aumento da forca e volume muscular, respectivamente.
Conclui-se que o uso de suplementos foi elevado, os principais consumidores sdo
homens adultos jovens, sendo 0s SA mais consumidos 0s proteicos e a creatina.
Palavras-chave: suplementos alimentares; musculacao; treinamento de forca.

INTRODUCAO

A busca incessante e a pressao da sociedade pelo corpo perfeito ou melhora na
performance, tém levado os frequentadores de academia, principalmente na modalidade
de musculacdo, a se submeter ao consumo de produtos, muitas vezes abusivo e sem
nenhuma recomendacdo, como o0s Suplementos Alimentares (SA), com intuito de
alcancar resultados em curto prazo (DOMINGUES; MARINS, 2007).

Assim, o presente estudo teve como objetivo avaliar o consumo de SA por
praticantes de musculagdo, quais 0s SA mais consumidos e as fontes de indicacao.

METODOLOGIA

O presente estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa em seres
humanos da Pontificia Universidade Catélica de Goias PUC — GO (N°0014.0.168.000-
11). Trata-se de um estudo observacional, descritivo, realizado com uma amostra
intencional ndo probabilistica de 102 praticantes de musculagdo de uma academia de
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musculacdo de Goiania — GO. Participaram da pesquisa praticante de musculacdo do
sexo masculino e feminino, com idade superior a 18 anos e que consentiram a sua
participacdo na pesquisa, por meio da assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE). O instrumento utilizado foi um questionario do tipo auto
administrativo contendo 20 perguntas objetivas. A analise estatistica dos dados foi feita
no software Statistical Package For Science (SPSS), verséo 17.0.

RESULTADOS

A amostra foi constituida por 102 praticantes de musculagdo 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 prevaléncia do consumo de suplementos alimentares por praticantes de
musculacdo pode ser observada na Figura 1. Dos consumidores de SA 59,4% eram
homens e 40,6% eram mulheres.

Em relacdo aos suplementos mais utilizados a distribuicdo das respostas esta
apresentada na Figura 2.

DISCUSSAO

No estudo de Lollo e Tavares (2004), que avaliaram o perfil dos consumidores
de suplementos dietéticos nas academias de ginastica 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 etaria predominante entre os consumidores
de SA foi de 23 a 28 anos com 36,3% 0 que também se assemelha com o atual estudo.
Ja no estudo de Domingues e Marins (2007) onde foi observado a utilizacdo de recursos
ergogénicos e suplementos alimentares por praticantes de musculacdo em Belo
Horizonte — BH destacasse faixa etaria 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 Inécio et al. (2008),
que fizeram um levantamento do uso de anabolizantes e suplementos nutricionais em
academias de musculacdo na cidade de Espirito Santo do Pinhal - SP, que 71,4% da
populagéo afirmaram fazer uso de SA, resultado semelhante ao encontrado no presente
estudo. Ja Jesus e Silva (2008) em seu estudo sobre suplemento alimentar como recurso
ergogénico por praticantes de musculagdo em academias constataram que 96,9% dos
entrevistados faziam uso de algum SA.

Os SA mais consumidos pelos praticantes de musculacdo do presente estudo
apresentam efeitos ergogénicos para o aumento da forca 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 musculagcdo na cidade Ribeiréo
Preto, no qual foi verificado que 45% dos entrevistados relataram o uso destes, levando
em conta que a suplementacdo proteica é uma pratica comum entre praticantes de
musculagdo, e, de fato o treinamento de forca resulta em uma necessidade maior de
proteinas para a recuperacdo e reconstrucdo das fibras musculares. Alencar et.al (2010)
observaram que 28% dos praticantes de musculacéo na cidade de Ouricuri — PE, faziam
uso de substratos proteicos e aminoacidos, sendo esse resultado inferior ao encontrado
no presente estudo. Ja o consumo de creatina, encontrado por Alencar et al. (2010), foi
de 25,7% e € semelhante ao resultado do atual estudo. O consumo de creatina pode
aumentar a resisténcia em atividades de curta duracdo e alta intensidade, levando ao
aumento da forga e do volume muscular. (GUALANO et. al. 2010)



Um estudo realizado na cidade de Ico — CE, com praticantes de atividade fisica,
foi constatado que 15% dos participantes da pesquisa assumiram ter usado aminoacidos
de cadeia ramificada (BCAA) o que diverge com o atual estudo. (DUARTE et. al 2011).
Os aminoacidos de cadeia ramificada apresentam como possivel acdo ergogénica o
retardo da fadiga e a recuperagdo de aminoacidos musculares.

CONCLUSAO

O consumo de SA foi elevado entre os praticantes de musculacdo, sendo a
maioria adultos jovens do sexo masculino. Os suplementos alimentares mais
consumidos foram da classe dos proteicos, como 0 whey protein e aminoacidos de
cadeia ramificada, e a creatina que é um composto gerado do metabolismo de proteinas.
Os SA mais consumidos apresentam efeitos ergogénicos condizentes com a pratica de
musculacdo para o0 aumento de forga e hipertrofia muscular.

Diante dos resultados contraditorios dos estudos cientificos, do constante
surgimento de novos SA no mercado, da comercializagdo livre e do consumo
indiscriminado, abusivo e sem orientacdo adequada, tornam-se essenciais mais
investigacOes sobre o tema em praticantes de musculagdo e em outras modalidades
esportivas. Além disso, programas de educacdo em conjunto com esclarecimentos sobre
os efeitos do uso de suplementos sdo necessarios para uma ingestdo adequada de
nutrientes, garantindo a salde e prevenindo prejuizos a salde.

Figura 1 — Utilizacdo de SA por praticante de musculacdo na cidade de Goiania, Goias
2012

OSim
28,4%

ONao

Figura 2 — SA mais citados em relacdo aos utilizados por praticante de musculagdo na
cidade de Goiania, Goias 2012

Tipo de suplemento alimentar N %
Whey protein 44 43,14
Maltodextrina 25 24,51
BCAA 25 24,51
Termogénicos 24 23,53
Creatina 24 23,53
Vitaminas e minerais 19 18,63
Proteina da soja 15 14,71
Albumina 13 12,75
Hipercaloricos 11 10,78

Dextrose 11 10,78
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RESUMO

Objetivou-se avaliar a relacdo entre diferentesicambres antropométricos e a
percepcao da imagem corporal de praticantes de ulagg®. Foram avaliados 40
individuos de ambos o0s sexos, com idade entre 289 eanos. Os participantes
submeteram-se a avaliacdo antropométrica (pesoaadt perimetro do abdémen) e de
composicao corporal, realizada com auxilio da EemitA partir das medidas de peso e
estatura foi calculado o IMC. Para verificar o gamudistor¢édo da percepgéo corporal
utilizou-se o Body Shape Questionnaire BSQ. Verificou-se que grande parte das
mulheres que apresentou disturbio de moderado \& gralo BSQ estava eutrofica e
possuia percentual de gordura abaixo da média #edes homens que apresentaram o
mesmo grau de disturbio, 50% (n=1) apresentou pekee 50% obesidade, sendo que
um deles apresentou percentual de gordura médiosepa, normal para 0 sexo
masculino. Nota-se que ndao houve associagao @statiente significante entre o estado
nutricional e a distorcdo da percepcéo corporatsado que independente do IMC e do
percentual de gordura os individuos podem ou n&esaptar distorcdo da imagem
corporal.

Palavras-chave:indicadores antropométricos, percepcao corponagcoiacao.

INTRODUCAO

A prética regular e adequada de exercicios fisiwehora a qualidade de vida
quando associada a uma dieta balanceada. Entrepanéoum publico cada vez maior, o
inicio de um programa de atividade fisica tem coamo dos principais motivos a
insatisfacdo com o préprio corpo ou com a imagemspitem dele. O enfoque dado pela
midia em mostrar corpos atraentes leva a sociedadalorizacdo da aparéncia fisica
idealizada, com aumento de musculos, estando 0ddods sujeitos a perder o ideal de
corpo saudavé?.

Ciente de que alguns praticantes de musculacdonpapeesentar excessiva
insatisfacdo com seu corpo, julga-se de extrenevaetia desenvolver estudos que se
propdem avaliar a insatisfagdo com a imagem cokpteado em vista que, saber
identificar alteracbes na imagem corporal € impetgpara o diagnostico do transtorno
dismorfico corporal, sendo possivel avaliar sinterdasses quadros mesmo antes de o
transtorno se manifestat.

Considerando a crescente busca de um corpo fidealizado sem a devida
preocupacdo com a saude e qualidade de vida, tivobgeste trabalho foi verificar a
relacdo entre diferentes indicadores antropométeca autopercepc¢ao da imagem corporal
de praticantes de musculacgéo.



MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo de carater transversal evausenal, realizado em uma
academia de ginastica na cidade do Rio de JarRiIroA populacdo deste estudo foi
constituida de 40 desportistas de ambos os seratsgzgntes de musculacdo, com idade
entre 20 e 59 anos, abordada de forma randémicalifenentes horarios do dia e em
diferentes dias da semana e convidados a partidipagstudo. Todos o0s participantes
assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esmtimeautorizando a utilizacao
dos dados de forma sigilosa. Esta pesquisa foivaga pelo Comité de Etica em
Pesquisa envolvendo Seres Humanos da UniversidaalmaGFilho — CAAE -
0094.0.312.000-11.

Os individuos foram selecionados segundo os sezpiiritérios de incluséao:
idade entre 20 e 59 anos, pratica regular de esterde forca pelo menos duas vezes
por semana, com duracado igual ou superior a 30tosnuor sessdo. Como critérios de
exclusao tém-se: praticantes de atividade fisica iade inferior a 20 anos e superior
a 59 anos, com necessidades especiais, gestaamiesas profissionais.

Os participantes do estudo submeteram-se a avaliagiropométrica que
incluiu medidas de peso e estatura. Todas as medodam realizadas pela mesma
pesquisadora. O peso foi aferido utilizando-se wmkanca digital — Tanita® e a
estatura foi medida com antropémetro vertical métirado, fixado a parede isenta de
rodapés ou irregularidades, com escala de 0,1crtemsio de 2 metros, conforme as
técnicas propostas por Jellff A avaliacdo da composicdo corporal foi realizada
meio da bioimpedancia bipolar pé-a-pé - Tanita®noo avaliado em pé, descalco
sobre o equipamento de superficie metélica condusmgundo as orientacdes do
fabricante. Quanto ao percentual de gordura colpooa desportistas foram
classificados segundo os pontos de corte propoptrs a populacdo saudavel
sugeridos por Lohmaf?"

As investigacOes da percepcao da imagem corpai@hfoealizadas por meio do
Body Shape Questionnaire -BSQ, questionario auto-aplicavel, respondido
individualmente.

Para verificar a normalidade das variaveis, foicaplo o teste d&olmogorov-
Smirnov Para verificar as possiveis diferencas e assiesatoram utilizados testes de
acordo com a natureza das variaveis. A construgamdco de dados foi feita no Excel e
os testes realizados com o auxilio stdtware SigmaStat versédo 2.0. Para todos os testes
considerou-se como nivel de significancia estatista probabilidade inferior a 5%
(p<0,05).

RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra deste estudo foi constituida por 40 iiligs adultos de ambos os
sexos, sendo a maioria do sexo feminino (n=21; %2,50s individuos avaliados
possuiam idade mediana de 30 anos, com idade mitenZ0 anos e maxima de 59
anos. A Tabela 1 apresenta a caracterizacdo dos participantes @uanidade e
variaveis antropométricas e de composicao corporal.

A Tabela 2 apresenta a associacao entre o IMC e o percedaugordura
corporal com os diferentes graus de distor¢cdo @daém corporal obtidos pelo BSQ de
acordo com 0 sexo.

Percebe-se, ao analisar Tabela 2 que 75% (n=9) das mulheres que
apresentaram resultado no BSQ normal/ leve erandfeasts, enquanto que a maioria
dos homens com resultado normal/ leve no BSQ (6417241) encontrava-se com



sobrepeso. Nota-se que 70% (n=7) das mulheres qQuesemtaram disturbio de
moderado a grave no BSQ eram eutroficas e dentmeeh®, 50% (n=1) apresentava
sobrepeso e 50% obesidade.

Em relacdo ao percentual de gordura corporal, perse que a maioria dos
individuos (n=29; 72,5%), independente do percdrdtaaordura, apresentou alteracao
normal ou leve distlrbio segundo os resultados 8 BEntretanto, percebe-se que
33,3% (n=3)das mulheres, mesmo apresentando percentual dargozorporal abaixo
do valor médio esperado, apresentaram disturbiaondderado a grave no BSQ e,
dentre os individuos do sexo masculino, 50% (n=k) lltomens que apresentaram esse
mesmo grau de distlrbio, apresentava percentugoddura médio, ou seja, normal
para 0 sexo masculino.

De acordo com nossos achados, percebe-se que grartdedas mulheres que
apresentaram disturbio de moderado a grave pelo B%Qeutrdfica, sendo que, dos
individuos do sexo masculino que apresentaram ommegrau de preocupacao
encontravam-se com sobrepeso e obesidade, indicssilm a grande preocupacdo das
mulheres com a aparéncia corporal e a sensac&tate'gorda”. Ao verificar a associacao
do IMC com a distor¢do da imagem corporal analiggda BSQ, nota-se que ndo houve
associacao estatisticamente significante (p>0,08¢rsndo que independente do IMC e do
percentual de gordura os individuos podem ou néesaptar autodepressiacao da imagem
corporal (Tabela 2).

De forma semelhante a nossa pesquisa Boal. ® relacionaram o IMC com
os resultados do BSQ a fim de verificar a associag#ire o estado nutricional e as
alteracdes na percepcdo da imagem corporal. Emoodérecia, observaram que a
maioria das jovens avaliadas (91,7%) que apreseaetutado do BSQ normal/leve era
eutréfica, entretanto, diferente dos nossos redodta tais autores encontraram
associacao estatisticamente significante entre© &vas categorias do BSQ (p=0,026).

Sabe-se que, se tratando de individuos praticatdestividade fisica, o IMC
nao deve ser avaliado isoladamente, sendo de extm@portancia, sua interpretacéo
em conjunto com os valores de percentual de gordorporal. Dessa forma, foi
comparado também, o percentual de gordura aprekeptda populacdo estudada com
os resultados do BSQ. Verificou-se que o percentigalgordura corporal ndo esta
significantemente associado aos disturbios anasgiklo BSQ (p>0,05), ou seja,
independente do percentual de gordura apresentadmdividuos podem apresentar
disturbios na percepg¢do de sua imagem corporal.

CONCLUSAO

De acordo com nossos achados, percebe-se que grartéedas mulheres que
apresentou disturbio de moderado a grave pelo B$Ya eutrofica e com percentual de
gordura abaixo da média, de forma semelhante, melad homens que apresentou o
mesmo grau de disturbio tinha o percentual de gardonsiderado normal.

Nota-se que n&o houve associacdo estatisticamegrigicante entre o estado
nutricional e a distorcdo da percepcéo corporatsagdo que independente do IMC e do
percentual de gordura corporal os individuos podemndo apresentar distirbios de
percepcdo da imagem corporal.

Foi evidenciado que o ideal de corpo magro e dédinmposto pela midia e
pela sociedade ainda prevalece nos dias de hoje.



Tabela 1. Caracterizacdo dos praticantes de musculacdo g@uanidade e as variaveis
antropométricas e de composi¢cao corporal segurstxa.

Masculino Feminino
* X +DP *Med (min- Max) *X + DP *Med (min- Max) P
Peso (kg) 87 +14,5 82,7 (65,1 — 114,7) 64,5 + 7,462,8 (51,2-88,2)| < 0,00%1*
Altura (m) 1,78 + 0,07 1,77 (1,69 — 1,94 1,65 8@, 1,64 (1,54-1,78) < 0,001
IMC (kg/m?2 27,1+289 27,1(22,8-32,1 26,3 8@,| 23,1(19,1-28,5) < 0,001
M Magra (kg) 68,5+11 64,9 (46,5 - 91,6 46,9 #%,| 46,7 (37,2 -65,1) < 0,00
% G Corporal | 14,9 +£4,98 15 (7,70 — 28,3 24 ¥14,| 23,8(14-35,2)| < 0,001

*Médiat DP: Médiat Desvio Padrdo; Med (min- Max): Mediana (minina &xima).

** Teste tstudent*** Teste Mann-Whitney.

Tabela 2. Associagdo entre o IMC e o percentual de gordungpozal com as

categorias do BSQ, segundo 0 sexo.

BSQ
Caracteristicas Total Normal/ Leve Mod/ Grave p*
Masculino Feminino  Masculino Feminino
n % n % n % n % n %
IMC (kg/m?2)
< 18,5 0 0 0 0 0 0 0 0 0
18,5-24.9 19 475 4 23,5 9 75 0 0 7 70
25-29.9 18 45 11 647 3 25 1 50 3 30 0845
> 30 3 75 2 11,7 O 0 1 50 0 0
Total 40 100 17 100 12 100 2 100 0 1100
%GC
**Risco Baixo 0 0 0 0 0 0 0 00 0
Média 17 425 8 47,1 6 50 0 03 33,3
Acima 6 15 3 17,6 2 16,7 1 500 0 0,191
Elevado 15 375 5 29,4 4 33,3 1 505 55,6
Total 2 5 1 59 0 0 0 01 11,1
40 100 17 100 12 100 2 100 9100

* Testey” (Qui-quadrado). **Risco de doencas associadas ao baixo peso.
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RESUMO

Diante do consenso de que carboidrato isolado retarda a fadiga em exercicios aerobios,
outras investigacOes passaram a indicar que o enriquecimento dos carboidratos com
proteinas e antioxidantes teriam ergogenicidade adicional, tal como uma maior glicemia
no periodo de recuperacdo pos-exercicio. No entanto, ainda ndo estd esclarecido se a
glicemia permanece mais elevada também durante o exercicio. O objetivo do presente
estudo foi investigar os efeitos da suplementacdo de carboidrato isolado ou associado a
proteinas e antioxidantes na resposta glicémica durante o exercicio aerobio. Dez
individuos (2444 anos), eutréficos (23,2+1 kg/m?) com VO2max de 44,9+10 ml/kg/min
realizaram 50 minutos de exercicio aerébio, suplementados randomicamente com &gua,
carboidrato isolado (Maltodextrina) ou associado a proteinas e antioxidantes (Endurox).
Analises de glicemia foram realizadas antes, durante e ap6s o exercicio. Os dados foram
tratados por meio do teste ANOVA adotando p< 0,05. Ocorreu um aumento expressivo
dos niveis glicémicos (**p<0,01) quando suplementados com Endurox, enquanto que a
Maltodextrina apenas evitou o declinio da glicemia e a ingestdo de agua resultou em
queda da glicemia durante o exercicio. Conclui-se que a suplementacdo de carboidratos
associado a proteinas e antioxidantes tem efeito ergogénico por aumentar a glicemia
durante uma sesséo de exercicio aerdbio.

Palavras-chave: glicemia; carboidratos; proteinas; exercicio aerébio.

INTRODUCAO

Apesar da eficacia da suplementacdo esportiva ser algo controverso, o beneficio
dos carboidratos é um consenso entre pesquisadores™. Apés varios estudos apontarem
para retardamento da fadiga em exercicios aerdbios de longa duracdo com
suplementacdo de carboidratos, estudos recentes revelam o aprimoramento do efeito
ergogénico de carboidratos quando enriquecidos com proteinas e, posteriormente com
substancias antioxidantes®*. Este enriquecimento dos carboidratos resulta em niveis de
insulina e glicemia mais elevados quando comparados ao carboidrato isolado®®. No
entanto, a maioria dos estudos avaliou o comportamento glicémico pré e pds-exercicio,
ndo sendo ainda bem esclarecido o efeito durante o exercicio aerobio.

Portanto, o presente estudo buscou investigar os efeitos da suplementacdo de
uma solucdo de carboidratos enriquecida com proteinas e antioxidantes no
comportamento glicémico durante uma sessao de exercicio aerébio.


mailto:camy_rocha@hotmail.com

METODOS

Sujeitos: dez jovens saudaveis (24+4 anos), eutréficos (23,2+1 kg/m?) e praticantes de
atividade fisica (VO2méax 44,9£10ml/kg/min). A pesquisa foi previamente aprovada
pelo Comité de Etica em Pesquisa do Hospital Universitario Lauro Wanderley, sob o
protocolo CEP/HULW n° 690/10. Os participantes foram solicitados a assinar o termo
de consentimento livre e esclarecido de acordo com resolugdo 196/96 do Conselho
Nacional de Salde.

Desenho do estudo: os jovens foram submetidos a trés sessdes de exercicio aerobio,
acompanhadas pela suplementacdo de carboidrato isolado, carboidratos enriquecido
com proteinas e antioxidantes ou agua, sendo as sessGes ordenadas aleatoriamente.
Coletas sanguineas foram realizadas antes, durante e apds as sessdes de exercicios
para analise da glicemia.

Preparacdo dos sujeitos: todos foram orientados a suspenderem 0s exercicios 72
horas antes da coleta de dados até a conclusdo do protocolo, além de realizarem um
washout para bebidas alcoodlicas, suplementos e alimentos ricos em vitaminas
antioxidantes por trés dias antes de cada coleta de dados.

Alimentacdo pré-treino: os individuos realizaram desjejum padronizado (um
sanduiche com queijo e 200ml de suco de fruta), 30 minutos antes de cada sessdo de
exercicio.

Protocolo de exercicio: corrida com duragdo de 50 minutos a 65% da frequéncia
cardiaca maxima, obtida através da equacao proposta por Karvonen’ e controlada por
cardiofrequencimetro (Training Fitness, Geratherm - modelo 552).

Protocolo de suplementacao: a partir do 10° minuto de exercicio e a cada 10 minutos
adicionais, os sujeitos ingeriram 200ml das seguintes solugfes: 1- &gua; 2- carboidrato
isolado (Maltodextrina) da marca Athletica ®; 3- uma solucdo de carboidratos e
proteinas enriquecida com antioxidantes (Endurox) da marca Pacific Health® (Tabela
1). Os suplementos foram diluidos em agua de modo a apresentar concentracdo entre 6
e 8%.

Medidas da glicemia: a glicemia capilar foi medida por meio de um glicosimetro
portatil (ACCU-CHEK ACTIVE) antes, ap6s 25 minutos de exercicio e ao término.

