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APRESENTAÇÃO

SAÚDE PÚBLICA E SAÚDE COLETIVA NO BRASIL
Todo indivíduo tem o direito de segurança a saúde, as ações prestadas pela 

saúde pública são relacionadas ao diagnóstico e tratamento de doenças que lhes 
permita a manutenção da saúde. No entanto, quando se considera a comunidade, 
a coletividade, se faz necessário que o profissional ultrapasse as barreiras da 
observação, diagnóstico e prescrição de tratamento ao paciente como um indivíduo 
isolado. O processo saúde-doença deve ser analisado dentro de um contexto social, 
onde o indivíduo encontra-se inserido para que se tenha subsídios suficientes para 
interferir na realidade e promover as mudanças necessárias.

As modificações de ações necessárias para promoção da saúde dentro da 
saúde pública devem respeitar as possibilidades e programas fornecidos pelo Estado, 
enquanto que dentro da saúde coletiva a ação é mais radical de acordo com a 
necessidade da comunidade.

Os profissionais envolvidos tanto com saúde pública quanto coletiva abrangem 
todas as grandes áreas da saúde, tais como enfermagem, medicina, odontologia, 
nutrição e fisioterapia, além dos demais colaboradores que atuam neste setor. Neste 
ebook é possível identificar a visão bem detalhada de como andam alguns dos aspectos 
da saúde pública e coletiva no Brasil na ótica de renomados pesquisadores.

O volume 1 apresenta uma abordagem nutricional da saúde do indivíduo. Aqui 
são analisados tanto aspectos da absorção e função de determinados nutrientes 
no organismo quanto a atenção nutricional e a garantia de saúde. Ainda podem 
ser observados aspectos que envolvem a educação em saúde, onde se trabalha o 
conhecimento e a formação dos profissionais que atuam em saúde.

No volume 2 encontram-se artigos relacionados as questões da estratégia da 
saúde da família e atenção básica que norteiam todo o processo de saúde pública, 
além da importância da atuação multiprofissional durante o processo de manutenção 
da saúde. Também são apresentados aqui algumas discussão acerca das implicações 
da terapia medicamentosa.

Finalmente no volume 3 encontram-se as discussões relacionadas aos aspectos 
epidemiológicos de doenças tais como hepatite, hanseníase, dengue, sífilis, tuberculose, 
doenças sexualmente transmissíveis. Como não basta apenas garantir a saúde do 
cidadão mas também do profissional que o atende, são analisados alguns aspectos 
relacionados ao riscoocupacional e ao estresse causado pela atividade profissional. 
Este volume traz ainda a análise da atuação de profissionais dentro da unidade de 
terapia intensiva, os cuidados de enfermagem necessários ao restabelecimento da 
saúde do indivíduo e alguns aspectos da saúde da mulher.
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CAPÍTULO 5

AVALIAÇÃO DA ADEQUAÇÃO DAS NECESSIDADES 
NUTRICIONAIS EM PRATICANTES DE MUSCULAÇÃO
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RESUMO: O objetivo é Avaliar  os hábitos 
alimentares e as necessidades nutricionais de 
praticantes de musculação em uma academia 
de Caxias-MA. A amostra foi obtida por 61 
frequentadores de musculação na faixa etária 
de 21 a 29 anos. O estado nutricional dos 
praticantes de musculação foi avaliado por 
meios de medidas antropométricas, recordatório 
alimentar de 24 horas e um questionário sobre 
a utilização de suplementos. O consumo de 
energia foi comparado as DRIS do Instituto de 
Medicina (2002/2005). Os macronutrientes foram 
comparados aos valores de recomendação 
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nutricional, propostos pela FAO/OMS (2003). Os resultados referentes ao IMC e %GC 
de ambos os sexos estavam eutróficos, e dentro e saudáveis respectivamente. Os 
resultados mostraram que mais da metade da amostra apresentou ingestão menor 
que 90% das necessidades energéticas. Os macronutrientes observou que os valores 
de carboidrato se encontravam abaixo do recomendado, proteína está acima, e o 
consumo de lipídio encontra-se adequado. Observou-se que 25% dos entrevistados 
são usuários de suplementos alimentares e que são do sexo masculino. O foco 
dos praticantes é o ganho de massa muscular. Concluiu-se que o baixo consumo 
energético pode interferir de forma negativa no rendimento atlético dos praticantes de 
musculação, comprometer o ganho de massa muscular, e elevado possíveis risco de 
saúde.
PALAVRAS-CHAVE: hábitos alimentares, Atividade física, Musculação, Consumo 
energético

