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DE MUSCULAGAO

Anne Jeyssen de Sousa Araljo

Faculdade Santo Agostinho, Coordenacao de Nutricao.
Pés Graduanda em Nutricao Esportiva Funcional
Teresina - Piaui

Andreia Moura Nunes

Faculdade Santo Agostinho, Coordenacgao de Nutri¢ao.
Especialista em Saude da Familia

Teresina - Piaui

Wellington dos Santos Alves

Faculdade Santo Agostinho, Coordenacao de Nutricao.
Doutor em Ciéncias da Reabilitacao

Teresina - Piaui

Luiza Marly Freitas de Carvalho

Faculdade Santo Agostinho, Coordenacao de Nutricao.
Mestre em Alimentos e Nutricao

Teresina - Piaui

RESUMO: O presente estudo teve como objetivo avaliar o consumo alimentar e 0 uso
de suplementos de individuos que praticam musculacao. Foi realizado na zona
sudeste de Teresina- Pl, composta por 50 individuos, de ambos os sexos. Realizou-
se a avaliacao nutricional através da obtencao do peso, altura, IMC, e o percentual
de gordura. Aplicou-se um recordatério de 24 horas e foi aplicado um roteiro de
entrevista para verificar os suplementos mais consumidos. Os dados coletados
foram inseridos em banco de dados do programa SPSS para analise estatistica dos
resultados, e feitas aplicacdo de testes estatisticos. 34,78 % eram do sexo feminino
e 65,22% do sexo masculino. 74% foram classificados eutrofico segundo o IMC e
34% foram considerados ideais através do percentual de gordura. O suplemento com
maior indice de consumo foi 0 whey protein, com uma porcentagem de 52,17%. O
grupo alimentar mais consumido pelos individuos estudados foi o grupo das carnes
€ 0 grupo das frutas.

PALAVRAS-CHAVE: Consumo alimentar. Obesidade. Suplementos. Musculagao.

1. INTRODUGAO

Atualmente nos deparamos com a intensa procura da populacao pelo corpo
perfeito e delineado. Com isso, 0 exercicio fisico praticado em academias como
musculagao, ginastica localizada, jump, dentre outros, vem ganhando espaco e tem
colaborado para a manutencao e preservacao da salde. A atividade fisica e a
nutricdo andam sempre unidas, onde os beneficios dos exercicios sao influenciados
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principalmente pelo habito alimentar do individuo, onde uma alimentagcao de
qualidade e equilibrada em macro nutrientes e micronutrientes é o que ira fornecer
ao individuo o aporte suficiente para adquirir um bom rendimento na performance
fisica.

Com isso, a alimentacao adequada € necessaria para suprir a demanda
energética requerida pelo exercicio, fornecendo assim os nutrientes essenciais tanto
para o rendimento fisico como também para a prevencao de doencas nesta
populacao. E a biodisponibilidade dos nutrientes também ira intervir diretamente na
fadiga muscular, recuperacao e adaptacoes as cargas de treino. (NICASTRO 2008;
LIMA 2008). Segundo Araujo e Navarro (2008), a falta de orientacdes adequadas,
tem feito com que individuos usem abusivamente substancias que possam
potencializar, no menor tempo possivel, seus objetivos, onde os suplementos
nutricionais sdo uma dessas substancias que apresentam destaque.

Com isso, 0 uso de suplementos alimentares vem se tornando cada vez
crescente no nosso meio, onde a preocupacao gira em torno da forma como esses
suplementos alimentares vém sendo utilizados e também a forma como sao
introduzidos na alimentacao dos desportistas, sendo muitas das vezes, errado e/ou
nao acompanhado por um profissional habilitado, podendo assim levar
conseqliéncias irreparaveis. A atuacao do profissional nutricionista em academias
ou em clubes esportivos € indispensavel, possibilitando um adequado
acompanhamento nutricional a esses individuos, ofertando aos mesmos uma
alimentacdo balanceada e orientacao adequada a partir da prescricao
individualizada. Diante do exposto, 0 presente estudo tem como objetivo avaliar o
consumo alimentar e 0 uso de suplementos em praticantes de musculacao.