(Tabela 1)

Tratamento estatistico: os dados sdo média e desvio padrdo da média. Foram
aplicados os testes de Shapiro-Wilk e Levene para verificar a normalidade e
homogeneidade dos dados. Os dados pré e pos-intervencdo 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 DISCUSSAO

Os voluntéarios apresentaram glicemia de jejum similar nos trés procedimentos. O
procedimento com agua promoveu a reducdo da glicemia durante o exercicio, com
restauracdo dos valores iniciais ao final da sessdo. Em contrapartida, a suplementacéo
de Maltodextrina foi capaz de evitar o declinio da glicemia, enquanto o Endurox
promoveu 0 aumento dos niveis glicémicos. Apesar disso, quando o0s trés
procedimentos foram comparados, apenas os valores de glicemia no procedimento
Endurox foram maiores em relagdo a agua durante o exercicio (**p<0,01) (Figura 1).

(Figura 1)



Jeukendrup® investigou os efeitos da ingestdo de carboidratos durante exercicio
aerobio (ciclismo) demonstrando que essa ingestdo melhorou a performance em 2,3%
através da manutencdo ou aumento da glicemia, além de altas taxas de oxidacdo dos
carboidratos. Ao evitar o declinio da glicemia durante esta modalidade, o0s
carboidratos podem estar colaborando para o retardamento da fadiga, bem
estabelecido como um dos principais efeitos ergogénicos de sua suplementacdo no
exercicio aerébio®.

Estudos demonstraram aumento significativo na duracdo do exercicio com uso de
carboidrato isolado, porém quando adicionada a proteina verificou-se o aumento do
efeito promovido pela suplementagdo com elevagdo dos niveis de glicose e insulina
plasmaticas™® !, corroborando com o presente estudo.

Outros beneficios do enriquecimento dos carboidratos com proteinas ja foram
apontados. A utilizacdo desse suplemento também previne o estresse oxidativo
induzido pelo exercicio fisico®. Além disso, j& foi reportada uma otimizagdo na
recuperacdo, devido a uma maior taxa de armazenamento de glicogénio muscular,
aumento de glicose plasmatica e da resposta & insulina'®.

No entanto, todos estes beneficios foram obeservados com medidas feitas apos o
exercicio. O presente estudo se diferencia dos demais por ter demonstrado um efeito
ergogénico da combinacdo dos carboidratos com proteinas e antioxidantes durante o
exercicio, precisamente por um aumento da glicemia durante uma sessdo de
treinamento aerobio.

CONCLUSAO
A suplementacéo de carboidratos associado a proteinas e antioxidantes tem efeito
ergogénico por aumentar a glicemia durante o exercicio aerobio. Este comportamento
pode resultar em retardamento da fadiga e melhor atividade anti-catab6lica durante o
exercicio, mas ainda precisa de outros estudos para que se confirme este fenémeno.

Tabela 1. Composicao nutricional da Maltodextrina Athletica e Endurox R4 Pacific
Health para uma porgéo de 75g. Dados fornecidos pelos fabricantes.

Composicao Maltodextrina Endurox
Valores caléricos 281 kcal 280 kcal
Carboidratos 739 53¢
Proteinas Og 139
Gorduras totais Og 1g
Gorduras saturadas Og 0,59
Colesterol Og 10mg
Gorduras trans Og 0g
Fibra alimentar Og 0g
Sadio Og 180mg
Potéassio Og 100mg
Calcio Og 122mg
Magnésio Og 240mg
Vitamina C Og 45mg

Vitamina E Og 10mg




Figura 1. Glicemia dos 10 voluntarios antes, durante e ap0s as sessdes de corrida com o
consumo das suplementacdes de agua, Maltodextrina e Endurox.

Aerdébio O Agua
120- - Malto
-=~ Endurox

Glicemia (mg/dl)

Q{‘Z’ @é@ & \Qfo\

Momento da Coleta

*Diferenga significativa entre Endurox e agua. Adotou-se valor estatistico de p<0,05.
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RESUMO

Obijetivou-se avaliar o perfil antropométrico e de composicdo corporal, bem como a
utilizacdo de suplementos alimentares por desportistas atendidos em uma Clinica Escola de
Nutricdo. Foram avaliados 30 individuos, de ambos os sexos, com idade entre 20 e 50
anos. Os participantes foram submetidos a avaliacdo antropométrica de peso, altura, dobras
cutaneas e circunferéncias. Utilizou-se formulario com questfes que avaliaram o0s aspectos
socioecondmicos, a atividade fisica praticada e o uso atual de suplementos alimentares. A
construcdo do banco de dados foi feita no Excel e os testes foram realizados com o auxilio
do software Sigma versdo 2.0. Verificou-se que 52,18% (n=12) dos homens eutréficos e
13% dos que tinham sobrepeso (n=3), encontrava-se com percentual de gordura corporal
abaixo da média. J& dentre as mulheres, apesar de eutréficas, 57,14% (n=4) apresentarou
percentual de gordura corporal elevado. A maioria dos pacientes atendidos relatou praticar
musculacdo por motivos estéticos. Quanto ao uso de suplementos, percebeu-se que foi
elevado, sendo maior o consumo entre os homens. Ao verificar a associacdo do estado
nutricional com a utilizacdo dos suplementos alimentares, percebeu-se que ndo houve
associacdo significante entre o IMC de ambos os sexos e a utilizacdo de tais produtos
(p>0,05). Maior enfoque deve ser dado na educacdo nutricional no atendimento desse
publico, a fim de que sejam obtidas melhores na performance e na qualidade de vida em
detrimento aos agravos na saude caso esse publico especifico ndo receba orientagdes
adequadas.

Palavras-chave: perfil antropométrico; suplementos; atividade fisica.

INTRODUCAO

Atualmente, individuos de todas as faixas etarias tém procurado praticar exercicios
fisicos sem, no entanto, objetivarem a competicdo, sendo entdo categorizados como
desportistas™- ?. Dentre os muitos motivos que incentivam tais individuos a se exercitarem
sdo citados a recuperacdo e/ou manutencdo da salde, a melhoria da qualidade de vida, as
relacdes interpessoais, a perda de peso, o ganho e a definicio da massa muscular®.

Entretanto, a busca pelo “corpo ideal” e o forte apelo pela estética tem sido o0s
principais motivos que impulsionam os individuos a frequentarem academias. A énfase
dada pela midia 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 caracteristicas fisicas individuais e, principalmente, aspectos relacionados a
saide®®.

Assim, cada vez mais mulheres se sujeitam a dietas inadequadas para controle e/ou
reducdo do peso corporal® e homens fazem uso de suplementos alimentares e
anabolizantes.



Ciente do aumento do uso de suplementos alimentares pelos desportistas a fim de
modificar a composigao corporal, este trabalho objetivou avaliar o perfil antropométrico e
de composicdo corporal, bem como a utilizacdo de suplementos alimentares por
desportistas atendidos em uma Clinica Escola de Nutricdo com atendimento especifico
para esse publico.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo observacional, realizado Clinica Escola de Nutricdo -
Atendimentos Especificos a Atletas e Desportistas (CENUT/ AD), localizada no Campus
Piedade na Universidade Gama Filho, RJ.

A populacdo deste estudo foi composta por 30 praticantes de atividades fisicas 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
recomendacdes da Resolucdo 196/96, autorizando a utilizagdo dos dados de forma sigilosa.
Esta pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa envolvendo Seres Humanos
da Universidade Gama Filho — CAAE - 0042.0.312.000-11.

Os participantes foram submetidos a avaliacdo antropométrica através de medidas
de peso, altura, circunferéncias e dobras cutaneas. Para verificagdo do estado nutricional
utilizou-se as medidas de peso e estatura para o calculo de indice de Massa Corporal e
dobras cuténeas para obtencdo da gordura corporal. Os valores de percentual de gordura
corporal foram obtidos segundo os pontos de corte propostos para a populacdo saudavel
sugeridos por Lohman®. O peso foi aferido utilizando-se uma balanca tipo plataforma
(FILIZOLA), com capacidade maxima de 150 Kg e subdivisdo de 100 g e a estatura
medida com estadidmetro, fixado a balanga, com escala de 0,1cm e extensdo de 2 metros,
segundo técnica preconizada por Jellife”. A coleta de dados foi feita com auxilio de
formulérios com questes relativas aos aspectos socioecondmicos, a atividade fisica
praticada e ao uso atual de suplementos alimentares. A construcdo do banco de dados foi
feita no Excel e os testes foram realizados com o auxilio do software Sigma verséo 2.0.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra deste estudo foi composta por 30 individuos de ambos os sexos, sendo
76,67% do sexo masculino. Os voluntérios apresentaram idade média de 27,5 + 8,4 anos.
Observou-se que 22 individuos (73,33%) tinham nivel de escolaridade superior (completo
ou ndo). Dentre os individuos, 21 (70%) eram solteiros.

A Tabela 1 apresenta a caracterizacdo dos participantes de acordo com as variaveis
antropométricas e de composicdo corporal. Na Tabela 2 esta disposta a classificacdo dos
participantes, de ambos 0s sexos, segundo o IMC e o percentual de gordura corporal para
avaliacdo do estado nutricional. A Tabela 3 apresenta a distribuicdo dos participantes
segundo o nimero de suplementos alimentares consumidos.

Ao analisar a Tabela 1, percebe-se que a maioria dos participantes encontrava-se
eutrofica de acordo com o IMC. Porém, como disposto na Tabela 2, 52,18% (n=12) dos
homens eutréficos apresentaram percentual de gordura corporal abaixo da média e que,
apesar de apresentaram-se com sobrepeso segundo o IMC, 13% (n=3) dos individuos
apresentaram percentual de gordura abaixo da média. Ja dentre as mulheres, 57,14% (n=4),
apesar de eutrdficas, apresentaram percentual de gordura corporal elevado.

Em relacdo a prética de atividade fisica, a maioria realiza exercicios de musculagéo,
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 reducdo do percentual de gordura



corporal, permanecendo apenas 8,7% (n=2) dos homens e 14,29% (n=1) das mulheres por
motivos de saude.

Nota-se, ao observar a Tabela 3, que 33,34% (n=10) dos participantes, faz uso de
um ou mais suplementos alimentares, dentre estes estdo: a creatina, usada por 50% dos
individuos, aminoacidos ou concentrados proteicos, utilizados por 80% dos voluntarios e
carboidratos, consumidos por 30% dos participantes. De acordo Hirschbruch et al.® o uso
de suplementos geralmente ocorre por motivos estéticos. Em nossa pesquisa, observou-se
que, dos individuos que consumem suplemento, 90% (n=9) sdo homens e 10% (n=1) sdo
mulheres. Em concordancia com o encontrado por Barbosa et al.?) que verificou consumo
maior de suplementos pelos homens (53,3%) do que pelas mulheres (20,0%).

Ao verificar a associacdo do estado nutricional com a utilizacdo dos suplementos
alimentares, percebeu-se que ndo houve associagéo significante entre o IMC de ambos os
sexos e a utilizacdo de tais produtos (p>0,05).