ABSTRACT: The objective is to evaluate the eating habits and nutritional needs of 
bodybuilders at the gym de Caxias-MA. The sample was obtained by 61 weight goers 
aged 21-29 years. The nutritional status of bodybuilders was assessed by means of 
anthropometric measurements, 24-hour food recall and a questionnaire about the use 
of supplements. Energy consumption was compared DRIS Institute of Medicine (2002-
2005). The macronutrients were compared to nutritional recommendation value proposed 
by FAO / WHO (2003). The results of the BMI and% BF of both sexes were eutrophic, 
and in and respectively healthy. The results showed that more than half of the sample 
had lower intake to 90% of energy needs. The carbohydrate macronutrients noted that 
the values were below the recommended protein is over, and the consumption of lipid 
is appropriate. The results showed that more than half of the sample had lower intake 
to 90% of energy needs. The carbohydrate macronutrients noted that the values were 
below the recommended protein is over, and the consumption of lipid is appropriate. 
It was observed that 25% of respondents are users of dietary supplements and are 
male. The focus of practitioners is to gain muscle mass. low energy consumption It 
was found that may have a negative influence on athletic performance of bodybuilders, 
compromising muscle mass, and high potential health risk.It was observed that 25% of 
respondents are users of dietary supplements and are male. The focus of practitioners 
is to gain muscle mass. low energy consumption It was found that may have a negative 
influence on athletic performance of bodybuilders, compromising muscle mass, and 
high potential health risk.
KEYWORDS: eating habits, physical activity, Body Building, Energy consumption.

INTRODUÇÃO

Conforme a Organização Mundial de Saúde, 60% da população mundial não 
realiza as orientações referente a pratica de atividades físicas necessárias para 
promover assim benefícios à saúde (AGHABABIAN et al. 2011). Segundo Coelho et al, 
(2010) a prática regular de atividade física associada a hábitos saudáveis, como uma 
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alimentação colorida, rica em frutas e vegetais frescos e o aumento do consumo de 
fibras e carboidratos complexos, aliados ao abandono de hábitos nocivos (tabagismo, 
bebidas alcoólicas, ingestão excessiva de gordura e etc.) são fundamentais para a 
manutenção da saúde e a prevenção de doenças relacionadas à obesidade e ao 
sedentarismo.

A prática de exercícios físicos propõe um foco diferenciado no acompanhamento 
nutricional, em razão, especialmente à intensidade e duração de cada exercício, bem 
como o nível de disciplina do praticante de atividade física (BRASIL et al. 2009). Além 
disso, o estado nutricional retrata o grau das necessidades fisiológicas por nutrientes 
para manter as funções adequadas do organismo. O consumo de nutrientes como 
proteínas, lipídios, minerais e vitaminas em quantidade e qualidade propícia é 
importante para a preservação do estado nutricional (FARIA et al. 2009).

O planejamento nutricional de muitos praticantes de atividade física pode estar 
inadequado devido às restrições alimentares, conhecimentos não científicos sobre 
nutrição, dietas da moda ou por obsessão com o peso corporal. Praticantes, como 
qualquer outra pessoa, possuem necessidades nutricionais especiais baseadas em 
suas idades, estilo de vida, estado de saúde, nível de atividade física, condicionamento 
físico e modalidade esportiva praticada (DUARTE, 2007). 

De acordo com Navarro (2011) o consumo alimentar é um dos fatores da saúde 
nutricional, sendo assim um funcionamento físico correto e segurança da saúde a 
adaptação do comportamento alimentar é imprescindível. Os exercícios físicos ativam 
o metabolismo e favorece a queima das calorias acumuladas em forma de gordura, 
eles trabalham músculos, ossos e articulações, e quanto mais intensa for à atividade, 
maior será o gasto de energia (VALLE et al. 2010).