2. METODOLOGIA

O presente estudo foi classificado como de natureza quantitativa, descritiva e
transversal, dentro da linha de Nutricdo Esportiva, que se constituiu em verificar o
consumo alimentar e 0 uso de suplementos de praticantes de musculacdo. A
pesquisa em questao foi aplicada em cinco academias localizadas na regiao sudeste
da cidade de Teresina-Pl, regiao escolhida pelo critério de conveniéncia da
localizacao para os pesquisadores. O estudo foi composto por 50 individuos de
ambos os sexos, que frequentavam regularmente academias de musculacao da zona
sudeste da cidade de Teresina- Pl, na faixa etaria de 20 a 45 anos e que faziam
musculagao a mais de trés meses. Critérios de Inclusao: Praticantes de musculagao
que frequentassem academias situadas na zona escolhida e que fizessem uso de
suplementos alimentares. E academias que possuissem sala reservada para a
avaliacao dos praticantes de atividade fisica Critérios de Exclusao: Praticantes de
musculacao que se encontravam na faixa etaria abaixo de 20 anos, pois
correspondem a faixa etaria da adolescéncia, segundo a OMS, assim como aqueles
individuos que praticavam musculacao em um periodo inferior a trés meses. O
presente estudo nao apresentou risco a integridade fisica aos participantes do
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estudo. No entanto no momento da avaliacao nutricional poderia ocorrer algum
desconforto para o participante, pois foram feitas medidas de dobras cutaneas com
a utilizacao do adipémetro, instrumento utilizado regularmente na avaliacao inicial
do praticante de qualquer modalidade fisica de academia. O procedimento foi feito
obedecendo criteriosamente os cuidados para nao causar desconforto ao
participante, e caso houvesse, o procedimento seria imediatamente interrompido.
Outra condicao de risco foi em relacao a entrevista, pois ao responder aos
guestionamentos do pesquisador estes poderiam se sentir desconfortavel, pois se
tratavam de informacdes pessoais, com isso o0s participantes foram orientados antes
do inicio dessa etapa que poderiam desistir a qualguer momento. Se algum
participante sofresse constrangimento que levasse a problemas de cunho
psicolégico, este receberia total acompanhamento terapéutico, oferecido pelas
pesquisadoras. Os beneficios do estudo estdao relacionados a obtencao de
informacdes referentes ao consumo alimentar e 0 adequado uso de suplementos
alimentares para os praticantes de musculacao e comunidade cientifica. Para a
realizacao do estudo, foi realizada uma visita prévia para a apresentacao do projeto
de pesquisa e obtencao da autorizacao para a sua execucao a partir da assinatura
do termo de autorizacdo. Todas as medidas para o diagnéstico nutricional foram
realizadas em sala reservada para a avaliacao fisica disponivel nas academias. Para
a avaliagao do estado nutricional dos individuos foram utilizados as variaveis peso e
altura, os indices IMC e 0 % de gordura. O IMC foi calculado de acordo com a formula
IMC = PESO (kg) / ALTURA2 (m2) e classificada atraves do ponto de corte
preconizados pela OMS, < 18,5 Abaixo do peso, 18,5 - 24,9 Eutroéfico, 25,0 - 29,9
acima do peso, 30,0 - 34,9 Obesidade grau |, 35,0 - 39,9 Obesidade grau Il e >
40,0 Obesidade grau lll. Para a avaliacao do % de gordura utilizou-se o adipémetro
da masrca Cescof e foi calculado atraves da formula de FAULKNER % massa gorda=
Y 4 dobras (mm) x 0, 153 + 5,78, que utiliza quatro dobras cutaneas e foi classificada
atraves de Lohman que preconiza, < 5 Desnutricdo, 5 a 7,99 Baixo, 8 a 13,99 Ideal,
14 a 19,99 Saudavel, 20 a 25 acima do peso e > 25 obesidade. Para avaliacao do
consumo alimentar foi aplicado um inquérito alimentar de 24 horas, com o propésito
de registrar todos os alimentos e bebidas consumidas durante as 24 horas
determinada pelas pesquisadoras. A avaliacao do consumo de suplementos
alimentares foi feita a aplicacao de roteiro de entrevista, contendo perguntas abertas
e fechadas, adaptado por Hallak et al (2007). Os dados coletados foram inseridos
em banco de dados do programa Excel® e transferido para o programa SPSS (for
Windows® versao 15.0) e em seguida, foram feitos aplicacao do teste T-student para
avaliacao dos resultados em graficos e a analise do consumo alimentar realizada por
grupo de alimentos. Os individuos que participaram da pesquisa receberam um
termo de consentimento livre e esclarecido, de acordo com a resolucao que rege a
pesquisa em seres humanos, contida na resolucao 466/12 assegurando a protecao
dos participantes, declarando a participacao voluntaria na pesquisa e a autorizacao
dos dados coletados. A presente pesquisa foi aprovada pela plataforma Brasil tendo
como CAEE o nimero (43353314.6.0000.5602).
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3. RESULTADOS

Figura 1. Distribuicao dos praticantes de musculagao segundo o género, Teresina 2015.

FONTE: ARAUJO, A. J. S.; SOUSA, S. R. A.

Figura 2 Distribuicao dos praticantes de musculacao segundo a faixa etéaria, Teresina 2015.

m33-4
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FONTE: ARAUJO, A. J. S.; SOUSA, S. R. A.

Figura 3. Distribuicao dos praticantes de musculacao segundo o diagnéstico antropométrico,
Teresina 2015.
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FONTE: ARAUJO, A. J. S.; SOUSA, S. R. A.