CONCLUSAO

Conclui-se que a avaliagdo corporal de desportistas deve ser feita cuidadosamente,
ndo podendo o IMC ser unico método utilizado para a avaliacdo, visto que 0 mesmo nao é
capaz de distinguir massa magra de gordura corporal, podendo ser confundidos o excesso
de peso devido a hipertrofia muscular com o excesso de gordura corporal. A maioria dos
pacientes atendidos na clinica escola relatou praticar musculagdo por motivos estéticos.
Quanto ao uso de suplementos, percebeu-se que foi elevado, sendo maior o0 consumo entre
os homens. N&o houve associacao estatisticamente significante entre o estado nutricional e
0 consumo de suplementos pelos individuos avaliados.

Por ser bastante divulgada pela midia e por outros meios de comunicacdo
informacdo sobre suplementos alimentares para praticantes de atividades fisicas e pelo fato
de diversos novos produtos serem langados no mercado com “promessas milagrosas”,
estudos como este que visam avaliar o estado nutricional e a utilizacdo de suplementos
alimentares por desportistas devem ser desenvolvidos e maior enfoque deve ser dado na
educacdo nutricional no atendimento desse publico, a fim de que sejam obtidas melhoras
na performance e na qualidade de vida em detrimento aos agravos na salde caso esse
publico especifico ndo receba orientacGes adequadas.

Tabela 1. Caracterizacdo dos participantes de acordo com as variaveis antropométricas e
de composicao corporal segundo 0 sexo.

Masculino Feminino
*Media + *Med (min- max) *Media + *Med (min- max)
DP DP

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/m?) | 243+26 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 Padrdo; Med (min- Max): Mediana (minima — maxima).

Tabela 2. Classificacdo do estado nutricional de acordo com o IMC e o percentual de

gordura corporal segundo o sexo.



%Gordura Estado Nutricional (IMC)
Corporal Masculino (%) 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
Meédia 0 0 0 0 0 0 0 1429 0 14,29
Acima da Media |0 17,39 13,04 435 34,78 |0 1429 0 0 14,29
*Elevado 0 0 0 0 0 0 57,14 1429 O 71,43
Total 0 69,57 26,08 435 100 |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 doencas associadas ao baixo peso; *Elevado: % de gordura caracteristico
de obesidade.

Tabela 3. Distribuicdo 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
N&o consome suplementos 20 66,66
Total 30 100
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Resumo

Objetivou-se verificar indicios de transtornos alimentares e prevaléncia de tais
transtornos em desportistas, além de observar a importancia do peso e da forma
corporal na auto-avaliacdo. Foram avaliados 30 praticantes de musculacdo de ambos 0s
sexos, selecionados aleatoriamente. Para coleta de dados foi utilizado o Questionario
sobre Padrbes de Alimentacdo e Peso Revisado (QEWP-R). A mediana de idade dos
individuos 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 apos o comer descontrolado. Das mulheres entrevistadas, 52,6% relataram que o
peso e a forma fisica representam alguns dos fatores que mais influenciaram sua auto-
avaliacdo, sendo maior a influéncia da forma fisica relatada pelas mulheres do que
pelos homens (n=4; 36,4%). Notou-se que 3 individuos apresentaram indicios de
transtorno da compulsdo alimentar peridédica (TCAP) e 2 individuos de Bulimia
nervosa purgativa (BNP), considerando que, tanto para diagnéstico de TCAP quanto
para de BNP, segundo o QWEP-R, seriam necessarias 5 respostas positivas e tais
individuos em estado de alerta, responderam positivamente 3 das questdes
investigadas. Apesar de ndo ter sido diagnosticado transtorno os voluntarios, verificou-
se indicios de transtornos alimentares.

Palavras chave: Transtornos alimentares, Praticantes de musculacdo, Compulsao
alimentar

Introducéo

O corpo perfeito tem sido o sonho de muitas pessoas, pela pressdo da midia
que impde que saude e beleza significam magreza. Percebe-se que 0 peso e a imagem
corporal sdo fatores que podem determinar o comportamento alimentar. Dessa forma,
um distarbio ou alteracdo na percepcdo desses fatores pode contribuir para o
desenvolvimento tanto de transtornos alimentares quanto da pratica exacerbada de
exercicios fisicos.

Por apresentarem obsessdo ao corpo, muitos desportistas fazem dietas
restritivas que levam estes individuos a terem transtornos, como: Bulimia nervosa
purgativa (BNP) ou ndo purgativa (BNNP) e anorexia nervosa (AN), TCAP, sindrome
alimentar noturna e transtornos alimentares nao especificos®.

A bulimia nervosa é caracterizada por um descontrole em relagcdo a comida, o
individuo ingere uma enorme quantidade na maioria das vezes escondida, 0 medo de
engordar faz com que adotem métodos para apagar a “marca do crime”, este tipo se
define como BNP, quando esses episodios ocorrem regularmente®®. Existe ainda a
BNNP, no qual o paciente ndo tem episddios de purgacdo, e compensam 0S €XCess0s
cometidos por longos periodos de jejuns ou exercicios'®.

A AN é um distdrbio no qual, somado & distor¢cdo da imagem corporal, 0



paciente tem a ideia de que precisa emagrecer, mesmo que seu peso e altura ndo os
digam isso®. Existem dois tipos de AN: o restritivo, no qual os pacientes fazem
restricdo em sua alimentacdo e o purgativo que, como na bulimia, ttm compulséo e
lancam mao de outros métodos para compensar 0 ganho extra que obtiveram, como a
inducdo a vémitos, o uso de laxantes e diuréticos, sendo a forma mais perigosa de
anorexia®.

Quanto a compulsao alimentar, trata-se de episodios de descontrole em relacdo
a comida no qual o individuo ndo se submete a nenhum método para evitar o ganho de
peso. De uma forma geral, o IMC em individuos com TCAP é maior e individuos com
bulimia apresentam histéricos de dietas restritivas”. Para caracterizar compulsdo
alimentar sdo necessarias 3 etapas ou mais como: comer mais rapido que o normal,
comer até se sentir muito “cheio", comer sozinho com vergonha da quantidade, sentir
culpa, tristeza e vergonha de si mesmo apés a ingestio®.

Considerando que alguns praticantes de musculacdo podem apresentar
excessiva insatisfacdo com seu corpo, enxergando-se obesos apesar de eutréficos,
julga-se de extrema relevancia desenvolver estudos que se propdem avaliar indicios de
transtornos alimentares, tendo em vista que, saber identificar alteraces no
comportamento alimentar é importante para prevenir o desencadeamento de transtornos
tais como bulimia nervosa e transtorno compulsivo alimentar periédico, sendo possivel
avaliar sintomas desses quadros mesmo antes de o transtorno se manifestar.

O objetivo deste estudo é verificar indicios de transtornos alimentares (TCAP,
BNP e BNNP) e prevaléncia de tais transtornos em desportistas, além de observar a
importancia do peso e da forma corporal na auto-avaliagao.

Metodologia

Trata-se de um estudo de carater transversal e observacional, realizado em uma
academia de ginastica do estado do Rio de Janeiro. Participaram 30 praticantes de
musculacdo 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 recomendacfes da Resolugdo 196/96, autorizando a utilizacéo
dos dados de forma sigilosa. Esta pesquisa foi autorizada pelo Comité de Etica 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 questionario
autopreenchido - o Questionario sobre Padrdes de Alimentacdo e Peso Revisado
(QEWP-R), validado por Borges et al.®), que inclui perguntas a respeito de episodios
de compulsdo alimentar, histéria de peso e de emagrecimento, influéncia da imagem
corporal na autopercepcao e dados demogréficos basicos.

Os dados a respeito da avaliagdo antropométrica e de composigédo corporal -
peso corporal e estatura — foram informados pelo voluntario, por fazer parte das
perguntas que compdem o QEWP-R. J& o percentual de gordura corporal (%GC) foi
obtido de forma secundaria por meio do acesso da pesquisadora as fichas recentes de
cada voluntario na academia, ap0s autorizacdo prévia do voluntario e do responsavel
pelo estabelecimento. A partir dessas informacdes, calculou-se o IMC utilizando o peso
e a estatura informados e o peso da massa magra a partir da diferenca do peso corporal
e do peso da gordura em kg (obtido a partir da conversdo do %GC em Kg).

A construcao do banco de dados foi feita no Excel e os testes foram realizados
com o auxilio do software SigmaStat versdo 2.0. Para todos os testes estatisticos
considerou-se como nivel de significancia estatistica a probabilidade inferior a 5%
(p<0,05).



Resultados e Discussao

A mediana de idade foi de 28 anos, sendo 63,4% (n= 19) da amostra do sexo
feminino. Na tabela 1 é possivel observar a caracterizacdo dos individuos quanto a
composicgédo corporal segundo o sexo.

A fim de avaliar o comportamento alimentar, o QEWP-R traz algumas
questBes especificas. Assim, foi questionado se por muitas vezes o individuo comeu,
em um curto espaco 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 compulsio alimentar, verificou-se valor mediano de 29,5 kg/m?
(22,6 kg/m? a 33,9 kg/m?). Entretanto, ao avaliar o IMC das mulheres com relato
positivo de compulsdo alimentar, notou-se que o IMC mediano (22,2 kg/m?)
correspondeu & faixa de eutrofia (minimo de 20,3 kg/m? a 33,5 kg/m?), sendo que
dentre essas, apenas 2 apresentaram sobrepeso e 1 obesidade.

O QWEP-R avalia também algumas questdes relativas ao exercicio fisico
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 ap6s o comer descontrolado.

A importancia dada a aparéncia fisica foi avaliada ao questionar a influéncia
do peso e forma corporais sobre 0 modo como o individuo se avalia como pessoa. Ao
analisar a Tabela 2, percebe-se maior preocupacdo por parte das mulheres com o peso e
a forma corporal. Dentre as mulheres, 52,6% relataram que o peso e a forma fisica
representam os fatores que mais influenciaram, ou pelo menos, alguns dos fatores que
mais influenciaram sua auto-avaliacdo, sendo maior a influéncia da forma fisica
relatada pelas mulheres do que pelos homens (n=4; 36,4%). Observou-se que quase
todas as mulheres que se preocuparam com o0 corpo eram eutréficas, apresentando IMC
mediano de 21,7 kg/m?, sendo que apenas 1 apresentou obesidade (39,4 kg/m?.) Dentre
os homens, 3 estavam acima do peso (IMC 32,2 * 3,5 kg/m?), sendo que 2
apresentavam sobrepeso e 1 obesidade.

Apesar dos relatos de episédios de compulsdo alimentar, ndo foram
diagnosticados individuos com TCAP. Da mesma forma, ndo houve diagnéstico de
BNP e BNNP dentre os desportistas estudados. Entretanto, notou-se que 3 individuos
apresentaram indicios de TCAP e 2 individuos de BNP, considerando que, tanto para
diagnodstico de TCAP quanto para de BNP, segundo o QWEP-R, seriam necessarias 5
respostas positivas e tais individuos em estado de alerta, responderam positivamente 3
das questdes investigadas.

Concluséao

A julgar pelos resultados apresentados, percebe-se que, apesar de ndo ter sido
encontrado diagnostico de transtornos alimentares na populacdo estudada, ficou
evidenciado fortes indicios de um possivel desenvolvimento de tais transtornos,
especialmente em mulheres. Verificou-se que o exercicio era utilizado como forma de
perda ou manutencdo do peso por metade da populacdo feminina. Além disso,
percebeu-se que a maioria das mulheres tem sua auto avaliacdo influenciada pelo peso
e pela forma fisica. Vale ressaltar a importancia de se realizar estudos para
rastreamento de transtornos alimentares a fim de se obter diagndstico precoce e entdo
acompanhar os individuos com indicios de transtornos antes que a patologia esteja
instalada.
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Tabela 1- Caracterizacdo dos individuos quanto a composicdo corporal
segundo 0 sexo.