A nutrição se faz necessária no estudo dos alimentos e dos mecanismos pelos 
quais o organismo ingere, assimila e utiliza os nutrientes que fornecem energia para 
mantê-lo vivo. Além do prazer que proporcionam, os alimentos são essenciais para 
uma vida saudável (TIRAPEGUI, 2009).

As tendências atuais de maiores cuidados com a saúde do corpo possibilitaram 
o crescimento de instituições especializadas em práticas de exercícios físicos. Neste 
sentido, cresce a preocupação com as práticas alimentares empregadas e as reais 
necessidades de um praticante de atividade física (ZAMAI, 2008).

METODOLOGIA

A pesquisa em questão refere-se a um estudo transversal, descritivo com 
abordagem quantitativa. Este trabalho foi realizado em uma Academia de exercícios 
físicos, localizada no município de Caxias - MA, localizada na Rua Alexandre Costa, nº 
2336, Vila Lobão, CEP: 65605551. Onde 61 dos frequentadores aceitaram participar 
da pesquisa, e que estavam regularmente matriculados. Os praticantes de atividade 
física selecionados para fazerem parte da pesquisa foram esclarecidos quanto aos 
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objetivos e métodos utilizados para a coleta de dados e sobre riscos e benefícios 
decorrentes da sua participação.

O estado nutricional dos praticantes de musculação foi avaliado por meios de 
medidas antropométricas, recordatório alimentar de 24 horas e um questionário onde 
relatou perguntas sobre a utilização de substâncias ou artifícios utilizados com o 
objetivo de melhorar o desempenho esportivo e a recuperação após o exercício.

Foi coletada medidas de peso e altura em uma balança antropométrica da marca 
Welmycom carga máxima de 150 kg, que inclui Estadiômetro com capacidade máxima 
de metragem até 200 cm. Na avaliação da composição corpórea dos participantes da 
pesquisa, os participantes foram divididos segundo o sexo nos quais foram aferidas 
as dobras cutâneas.  

Em relação às perguntas elaboradas aos praticantes de musculação sobre 
utilização de suplementos nutricionais, foram adquiridos através de questionário com 
questões distinguida adaptado do estudo de Goston; Correia (2008). O consumo de 
energia (em quilocalorias), considerado valor calórico total (VCT) e de macronutrientes 
(carboidrato, proteína e lipídio em % do VCT) do recordatório 24 horas foram analisados 
utilizando-se o programa Nutwin Profissional versão 1.5 e tabulados no software no 
programa Microsoft Excel® – (for Windows, versão 2010) com posterior análise e 
comparação com as recomendações nutricionais.

Todos assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido de acordo 
com a “Declaração de Helsinque III”. Este estudo foi submetido à Plataforma Brasil 
para análise e parecer segundo as normas de conselho Nacional de Saúde, resolução 
466/12. 

RESULTADOS

O presente estudo apontou dados referentes a propriedades antropométricas e 
dietéticas de 61 praticantes de musculação da academia da cidade de Caxias - MA. 
Avaliaram-se indivíduos de ambos os sexos, dos quais 35 mulheres e 26 homens. 

A faixa etária dos participantes da pesquisa incorporava uma idade mínima de 21 
anos e máxima de 59 anos. Com relação ao peso corporal feminino constatou-se uma 
média de 59,96kg e como peso máximo 80,4kg e peso mínimo de 39,9kg. Em relação 
ao peso masculino a média foi de 71,58kg, apontando o peso máximo de 91,1kg e o 
peso mínimo de 51,1kg. No que se refere à aferição da estatura, constatou-se uma 
média de 1,74 para praticantes do gênero masculino, e de 1,61 para gênero feminino. 

Na tabela 01, nota-se que o IMC médio feminino é de 23,12 kg\m² (± 2,59) e o 
masculino de 23,44 kg\m² (± 2,63), no entanto ambos identificados como eutróficos. 
Entretanto, significativamente, 27 (77,14%) do gênero feminino encontram-se 
eutróficas, 7 (20%) com sobrepeso, e 1 (2,86%) com desnutrição moderada. No 
gênero masculino 21 (80,77%) encontram-se eutróficos 4 (15,38% com sobrepeso, e 
1 (3,85%) com desnutrição leve.
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Classificação N % IMC Médio

Mulheres 23,12

Desnutrição moderada 1 2,86

Desnutrição leve - -

Eutrofia 27 77,14

Sobrepeso 7 20

Homens 23,44

Desnutrição moderada - -

Desnutrição leve 1 3,85

Eutrofia 21 80,77

Sobrepeso 4 15,38

Total 61 100

Tabela 01. Classificação do estado nutricional dos praticantes de musculação segundo o índice 
de massa corporal (IMC), Caxias – MA, 2016.