Masculino Feminino
Variaveis | *X = DP *Med (Min- *X + DP *Med (Min- p
Méx) Max)
Peso (Kg) 85,7 £ 85 (60 — 110) 63,5+ 17,4 58 (47 — 110) 0,001
16,4
Estatura (m) 1,76 + 1,76 (1,62 — 1,61+0,08 1,63(1,50-1,81) <0,001
0,09 1,90)
IMC 27,4+ 39 28,7 (21,9 - 24,1+49 22,5 (20,1 - >0,05
33,9) 39,4)
%GC 19+4)9 19,0 (10,0 — 20,4+ 3,6 19 (16 — 31) >0,05
27,0)
MM (Kg) 69,3 + 72,0 (50,0 — 50,3+125 46 (38 - 85) <0,001
12,3 89,0)

* Média + Desvio Padrédo
* Mediana (Minima — Maxima)

Tabela 2 — Auto avaliacdo dos entrevistados de ambos os sexos segundo a
importancia dada ao peso e a forma corporal.

Peso e forma do corpo Masculino Feminino
na auto avaliagdo n=11(%) n=19 (%)
N&o 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

INTRODUGCAO: Os recursos ergogénicos sdo utilizados por indmeros profissionais do
esporte visando o alto rendimento, uma vez que estdo relacionados com aumento da
poténcia e retardamento da fadiga muscular. Dentre estes recursos, destaca-se a cafeina.
OBJETIVO: O objetivo do estudo foi verificar se o consumo da cafeina interferiu no
desempenho de mulheres durante uma sessdo de exercicio aerébico. METODOLOGIA:
O estudo foi realizado em julho de 2011, com 7 individuos do sexo feminino (sedentarias e
ativas) com idades entre 23 e 33 anos. Foram formados 2 grupos (placebo e suplemento).
As participantes dos respectivos ingeriram uma capsula contendo 280mg de lactato e de
280mg cafeina, 2 horas antes da realizacdo do teste, o qual teve duracdo de 20 minutos. A
sensacdo de esforco foi avaliada através da Percepcdo Subjetiva de Esforco. A analise
estatistica foi realizada com auxilio do software PASW 17.0. Apds constatacdo de
normalidade dos dados (teste de Kolgomorov-Smirnov) os valores médios de distancia
percorrida e percepcao subjetiva de esforco foram contrastados mediante aplicacdo do test
“t” de Student pareado. O nivel de significancia adotado para as analises foi p < 0,05.
RESULTADOS: A idade média das participantes foi de 26,42+3,82 anos. A distancia
média global percorrida pelas participantes foi igual a 2564+266,42m, ndo havendo
diferenca entre os grupos (p=0,846). CONCLUSAO: N&o houve diferenca entre os grupos
em relacdo a distancia percorrida e a percep¢éo subjetiva do esforco.

Palavras-Chave: suplementos dietéticos, cafeina, exercicio aerébico.

INTRODUCAO

Os recursos ergogénicos sdo utilizados por inimeros profissionais do esporte
visando o alto rendimento, uma vez que estdo relacionados com aumento da poténcia e
retardamento da fadiga muscular®. Dentre estes recursos, destaca-se a cafeina, que é uma
substancia barata e de facil acesso®.

A cafeina atua sobre o Sistema Nervoso Central, alterando a percep¢éo subjetiva de
esforco® e facilitando a contracdo muscular esquelética®. Sua suplementacio em diferentes
tipos e intensidades de exercicio tém demonstrado alto efeito ergogénico até o
momento>®7®,



Anteriormente incluida em uma lista de substancias proibidas pela Agéncia
Mundial Anti-Doping (WADA), na classe de estimulantes, a partir de 2004 seu uso foi
liberado®.

O objetivo do estudo foi verificar se o consumo da cafeina interferiu no
desempenho de mulheres durante uma sessao de exercicio aerébico.

METODOLOGIA

O estudo foi realizado em julho de 2011 como critério parcial para avaliagdo na
disciplina de Nutricdo e Educacao Fisica da Universidade Federal de Ouro Preto (UFOP).

A amostra constituiu-se de 7 individuos do sexo feminino com idades entre 23 e 33
anos, das quais 3 foram classificadas como fisicamente ativas (150 ou mais minutos de
atividade fisica/semana) e 4 como sedentérias/insuficientemente ativas (menos de 150
minutos de atividade fisica/semana) apds aplicacdo do International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ)™.

Foram formados 2 grupos: placebo e suplemento. No grupo 1 (placebo) foram
incluidas as mulheres fisicamente ativas (n=3), ao passo que o grupo 2 (suplemento)
incluiu as sedentarias (n=4). As participantes dos grupos 1 e 2 ingeriram uma capsula
contendo 280mg de lactato e de 280mg cafeina, respectivamente, 2 horas antes da
realizacdo do teste, o qual teve duracdo de 20 minutos. A distancia total do circuito foi de
272m. Utilizou-se dose de cafeina de aproximadamente 5 mg.kg™ de peso corporal, a qual
esta dentro do intervalo 6timo de suplementac&o®®.

Durante o exercicio foi utilizado um frequéncimetro da marca Polar® (FS1) para
monitorar a frequéncia cardiaca e possiveis alteracdes. Na realizacdo do teste foi utilizada
uma ficha contendo informacgdes pessoais de cada individuo e uma tabela em que era
verificada a sensacdo de esforco dos avaliados através da Percep¢do Subjetiva de Esforco
(PSE) segundo a Escala de Borg a cada 5minutos.

A andlise estatistica dos dados foi realizada com o auxilio do software PASW
Statistics GradPack 17.0*. Apés constatacio de normalidade dos dados (teste de
Kolgomorov-Smirnov) os valores médios de distancia percorrida e percepcdo subjetiva de
esforgo foram contrastados mediante aplicacdo do test “t” de Student pareado. O nivel de
significancia adotado para as analises foi p < 0,05.

Todas as participantes manifestaram espontaneamente interesse em participar do
estudo, assinando um termo de consentimento livre e esclarecido.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A idade média das participantes foi de 26,42+3,82 anos, sendo igual a 25,75%3,2
anos entre as sedentérias e 27,33+5,13 anos entre as fisicamente ativas.

A suplementagdo ndo influenciou na PSE média, ja que o grupo 1 apresentou PSE
menor quando comparado grupo 2, ndo havendo diferenca entre eles (p=0,07). Isso pode
ter ocorrido pelo fato do grupo 1 ter sido formado por individuos fisicamente ativos ou
ainda devido ao tempo de duracdo da atividade, j& que diferentes autores observaram uma
reducdo nos niveis de percepg¢do subjetiva de esforgolz’lg, apos a ingestdo de cafeina.

A distancia média global percorrida pelas participantes foi igual a 2564+266,42m,
sendo 2584m nas sedentérias e 2539m nas fisicamente ativas, com desvio padrdo igual a
zero, ndo havendo diferenca entre os grupos (p=0,846). Estes resultados divergem de
achados comuns encontrados na literatura, que apontam a cafeina como uma eficiente



agente ergogénico tanto em exercicios de curta duracdo™ quanto naqueles de média e
longa durag&o™.

CONCLUSAO

N&o foi observada diferenca estatistica entre os grupos em relacdo a distancia
percorrida e a percepgao subjetiva do esforgo. Apesar de existirem na literatura diversos
estudos avaliando os efeitos ergogénicos da cafeina sobre o desempenho aerdbico, ainda
ndo existe consenso entre os autores, embora 0S mesmos tenham sido evidenciados.
Fatores como a intensidade do exercicio, a quantidade de cafeina oferecida e o tempo de
oferta do produto antes do exercicio podem influenciar na sua ac&o sobre o desempenho.
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Resumo: O Pentatlo Moderno ¢ um esporte composto por cinco modalidades diferentes
(esgrima, natacdo, hipismo e evento combinado de tiro esportivo com corrida), cuja
competicao dura cerca de oito horas. Apesar da elevada demanda energética, ndo existem
estudos que possam dar suporte as necessidades nutricionais de seus praticantes. Sendo
assim, o objetivo deste estudo foi modificar a disponibilidade de alimentos destinados ao
consumo durante as competi¢des de Pentatlo Moderno e avaliar as praticas nutricionais
durante uma competi¢do 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 3 etapa da Copa do Mundo de Pentatlo Moderno. Cada sujeito
teve sua ingestdo 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 comparacdo ao que estava sendo disponibilizado no lanche modificado.
Novos estudos deverdo ser conduzidos para identificagdo das reais necessidades de
Pentatletas durante as competigdes, ja que, apesar da intensidade do esforgo praticado por
estes atletas, o carater intermitente da competicdo pode reduzir o total de carboidrato
mobilizado.

Palavras chave: pentatlo moderno; nutricao; recomendagdes; carboidrato; competicao.
Introdugdo: O Pentatlo moderno é um esporte composto por cinco modalidades
diferentes: esgrima, natagdo, hipismo e evento combinado (tiro esportivo e corrida). Cada
modalidade possui regras elaboradas e requer treinamento especifico, além do treino
normal para o condicionamento fisico. Este desporto vem ganhando destaque em
competi¢cdes nacionais e internacionais, com crescente ascensdo dos atletas brasileiros no
ranking mundial.

Na Federacao de Pentatlo Moderno do estado do Rio de Janeiro (FPMERJ) a formagao 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 olimpicos de 2016, que serdo sediados na
cidade do Rio de Janeiro. Os pentatletas sdo divididos por categorias definidas por idade e
género e as provas sao realizadas durante um dia inteiro de forma sequencial entre as cinco
modalidades. Dada a complexidade deste esporte, a competi¢do pode durar até 8 horas e
assim, o esgotamento fisico ¢ quase inevitavel e até o momento, ndo existem estudos na
literatura que possam dar suporte as orientagcdes nutricionais para pentatletas, porém ja
foram estabelecidas recomendag¢des de consumo dietético e estratégias nutricionais para o
aumento de desempenho e atenuacgio do impacto negativo do exercicio na satde'. Atletas
de provas de longa duragdo, por exemplo, executam treinamentos que impdem demanda
significativamente aumentada nos estoques de energia e, quando ndo ha reposi¢do



adequada, pode haver comprometimento do desempenho atlético, retardo na sua
recuperagdo” e aumento da susceptibilidade as lesdes’. Além disso, as atividades de
endurance induzem a perdas significativas de liquidos e eletrolitos através do suor,
principalmente quando a atividade ¢ de longa duracdo e realizada no calor. Como
resultado, a ingestdo inadequada de liquidos e de nutrientes durante o exercicio de
endurance pode levar a desidratagdo, hiponatremia, deplecao de glicogénio, hipoglicemia e
queda no desempenho fisico®. Sendo assim, apesar da maioria dos atletas tentar satisfazer
0s seus requerimentos nutricionais antes e apds o exercicio, as atividades de longa duragao
exigem que os seus praticantes também supram as suas necessidades nutricionais durante o
exercicio.

Os estoques corporais de carboidratos representam o mais abundante combustivel para o
trabalho muscular, levando-se em consideracdo que estes representam 50% do consumo
energético durante exercicios sub-maximos (< 70% VO, max.) e a maior parte deste
consumo em atividades de intensidade igual ou superior a 70% do VO, max.. Sugere-se
que os atletas consumam uma dieta contendo cerca de seis a dez gramas de carboidrato
para cada quilo peso corporal por dia'. Estas quantidades de carboidratos devem ser
distribuidas ao longo do dia, devendo uma parte ser destinada a administracao pré (200 a
300 gramas de trés a quatro horas antes), durante (30 a 60 gramas por hora) e pds-exercicio
(de um a um e meio grama para cada quilo de peso, os quais deverdo ser ofertados nos
primeiros 30 minutos pos-exercicio)'. A ingestio de carboidrato durante o exercicio pode
melhorar o desempenho fisico e retardar a fadiga, especialmente durante atividades fisicas
de duracdao prolongada (que durem duas horas ou mais), por meio do suprimento de
carboidrato para oxidagdo e prevengdo da hipoglicemia’.

Com base na importancia de um adequado suprimento energético para o bom desempenho
fisico, o objetivo do presente estudo foi, inicialmente, avaliar a disponibilidade de
alimentos durante as competigdes de Pentatlo Moderno, analisar a composi¢ao nutricional
e propor modificacdes que viabilizassem a oferta de carboidratos com base nas
recomendagdes médias para atletas'. Posteriormente, foi avaliado o consumo alimentar de
alguns atletas em uma competicdo internacional visando verificar o quanto foi
efetivamente consumido do total de alimentos ofertados e avaliar a necessidade do
aprimoramento futuro destas recomendacdes.

Metodologia: Inicialmente, a equipe de nutricionistas do Laboratério DAFEE
acompanhou algumas competicdes de Pentatlo Moderno sediadas na cidade do Rio de
Janeiro para identificacdo do que estaria sendo fornecido aos atletas nesses eventos. Nesta
etapa observou que logo no inicio da competicdo todos recebiam um lanche composto
basicamente por frutas, barras de cereal e sanduiches (lanche original). Posteriormente, foi
realizada a andlise quantitativa dos nutrientes ingeridos, sendo feita a conversdo das
medidas caseiras em medidas de peso/volume® e a composi¢do nutricional quanto a
densidade energética e macronutrientes’. Para os alimentos e suplementos inexistentes nas
referéncias, foram consideradas as informagdes descritas em sua rotulagem.

Com base nos resultados da analise do lanche oferecido sugeriu-se uma modificagao
quantitativa e qualitativa na composicdo em alimentos (lanche modificado), de modo a
atingir as recomendagdes médias de carboidratos, 45 gramas a cada hora de atividade
fisica, e a maior variedade de alimentos considerados praticos, pouco pereciveis e de facil
digestibilidade (Quadro 1). Foram acompanhados 11 atletas de ambos os sexos (5 do
género feminino e 6 do género 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 3*
etapa da Copa do Mundo de Pentatlo Moderno, realizada entre os dias 15 e 18 de Marco de
2012, na cidade do Rio de Janeiro. Cada sujeito teve sua ingestdo alimentar monitorada
individualmente por um Nutricionista, de modo que toda a ingestdo alimentar realizada



durante a competi¢ao foi registrada em um formulario especifico. Ao final da competi¢ao,
os dados coletados foram avaliados quanto a composi¢cdo de macronutrientes e densidade
energética e os resultados obtidos foram comparados a prescricdo de alimentos (lanche
modificado).

Para analise dos resultados aplicou-se a estatistica descritiva que serd expressa em média
(xdesvio padrao). A normalidade dos dados foi testada com o teste de Shapiro-Wilk, o que
gerou a necessidade da utilizacdo de uma analise especifica para dados ndo paramétricos.
Sendo assim, a comparag¢do entre o lanche modificado e o que foi consumido pelos atletas
foi realizada aplicando-se o teste de Wilcoxon, com nivel de significancia de p<0,05. As
analises foram realizadas no software Statistica7.

Resultados e discussdo: O lanche modificado sofreu um acréscimo de aproximadamente
300 kcal em relagdo ao original, especialmente representadas pelo aumento da oferta de
carboidratos (Grafico 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
competicdo. 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 comparagdo ao que estava sendo
disponibilizado no lanche modificado (Quadro 2 e Grafico 2).

Conclusdes: O consumo energético de alguns atletas ficou proximo ao aporte energético
fornecido pelo lanche original, o que pode refletir o processo de adaptacdo & nova
alimentagdo proposta. Desta forma, torna-se necessario identificar as razdes para a nao
ingestdo de alguns alimentos, ja& que diferentes aspectos podem estar envolvidos no
consumo de alimentos durante a pratica de exercicios em competi¢cdes, tais como
inapeténcia e falta de hébito. Por outro lado, o planejamento de ag¢des nutricionais
educativas pode ser futuramente desenvolvido para auxiliar na maior adesdo ao que foi
proposto. Além disso, novos estudos deverdo ser conduzidos para identificacdo das reais
necessidades nutricionais de Pentatletas durante as competi¢des visto que, apesar da
intensidade do esfor¢o praticado por estes atletas, o carater intermitente da competicao
pode reduzir o total de carboidrato mobilizado como substrato no metabolismo energético,

sendo necessario identificar as demandas em cada etapa.
Quadro 1. Comparacao da disponibilidade de alimentos do lanche original em relacio ao lanche

modificado.
Lanche Original Lanche Modificado
Itens disponiveis Itens mantidos Itens acrescentados ou modificados
2 sanduiches com mussarela (sem
1 banana; 1 banana; presunto);
1 maga; 1 maga; 1 queijo processado U.H.T;
2 barras de cereal; 1 barra de cereal;; 1 blister (15g) de geleia de fruta;
2 sanduiches (presunto e mussarela); 1 litro de suco de fruta 2 torradas;
1 litro de suco de fruta industrializado industrializado; 2 biscoitos ao leite;
2 garrafas de isotonico. 2 garrafas de isotonico. 1 gel de carboidrato;
1 bananada;
1 pacote (40g) de amendoim salgado
sem casca ou pele.

Quadro 2. Ingestio alimentar de Pentatletas (n=11) durante a 3" etapa da Copa do Mundo de Pentatlo
Moderno de 2012 em comparac¢io com o lanche modificado quanto a composi¢cio de macronutrientes,

X+DP
Lanche modificado Ingestdo alimentar na competig¢do (n=11)
Kcal 1982,49 1371,47 (£245,40)*
Carboidrato(g) 346,58 244,53 (+£35,20)*
Proteina(g) 48,04 28,77(+11,00)*
Lipidios(g) 44,89 30,92 (£11,30)*

* - significativamente diferente do lanche modificado (p<0,05).
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Grifico 1. Comparacio entre o lanche original e o modificado quanto a Kcal total e a quantidade Kcal
fornecida por cada macronutriente.
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Grafico 2. Comporacgio entre a ingestio alimentar e o lanche modificado quanto a qliantidade de
carboidrato consumida a cada hora de competi¢cdo (n=11).
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RESUMO: A pesquisa buscou avaliar o conhecimento basico em nutricdo de
frequentadores de academias de ginastica no municipio de Sdo Luis — MA. Realizou-se
estudo transversal, com aplicacdo de questionario, onde 24 dos participantes eram tidos
como nao regulares (NR) na préatica de exercicio e 116 como regulares (R) na préatica de
exercicio. Houve prevaléncia do ensino superior no grupo NR (41,7%) e R (54,3%)
(p=0,3116), mas sem distin¢do aos outros niveis educacionais. Quando questionados sobre
qual nutriente € mais importante para o exercicio, houve predominancia da proteina (NR-
62,5%; R- 65,5%) e em menor proporcado, foi citado o carboidrato como principal nutriente
(NR- 25%; R- 31,9%) (p=0,3326). O tipo de suplemento referido como sendo melhor para
0 desempenho foi o suplemento protéico segundo 33,3% no grupo NR e 50,9% no grupo
R. Os resultados obtidos informam que o publico que frequenta academias tem um
conhecimento superficial a respeito da alimentacdo adequada para o desempenho fisico,
mesmo interessado e receptivo as informacdes.

Palavras-chave: nutricdo esportiva; conhecimento nutricional; suplementacao.

INTRODUCAQ: O apelo estético a forma fisica aliada a uma busca por qualidade de vida,
tém levado pessoas de todas as idades a exercerem diversos tipos de modalidades de
exercicio fisico. 1sso torna as academias uma opg¢do para a pratica regular de exercicios
fisicos, a recuperagdo e/ou manutencao da salde, a estética, o ganho e a definicdo de massa
muscular, a perda de peso, e até relacGes interpessoais. Esses beneficios biologicos e
fisicos motivam as pessoas a procurarem cada vez mais as academias de ginastica’.

Para um rendimento adequado, varios fatores deverdo estar bem ajustados, para
que o desempenho ndo seja afetado negativamente. Entre estes fatores a nutri¢do
desempenha um importante papel 2. Todavia, a preocupacéo com satide e estética ndo vem
necessariamente acompanhada da preocupacdo com uma alimentacdo adequada, seja por
falta de informacdo ou de orientacdo. Muitas vezes, quem pratica exercicios quer obter
resultados rapidamente e é nesse aspecto que surgem as maiores complicacdes, pois se
disseminam entre os individuos mitos e informacdes alimentares absurdas, obsoletas e
incoerentes’.

Sendo assim, estudar os conhecimentos nutricionais permite caracterizar esse
grupo de individuos, avaliando suas concepcdes sobre alimentacdo, entendendo o que leva
a determinadas escolhas, e assim, ter subsidios para elaborar e intervir de forma mais
eficiente na educacdo nutricional e promover praticas alimentares saudaveis.
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METODOLOGIA: O projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da UFMA
(protocolo n°23115-007929/2010-67).

O estudo, de delineamento transversal, foi realizado em duas academias de
ginastica localizadas em dois bairros distintos do municipio de S&o Luis — MA, no segundo
semestre de 2011.

A populacao consistiu de 140 frequentadores de academias, adultos, de ambos
0s sexos. Os voluntéarios foram divididos em praticantes de atividade fisica ndo regular
(NR), aqueles com frequéncia menor que trés meses, e praticantes de atividade fisica
regular (R), com frequéncia minima de trés meses>.

Os questionarios foram aplicados por contato direto e as questfes incluiram
perguntas diretas sobre o tempo de prética de atividade fisica na academia, fontes
consultadas para obter informacgdes sobre alimentacdo e nutricdo, hidratacdo e o uso de
suplementos nutricionais.

Os dados foram apresentados na forma de frequéncia simples e porcentagem. O
teste de qui-quadrado foi utilizado para comparar a frequéncia dos grupos NR e R no
software Graphpad Prism® versio 5.0. O valor p<0,05 foi considerado para indicar
significancia estatistica.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Participaram do estudo 140 pessoas, das quais 24 foram classificadas como
praticantes de atividades fisicas ndo regulares (NR) e 116 foram considerados praticantes
de atividades fisica regulares (R).

Ao analisar a escolaridade, observou-se mais individuos com curso superior
completo em ambos os grupos, sem diferenca significativa (p=0,3116) (TABELA 1).