Fonte: Dados da pesquisa (2016)

Constataram-se na tabela 02 os valores médios encontrados de energia e 
macronutrientes no recordatório 24 horas. O VCT médio masculino foi de 2223,8 (± 
747,2). A média de carboidrato foi de 51% (±13,7), proteína em 21,6% (±4,6) e lipídio 
em 28,5% (±12,6). E feminino foi de 2210,59 kcal (±589,81). Quanto ao carboidrato 
a média ficou em 50,84% (±13,82), para proteína em 19,77% (±6,30) e lipídio em 
30,69% (±9,83).

Abaixo Adequado Acima
Variáveis Média ± DP N % N % N %

SEXO MASCULINO

ENERGIA (kcal) 2223,8 ± 747,2 24 92 2 8 0 0

Carboidratos (%) 51 ± 13,7 15 58 10 38 1 4



Saúde Pública e Saúde Coletiva Capítulo 5 58

Lipídios (%) 28,5 ± 12,6 7 27 8 31 11 42

Proteínas (%) 21,6 ± 4,6 0 0 0 0 26 100

SEXO FEMININO

ENERGIA (kcal) 2210,59 ± 589,81 25 71,43 10 28,57 0 0

Carboidratos (%) 50,84 ± 13,82 26 74,29 6 17,14 3 8,57

Lipídios (%) 30,69 ± 9,83 3 8,57 6 17,14 26 74,29

Proteínas (%) 19,77 ± 6,30 3 8,57 6 17,14 26 74,29

Tabela 02 – Média dos valores de VCT e a classificação de macronutrientes dos praticantes de 
musculação do gênero masculino de acordo com os recordatórios 24 horas, Caxias-MA, 2016.

Fonte: Dados da pesquisa (2016)

Na tabela 03 constatou-se o nível de adequação do VCT dos pesquisados a 
partir das médias do VCT e da recomendação das FAO/OMS (2003), apontaram o 
baixo consumo calórico dos praticantes de musculação.

Sexo VCT Recomendação Adequação
Mulheres 2210,59 ± 589,81 2872,79 kcal (± 283,56) 76,95%
Homens 2223,8 ± 747,2 3676,15 kcal (± 382,23) 60,49%

Tabela 03 – Média dos valores de VCT e de recomendação dos praticantes de musculação de 
acordo com o sexo, Caxias -MA, 2016.

Fonte: Dados da pesquisa (2016)

Na tabela 04, expõem a adequação do VCT, dentre os 35 praticantes de 
musculação do gênero feminino, 25 (71,43%) obtiveram seu consumo energético 
inadequado, e 10 (28,57%) estão dentro do percentual de adequação. Entre os 26 
praticantes de musculação do gênero masculino 2 (7,69%) apresentaram adequação 
e 24 (92%) atingiram consumo energético inadequado.

  Mulheres Homens Ambos 
VCT N % N % N %

Adequado (90 – 110%) 10 28,57 2 7,69 12 19,67
Inadequado (<90%) 25 71,43 24 92,31 49 80,67
Inadequado (>90%) 0 0 0 0 0 0

Total 35 100% 26 100% 61 100%

Tabela 04 – Adequação do VCT dos praticantes de musculação de acordo com o sexo, Caxias 
- MA, 2016.

Fonte: Dados da pesquisa (2016)
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De acordo com a tabela 05, os valores medianos de carboidratos, proteína de 
ambos os gêneros, apresentaram-se inadequados, já o consumo de lipídio apresentou 
adequação em ambos os sexos, de acordo com a recomendação nutricional FAO/
OMS (2003).