Duran et al. (2004)* também encontrou 31,3% de frequentadores de academia
com nivel superior, 28,1% estavam cursando nivel superior e 18,8% que tinham estudado
até o ensino médio. Segundo Estima, Philippi e Alvarenga (2009)°, a escolaridade esta
relacionada ao acesso de alimentos dentro da casa. Quanto maior a escolaridade, maior
acesso a informacgdes, inclusive nutricionais, refletindo em alimentacdo de melhor
qualidade. Além do acesso a informacdes, os individuos com maior escolaridade
normalmente apresentam renda maior, o que possibilita maior aquisicdo de alimentos e
proporciona maior variedade aos membros da familia.

Quando questionados sobre qual nutriente deve ser consumido em maior
proporcao por quem pratica exercicio fisico (TABELA 2), os grupos destacaram a proteina
como nutriente mais importante, mas sem diferenca significativa (p=0,3326).

Possivelmente, isto ocorreu devido a maioria dos praticantes de musculacao
acreditarem que maiores quantidades de proteinas aumentam a massa muscular®. Além do
mais, a ingestdo de carboidratos durante o exercicio prolongado melhora o desempenho e
pode retardar a fadiga nas modalidades esportivas que envolvem exercicios intermitentes e
de alta intensidade. Quando combinado com a ingestdo de protéica, os carboidratos
reduzem a degradacdo protéica. Este consumo deve estar de acordo com a ingestdo
protéica e caldrica total. O aumento da massa muscular ocorre como consequéncia do
treinamento, assim como a demanda protéica, ndo sendo o inverso verdadeiro®.

Quando questionados sobre quais suplementos estes consideram 0s mais
importantes para 0 bom desempenho, foi consenso nos grupos NR e R a suplementacédo
proteica (33,3 e 50,9%, respectivamente) como 0 mais importante para alcancar o bom
desempenho fisico (TABELA 3).

Contrapondo os resultados do presente estudo, Garcin et al. (2009) refere em
seu estudo que o uso generalizado de suplementos vitaminicos e minerais é desnecessario



para os atletas. J4 para o estudo de Pereira e Cabral (2007)°, o alto consumo dos
hipercalGricos e protéicos € tipico e recorrente nas academias. Talvez isso ocorra devido a
ideia de que o consumo excessivo de proteina est associado ao ganho de massa muscular.

CONCLUSOES: A populacio se caracteriza pela predominancia de individuos com nivel
superior. E evidente também a predilecio pelos dois grupos (NR e R) pela proteina como
nutriente mais importante para o exercicio fisico. Tal constatacdo denota que os praticantes
de atividade fisica mantém habitos alimentares inadequados, prejudicando o alcance de
seus objetivos com a pratica de exercicios fisicos.

Hé ainda a valorizacdo do uso indiscriminado de suplementos, em grande parte
0s proteicos, que podem afetar adversamente funcgdes fisioldgicas e prejudicar a satde.

Isso implica que mais pesquisas sobre padrbes de uso de suplementos
alimentares e os potenciais efeitos na salude dos suplementos alimentares sdo necessarias,
para subsidiar métodos mais efetivos de intervencdo e educagdo nutricional, buscando
sensibilizar incisivamente os frequentadores de academia de ginastica.

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 exercicio fisico; R — regulares na pratica de exercicio fisico Valores
apresentados como propor¢do numérica e frequéncia simples.

Tabela 2. Nutrientes considerados mais importantes para o bom desempenho fisico
por frequentadores de academias de ginastica

Nutriente importante para o bom NR (n=24) R (n=116)
desempenho fisico n (%) n (%)
Proteina 15 (62,5) 76 (65,5)
Gordura - -
Carboidrato 6 (25,0) 37 (31,9)
Nao sei 2 (8,3) 3(2,6) p=0,3326

NR - iniciantes na pratica de exercicio fisico, R —regulares na prética de exercicio fisico. Valores
apresentados como proporc¢ao numérica e frequéncia simples. Teste qui-quadrado (p<0,05)



Tabela 3. Conhecimento dos frequentadores de academia sobre suplementos
alimentares.

Que tipo de suplemento seria bom NR (n=24) R (n=116)
para o desempenho? n (%) n (%)

Vitamina 5(20,8) 16 (13,8)
Mineral 1(4,2) 2(1,7)
Aminoacido 2 (8,3) 14 (12,1)
Carboidrato 2 (8,3) 16 (13,8)
Proteina 8 (33,3) 59(50,9)
Creatina 1(4,2) 2(1,7)

NR -

iniciantes na pratica de exercicio fisico; R — experientes na pratica de exercicio fisico. Valores

apresentados como proporcdo numeérica e frequéncia simples. Teste qui-quadrado (p<0,05)
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RESUMO

Habitos alimentares adequados e a precisa avaliacdo da composicdo corporal
podem aprimorar o rendimento em treinos e competicOes de atletas. Este estudo objetivou
tracar o perfil nutricional e a composicao corporal de atletas de elite de Ribeirdo 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 equacgdes preditivas. O consumo
de energia, carboidratos(CHO), proteinas(PTN) e lipideos(LIP) foram coletados pelo
registro alimentar de trés dias. Os resultados foram expressos em porcentagens, médias e
desvio-padrdo, e analisados pelo Programa Nut Win 1.5. A %GC dos nadadores foi
elevada (entre 8 e 14,4%) quando comparada a 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 ingestdo energética dos nadadores foi adequada (3970,61kcal), o consumo médio de
CHO foi insuficiente (58% do valor caldrico total), a ingestdo de PTN e de LIP foram
excessivas (18,89% e 25,09%, respectivamente). Dentre os corredores, 0 consumo
energético e de CHO foram insuficientes (2831,36kcal e 57,25%), a ingestdo de PTN foi
excessiva (19,47%) e a de LIP foi adequada (24,65%). Os nadadores apresentaram elevada
%GC e ambos 0s grupos mostraram inadequacgdes na ingestdo alimentar, o que reflete a
necessidade de acompanhamento de um nutricionista para prescrever a dieta, avaliar a
composigdo corporal e acompanhar estes atletas.

Palavras-chave: atletas; gordura corporal; ingestdo alimentar.
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Introducéo:

Em individuos esportistas, as escolhas alimentares exercem influéncia direta na
saude, controle de peso e composi¢do corporal, além de aprimorar o rendimento nos
treinos e os resultados em competi¢cdes (1). Outro fator capaz de otimizar a performance é
a avaliacdo fidedigna da composicdo corporal, que permite a estimativa de peso ideal para
a competicdo, compara atletas dentro do mesmo grupo e monitora modificagcbes dos
componentes corporais durante a temporada de treinamento (2).

As equacdes antropomeétricas preditivas, utilizadas para estimar a gordura corporal,
possuem alta confiabilidade quando as aferi¢cGes sdo padronizadas e quando se estuda uma
populacdo semelhante a utilizada na validacdo da equacdo, no que se refere ao sexo, idade,
distribuicdo da gordura subcutanea e habitos de vida (3). Portanto, para escolha da
equacéo, deve-se considerar a populacdo observada, principalmente quando composta por
grupos com caracteristicas especificas, como, por exemplo, atletas de elite (4).

A vista do que foi apresentado, considera-se relevante o estudo da composicio
corporal e alimentacdo para caracterizar o perfil de individuos que necessitam do maior
desempenho esportivo, como os atletas de elite, e para discorrer sobre 0 uso das diversas
equacOes antropomeétricas preditivas de gordura corporal disponiveis na literatura.

O objetivo do presente estudo foi tracar o perfil nutricional e a composicao corporal
de atletas de elite do sexo masculino da cidade de Ribeirdo Preto-SP.

Metodologia:

Este estudo € de carater descritivo correlacional quantitativo e foi realizado em 17
atletas de elite do sexo masculino, com faixa etéria entre 18 e 30 anos, da cidade de
Ribeirdo Preto-SP. As modalidades esportivas estudadas foram Natacdo, que contava com
12 individuos, e Atletismo, composta por 5 individuos.

O procedimento experimental foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do
Hospital das Clinicas da Faculdade de Medicina de Ribeirdo Preto, pelo processo nimero
1609/2011.

A primeira etapa da coleta de dados foi a avaliacdo antropométrica, na qual foram
mensurados os valores de peso corporal, estatura e as seguintes dobras cutaneas: triciptal,
peitoral, axilar medial, subescapular, abdominal, supra-iliaca e coxa medial.

Devido ao desconhecimento de uma equacdo preditiva de gordura corporal validada
para nadadores ou corredores brasileiros, foram utilizadas nestes grupos algumas equacoes
amplamente empregadas em estudos com atletas e que permitiram a obtencéo da densidade
corporal dos individuos (equacdo de 3 e 7 DC de Jackson & Pollock, de Faulkner e de
Guedes) (5). A apresentacdo de dados provenientes de diversas equacdes demonstra uma
preocupacdo com essa limitacdo e revela as diferencas emergentes do uso desses
protocolos (6). A densidade corporal foi convertida em porcentagem de gordura corporal
(%GC) através da equacdo de Siri (5). Uma vez obtido o peso total e a %GC, foi possivel
obter a massa corporal gorda e massa livre de gordura, em Kkg.

As informagbes sobre consumo dietético de energia e de macronutrientes
(carboidratos-CHO, proteinas-PTN e lipideos-LIP) foram coletadas através de um registro
alimentar de trés dias, ndo consecutivos. A necessidade energética estimada foi baseada na
recomendacdo da Sociedade Brasileira do Esporte (50 kcal/dia) e a necessidade e
adequacdo do consumo de macronutrientes foram definidas de acordo com as
recomendac0es especificas para cada esporte (5).

Os resultados foram expressos em valores percentuais, médias e desvio-padrdo. O
Teste t foi aplicado para analise do nivel de significancia, sendo que foi considerado



significante p<0,05. Os dados coletados pelos registros alimentares foram analisados com
auxilio do Programa de apoio a Nutricdo Nut Win 1.5 e, posteriormente, foram
comparados as necessidades nutricionais estimadas.

Resultados e discussao:

No grupo dos nadadores estudados, o IMC médio obtido foi 24,35(x1,97) kg/m2,
enquanto que para o Atletismo, o IMC médio foi 22,79(x2,44) kg/m2. Os atletas
apresentaram-se eutréficos, com excecdo de 4 nadadores que foram classificados como
sobrepeso. Apesar do IMC ndo ser fidedigno para atletas, ele é muito utilizado em estudos
epidemioldgicos apenas como contribuinte da avaliacdo do estado nutricional.

A estimativa de gordura corporal dos atletas ocorreu atraves de diferentes equacfes
preditivas e os resultados encontrados estdo 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 agua e permitir maior a
flutuabilidade do corpo (8). No entanto, para os corredores, 0 aumento de massa gorda ou
de massa livre de gordura € caracterizado como carga adicional a ser transportada (7). Os
corredores deste estudo apresentaram %GC entre 7,4 e 10,9%, considerada semelhante a
faixa descrita por outros estudos (de 5 a 12%) (7). Os resultados encontrados foram
significativamente diferentes, porém os valores advindos da equacéo de 7DC e da equacao
de Guedes ndo apresentaram diferenca significativa em nenhum dos grupos.

Com relagdo ao consumo alimentar dos nadadores, a ingestdo energética foi em
torno de 3970,61 (£955,78) kcal, 0 que esta dentro do recomendado pela DRI. O consumo
médio de CHO foi de 7,83 (£2,6) g/kg/dia, 0 que equivale a 58% do valor calérico total
(VCT), sendo tal ingestdo considerada insuficiente. A ingestdo meédia de PTN foi de 2,13
(£0,51) g/kg/dia, o que representa 18,89% do VCT e, portanto, estd acima da faixa
recomendada. O consumo de LIP (25,09%) foi muito proximo do valor maximo permitido,
porém ja 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(x1,62) g/kg/dia ou 57,25%, considerado insuficiente. A ingestdo média de PTN
foi 1,86(+0,78) g/kg/dia ou 19,47%, valor bem acima do recomendado, e a ingestdo de LIP
foi de 24,65%, valor dentro da faixa permitida para esses atletas.

Conclusao:

A utilizacdo de diferentes equacdes preditivas resultou em discrepantes %GC, o que
reflete a importéncia de se observar a populacdo a ser estudada e a populagéo utilizada na
validagdo da equacdo, e a necessidade de se comparar os resultados obtidos pela
antropometria com outras técnicas, como a pesagem hidrostéatica.

Tanto para os nadadores quanto para os corredores, a %GC minima encontrada foi
através da equacao de Faulkner, e as %GC maximas foram através das equac6es de 7DC e
de Guedes, sendo que os resultados obtidos por estas duas equagOes foram
significativamente semelhantes entre si.

Os nadadores apresentaram elevada %GC e ambos 0S grupos apresentaram
inadequac6es no consumo alimentar, o que reflete a necessidade de prescricdo dietética,
avaliacdo da composi¢do corporal e acompanhamento continuo de um nutricionista nestes
individuos, que por sinal, sdo tdo dependentes de um 6timo desempenho esportivo.



Tabela 1. Percentual de gordura corporal dos nadadores e dos corredores (médiatdesvio
padrdo).

Jackson & Natacao 11,20+3,36 8,62+2,81 68,01+4,82
Pollock (1978) -

3DC Atletismo 7,5£3,55 5,93+3,03 71,82+10,05
Jackson & Natacéo 14,4614 4 11,12+3,6 65,5215,23

Pollock (1978) - :
7DC Atletismo 10,92+3,86 8,58+3,47 69,17+9,79

Faulkner Natagéo 8,00+0,67 6,13+0,72 68,64+5,22
(1968)

Atletismo 7,45+0,59 5,81+1,02 70,30+10,91

Guedes (1985) Natacao 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

Referéncias bibliogréaficas:

(1) American Dietetic Association, Dietitians of Canada, American College of

Sports Medicine. Position of the American Dietetic Association, Dietitians of Canada,

and the American College of Sports Medecine: Nutrition and athletic performance.

Jour of the Am Diet Assoc 2000; 100:1543-56.

(2) Deminice R, Rosa FT. Pregas cutaneas vs impedancia bioelétricana avaliagdo da
composicao corporal de atletas: uma revisdo critica. Rev Bras Cineantropom Desempenho
Hum 2009, 11(3): 334-340.

(3) Guedes DP, Guedes JERP. Proposicdo de equacdes para predicdo da quantidade de
gordura corporal em adultos jovens. Semina 1991 Jun; 12(2): 61-70.

(4)Buonani C, Fernandes RA, Bueno DR, Bastos KN, Segatto AFM, Silveira LS.
Desempenho de diferentes equagdes antropométricas na predicdo de gordura corporal
excessiva em criangas e adolescentes. Rev. Nutr., Campinas 2011 Jan/fev; 24(1): 41-50.

(5) Biesek S, Alves LA, Guerra I. Estratégias de Nutri¢do e suplementacao no esporte. 2
ed. Sdo Paulo: Manole; 2010.

(6) Gomes RV, Ribeiro SML, Veibig RF, Aoki MS. Resposta a Carta ao editor - Equacgdes
Preditivas de Gordura Corporal: Saber Escolher é Fundamental. Rev Bras Med Esporte
2010; 16(5).

(7) Wilmore J, Costill D, Kenney, L. Fisiologia do esporte e do exercicio. 4 ed. Sdo Paulo:
Manole; 2010.

(8)Caputo F, Oliveira MFM, Denadai BS, Greco CC. Fatores intrinsecos do custo
energeético da locomocdo durante a natacdo. Rev Bras Med Esporte 2006; 12(6).



A COMPOSICAO CORPORAL DE ATLETAS DE ELITE E DE
PRATICANTES REGULARES DE ATIVIDADE FISICA ATRAVES
DA ABSORTOMETRIA RADIOLOGICA DE DUPLA ENERGIA

Viviane Barbosa Buffit, Gustavo Antonio Melisckit, Luciana Zaranza Monteiro?, Milton

César Fosst, Maria Cristina Foss-Freitast

Hospital das Clinicas, Faculdade de Medicina de Ribeirdo Preto, SP
Universidade Estadual de Sao Paulo — USP,

Endereco do autor: Rua Arnaud Capuzzo, 370, apto 82 — Nova Alianca. Ribeirdo Preto,SP.
vivianebuffi@hotmail.com

1 Universidade Estadual de Sdo Paulo — USP, Faculdade de Medicina de Ribeirdo Preto,
Ribeirdo Preto, SP, Brasil

RESUMO

H& uma séria de técnicas que podem ser empregadas na avaliacdo da composicao
corporal (CC), mas € provavel que a mais pratica e promissora seja a Absortometria
Radioldgica de Dupla Energia (DXA). Séo escassos 0s 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 distribuigdo da composicéo corporal da equipe de atletismo de Ribeirdo Preto-
SP, e compara-los com individuos saudaveis, praticantes regulares de atividade fisica
(grupo controle). A amostra foi composta por 8 individuos do atletismo e 15 individuos
praticantes de atividade fisica regular, do sexo masculino e com faixa etaria de 18 a 29
anos. A avaliacdo da CC ocorreu por meio do DXA. Para anélise dos dados, foram
utilizados o teste W de Shapiro-Wilk, o Paired-Sample T Test e o programa SPSS versdo
16.0. Dentre os resultados, observou-se que os atletas apresentaram maior densidade
mineral 6ssea e massa magra, € 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 distribuicdo de gordura corporal que o0s
praticantes regulares de atividade fisica. Apesar do elevado custo, 0 DXA é uma 6tima
técnica para avaliar a CC e, alem disso, a distribui¢do de gordura no corpo.

Palavras-chave: composicéo corporal; absortometria radiologica de dupla energia; atletas.
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Introducéo

A avaliagcdo da composicdo corporal (CC) pode refletir os habitos de vida do
individuo, como alimentacdo e nivel de atividade fisica, e as possibilidades de éxito em
determinada modalidade esportiva (1). Além disso, ela permite que se identifique os riscos
a saude associados com o excesso ou deficiéncia de gordura corporal (2).

Em adicdo a medida da quantidade de tecido adiposo, é essencial que se defina sua
distribuicdo corporal (3). Ha uma séria de técnicas que podem ser empregadas na avaliacao
da CC, mas é provavel que a mais pratica e promissora seja a Absortometria Radioldgica
de Dupla Energia (DXA).

Somente em estudos mais recentes, a composigdo corporal dos atletas foi avaliada
através de modelos de 3 compartimentos, como o0 DXA (4,5). Apesar de alguns estudos
terem utilizado o DXA para analisar a densidade mineral 6ssea e identificar o risco de
lesGes ou fraturas, sdo 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 composicao
corporal da equipe de elite de atletismo de Ribeirdo Preto-SP, e compara-los com
individuos saudaveis, praticantes regulares de atividade fisica (grupo controle).

Metodologia

Este estudo de abordagem quantitativa, descritiva e transversal, foi realizado em
fevereiro de 2011, no ambulatério de Endocrinologia do Hospital da Faculdade de
Medicina de Ribeirdo Preto — HC-FMRP-USP. O Comité de Etica em Pesquisa do Hospital
das Clinicas da Faculdade de Medicina de Ribeirdo Preto aprovou a realizacdo do projeto
através do processo nimero 1609/2011.

A amostra foi composta por 08 atletas de elite da equipe de atletismo e 15
individuos saudaveis praticantes de atividade fisica regular, do sexo masculino e com faixa
etaria de 18 a 29 anos.

A avaliagédo da CC se deu por meio de um aparelho que utiliza emisséo de raios-X
de dupla energia, DXA. O exame foi realizado no corpo inteiro, com duracdo média de 10
minutos.

Para verificar a normalidade entre as variaveis do estudo utilizou-se o teste de
normalidade W de Shapiro-Wilk. Assim, os dados foram analisados através da estatistica
descritiva (meédia e desvio padrdo), pelo Paired-Sample T Test (Teste t para amostras
pareadas). Foi utilizado o Programa SPSS verséo 16.0 para Windows e foram considerados
significativos os testes com o valor de p < 0,05.

Resultados e discussao

A média de idade para os atletas foi de 23,6 (+4,34) anos, e para 0 grupo controle
foi de 20,6 (x3,56) anos, sendo que ndo houve diferenca significativa.

Dentre os parametros avaliados, o Atletismo apresentou maior densidade mineral
0ssea, 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 individuos tém quantidade de gordura



acima da média. O grupo controle também apresentou superior ao valor de referéncia
descrito pela literatura (14%) (9).

Com relacdo a distribuicdo da gordura corporal, os atletas apresentaram distribuicao
mais homogénea, quando comparados ao grupo controle, sendo que este apresentou maior
concentracdo de gordura nos membros inferiores. A Tabela 1 mostra os resultados da
avaliacdo da CC, onde em todos os pardmetros analisados houve diferencga significativa
(p<0,05).

Os resultados do presente estudo véo de encontro com o trabalho de Stewart &
Hannan (10) no qual se avaliou a CC de atletas de corrida e individuos saudaveis. Os
autores observaram que os corredores apresentaram melhor distribuicdo da composi¢édo
corporal, e menor porcentagem de gordura quando comparados aos individuos saudaveis,
ja que estes apresentaram uma maior concentracdo 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 fisica.

Com esses resultados, observa-se que atletas ndo sé possuem menor %GC, quando
comparados a individuos ativos, mas também apresentam maior distribuicdo de gordura,
possivelmente devido aos efeitos benéficos do exercicio fisico intenso na CC.

Concluséao

Os atletas estudados apresentaram menor porcentagem e maior distribuicdo de
gordura corporal, quando comparados ao grupo controle.

Este estudo péde concluir também que apesar de possuir custo elevado, o0 DXA é
uma 6tima técnica para avaliar a CC e, além disso, a distribui¢do de gordura no corpo. No
entanto, outros estudos com a mesma metodologia e com atletas de elite sdo necessarios
para obter um parametro de comparacgéo dos resultados obtidos.

Tabela 1. Distribuicdo da Composicao Corporal dos atletas e ndo-atletas

Distribuicdo da CC ATLETISMO (n =08)* GRUPO CONTROLE (n =
15)
Braco 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
Braco Esquerdo - MM (Q) 3584,4 + 648,0 3225,5 £ 753,7
Braco Esquerdo - Gordura (g) 571,5 + 105,7 908,6 + 247,7
Tronco - MM (Q) 27129,3 + 2883,2 24564,5 + 3272,6
Tronco - Gordura () 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
Braco 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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