Variáveis Recomendação Média (Mulheres) Média (Homens)

Carboidratos 55% a 75% 50,84% 51%

Proteínas 10% a 15% 19,77% 21,60%

Lipídios 15% a 30% 30% 28,50%

Total 100% 100% 100%

Tabela 05 – Recomendação (FAO/OMS 2003) e média dos valores de macronutrientes dos 
praticantes de musculação de acordo com o sexo, Caxias-MA, 2016.

Fonte: Dados da pesquisa (2016)

DISCUSSÃO

Segundo Adam et al., (2013) padrões estéticos estereotipados, como; corpo 
magro, com uma quantidade menor de gordura e com aumento do volume e tônus 
muscular, promove uma maior procura pelo melhoramento físico, isso sugere uma 
busca por academias para a prática do treinamento de força (musculação). O propósito 
de tal atividade é a melhora da performance esportiva, a disciplina física e aumento 
da massa muscular. No entanto para se obter tal desempenho deve-se promover uma 
alimentação balanceada  seguida de uma recolocação hidroeletrolítica antes, durante 
e após o treino.

Nesse estudo o primeiro parâmetro avaliado foi o IMC dos participantes, tendo 
sido comparado aos padrões de adequação dos praticantes de musculação segundo a 
OMS (1997). Por conseguinte verificou-se que o IMC médio para o gênero feminino foi 
de 23,12 kg/m², e para o gênero masculino esse índice foi de 23,44 kg/m². Desta forma, 
podemos inferir que tanto as mulheres quantos os homens estão na faixa considerada 
eutrófica. No estudo de Filho (2003), realizado entre praticantes de musculação e jump 
encontraram-se os valores respectivamente 22,4kg/m² e 24,1kg/m² onde estão ambos 
estão classificados como eutróficos.  

 Nesse sentido Duran et al., (2004) analisaram no seu estudo, em uma academia 
de Cotia–SP, o IMC médio de 32 praticantes de musculação. Dentre esses, 13 homens 
e 19 mulheres exercendo a prática de exercício de musculação com o IMC de 24,5kg/
m² para homens e 23,5kg/m² para mulheres, apontando eutrofia. Também na pesquisa 
de Martins e Santos (2004) com uma amostra de 75 indivíduos homens com idade 
média de 28,9 anos que realizavam atividade de musculação o IMC médio encontrado 
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foi de 24,8kg/m².
Em relação ao consumo energético, apurou-se expressiva inadequação na 

quantidade energética consumida pelos praticantes de musculação, em ambos os 
sexos, ingerindo quantidades de calorias abaixo do recomendado, o que pode resultar, 
a longo prazo, graves prejuízos à saúde desses praticantes de musculação e menor 
rendimento no esporte (OLIVEIRA et al., 2009).

Nesse estudo apenas 28,57% dos entrevistados do gênero feminino encontrava-
se com consumo energético dentro do percentual do recomendado (90 a 110%). 
Similar aos resultados encontrados no estudo de Prestes et al (2004) onde avaliando 
10 mulheres com idade entre 15 e 31 anos que praticavam ginástica aeróbica na cidade 
de Maringá – PR, o consumo alimentar dessas mulheres encontra-se em equilíbrio 
energético. Entretanto provavelmente esse resultado seja em virtude de uma amostra 
pequena.  

Segundo estudos de Damilano (2006) verificou que 15% de sua amostra, 
constituída por 40 praticantes masculinos de uma academia de Santa Maria - RS 
com idade entre 18 e 25 anos, com constância de quatro a seis vezes por semana 
com treinamento de força moderada e intensa, onde consumiam menos que 90% 
do recomendado de calorias. Portanto, de acordo com o autor, esse consumo pode 
induzir e prejudicar o rendimento desses praticantes, ocasionando fadiga em pouco 
espaço de tempo, lesão muscular entre outros.  

Cabral et al., (2006) avaliaram 24 atletas ligados a Confederação Brasileira de 
levantamento de peso com uma média de idade de 19,5 anos, nesse estudo notou-se 
que dentre as equipes femininas e masculinas o consumo energético estava abaixo 
do ideal para suportar a carga de treinamento, fato semelhante observado no presente 
estudo.

Na mesma ótica Rocha (2006) realizou uma pesquisa com 30 capoeiristas 
adultos, frequentadores de uma academia privada de capoeira, na qual relatou que o 
consumo energético médio foi de pouco mais de 50% o que também está abaixo do 
percentual de adequação.

Segundo Teixeira et al., (2008) seu estudo avaliou 60 praticantes de musculação 
onde a faixa etária era de 18 e 68 anos, de uma academia em São Paulo, na qual a 
média do consumo calórico dos praticantes estava inadequada, ou seja, abaixo do 
percentual de adequação.  

Por conseguinte após a obtenção de dados da literatura sobre o tema observou-
se que em variadas modalidades de atividade física os praticantes apresentaram um 
consumo energético inadequado. 

No quesito macronutrientes a presente pesquisa observou que os valores de 
carboidrato se encontravam abaixo do recomendado, proteína está, e o consumo de 
lipídio encontra-se adequado em ambos os sexos. 

No estudo de Martins; Santos (2004) eles destacaram que os valores médios de 
carboidrato, proteína e lipídio foram 47,64%, 18,17% e 34,13%, respectivamente. Dessa 
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maneira, podemos inferir que os valores de carboidratos e proteínas são concordantes 
com a presente pesquisa, entretanto os resultados referentes aos lipídios, no estudo 
supracitado, apresenta-se acima do recomendado o que difere dessa pesquisa no 
qual se observou que esse índice está na faixa adequada. Ressalta-se, que os valores 
de macronutrientes seguem os padrões recomendados pela FAO/OMS (2003). 

Segundo Prestes et al., (2004) que avaliou 10 mulheres com idade de 15 e 31 anos 
praticantes de ginástica aeróbica na cidade de Maringá – PR, notou-se que a ingestão 
de proteína foi de 18,3%, lipídio 28,5% e carboidrato de 43,9%. Por conseguinte, esses 
valores são concordantes aos do presente estudo. Sendo pertinente observa-se que 
os valores de proteína e carboidratos estão respectivamente das recomendações da 
FAO/OMS (2003).

No entanto Cabral et al., (2006) estudou 24 atletas vinculados à Confederação 
Brasileira de Levantamento de peso. Eles observaram que o consumo de carboidrato 
das equipes feminina e masculinas foi de cerca de 60%, quanto ao consumo de 
proteína foi encontrado cerca de 14%, já para o consumo de lipídio a média foi de 28% 
da equipe masculina, dessa maneira os resultados obtidos de lipídios se assemelham 
aos do presente estudo.

A pesquisa de Pessenda et al., (2007) avaliou 19 praticantes de musculação, 
retratando que o consumo médio de carboidrato foi de aproximadamente 50%; 
proteína 20% e lipídio notou-se um valor médio de 31%. Por conseguinte, podemos 
inferir quanto aos carboidratos estão abaixo do adequado, as proteínas estão acima 
do adequado, e lipídio somente o sexo feminino (cerca de 28%) está dentro do 
percentual da recomendação do atua estudo. Pode-se dizer que é relevante o número 
de Participantes com consumo alimentar inadequado.

CONCLUSÃO

Portanto, de acordo com os resultados obtidos concluiu-se que o baixo consumo 
energético pode interferir de forma negativa no rendimento atlético dos praticantes 
de musculação, comprometer o ganho de massa muscular, promover disfunções 
menstruais e elevado risco de fadiga. No entanto destaca-se a extrema importância e 
a necessidade da inclusão do profissional de nutrição capacitado em oferecer suporte 
a esse praticante, na questão do seu treinamento, minimizando práticas alimentares 
inadequadas, com o intuito de aperfeiçoar a composição corporal e, por conseguinte 
reduzir possíveis riscos a saúde desses frequentadores de academia.
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Microbiologia de Alimentos, Nutrição Normal, Trabalho de Conclusão de Curso e 
Tecnologia de Produtos Agropecuários. Atuou ativamente nas pesquisas realizadas 
pelos acadêmicos e pesquisadores dos cursos de Fisioterapia e Enfermagem, estando 
inserida em todo o processo dentro da construção do conhecimento em saúde pública 
e coletivo. Também leciona nas Faculdades UNOPAR desde 2015 para o curso de 
Enfermagem nas disciplinas de Ciências Celulares e Moleculares, Microbiologia e 
Imunologia.



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