Figura 4. Distribuicao dos praticantes de musculacao segundo o % de gordura, Teresina Pi.
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FONTE: ARAUJO, A. J. S.; SOUSA, S. R. A.
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FIGURA 5. Distribuicao dos praticantes de musculacao segundo os suplementos mais consumidos,
Teresina 2015.
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FONTE: ARAUJO, A. J. S.; SOUSA, S. R. A.

Figura 6. Distribuicao dos praticantes de musculacao segundo o consumo alimentar, Teresina 2015.
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FONTE: ARAUJO, A. J. S.; SOUSA, S. R. A.

4. DISCUSSAO

A adocao de dietas saudaveis pode ter relagcao com a pratica de atividade
fisica, visto haver relacao entre estado nutricional e atividade fisica vinculada a
execucao de tarefas da vida diaria e de praticas de caminhadas, esporte e lazer ativo
(MACIEL, et. Al. 2012). No presente estudo foi observado que dos 50 individuos
entrevistados, 23 eram do sexo feminino, correspondendo a 34,78 % da amostra
total e 27 eram do sexo masculino, com 65,22%, como podemos visualizar na figura
1. Os mesmos resultados foram semelhantes aos resultados encontrados por
Moreiria (2014), onde 55,8% (n=63) da sua amostra geral eram do sexo masculino
e 44,2% (n=50) eram do sexo feminino. Dados também encontrados com relevancia
por Costa (2013) Melo (2010), Pecanha (2015) e Albuquerque (2012), quanto ao
género dos entrevistados, observando que em suas amostras totais o sexo
masculino prevaleceu. Ao observarmos a distribuicao dos praticantes de musculacao
qgquanto a faixa etaria, constatamos que a populacao feminina e masculina,
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encontrava-se grande parte (n=44) na faixa etaria de 20 a 32 anos, como mostra na
figura 2. Em relacao ao estado nutricional dos praticantes de musculacéo, segundo
o IMC, observou-se na figura 3, o diagnostico antropométrico, onde podemos
constatar que na populacao feminina, 19 entrevistadas encontravam-se eutroficas e
apenas 4 estavam com sobrepeso. Ja na populacao masculina, a eutrofia também
prevaleceu, onde 18 entrevistados estavam eutréficos, 8 com sobrepeso e 1 com
obesidade.

No estudo realizado por Ferreira (2013), utilizando o parametro IMC para
diagnosticar o estado nutricional como indicativo de gordura corporal e comparar 0s
indicadores antropométricos para determinar o risco cardiovascular em
frequentadores de academias, concluiu que a adocao do IMC pode gerar avaliacoes
imprecisas quando utilizado isoladamente, podendo resultar em prejuizos nas
intervencoes dietéticas levando a diminuicao do desempenho e do rendimento do
desportista. Ao pensarmos neste tipo de populacao, a avaliacdo nutricional utilizando
apenas o parametro IMC, pode gerar resultados imprecisos, ja que o0 mesmo avalia
a composicao corporal englobando o peso como um todo. Com isso, realizou-se
avaliacao do estado nutricional desses praticantes de musculacdo, por outros
métodos, como a mensuracao das dobras cutaneas, que avalia a quantidade de
gordura subcutanea, além de ser um método comum na pratica clinica.

Ao avaliar a composicao corporal através da mensuracao das dobras
cutaneas, na figura 4 mostra o diagnéstico segundo o % de gordura subcutanea,
onde constatamos que na populacdo masculina estudada, 23 obtiveram a
classificacao de ideal, que de acordo com Lohman esse valor pode variar de 8 a 13%
de gordura no sexo masculino e 4 individuos foram classificados com % de gordura
saudavel. Porém, na populacao feminina, o diagnéstico do % de gordura foi baixo,
variando de 8 a 11,9% de gordura, mostrando assim um resultado mais preciso e
com maior esclarecimento sobre a composicao corporal dos individuos. Observou-se
no que se refere a avaliagao nutricional para praticantes de atividade fisica, que
apenas o IMC nao se torna fidedigno para obter resultados precisos, e com isso deve-
se optar por métodos alternativos que avaliam a composicao corporal desses
individuos e que possam expressar resultados mais consistentes, métodos esses
como: dobras cutaneas, bioimpedancia, DEXA, dentre outros. Reis (2010) realizou
avaliacao do estado nutricional e do percentual de gordura corporal em alunos da
modalidade de musculacao e obteve resultados onde 100% da sua amostra geral
estavam acima do valor ideal, diferindo dos resultados obtidos no referido estudo.

Dentre os suplementos alimentares mais utilizados pelos individuos, a figura
5 mostra que no publico feminino e no publico masculino, o suplemento whey protein
foi o suplemento mais consumido por esta populacao, com porcentagem de 74%.
Em seguida, temos o BCAA e os hipercaldricos também como suplementos bastante
consumidos pelos mesmos. Na pesquisa realizada por Fayh (2013), ao avaliar o
consumo de suplementos por frequentadores de academias da cidade de Porto
Alegre, obteve resultados semelhantes com o da presente pesquisa, onde constatou
gque ha uma predominancia no uso de suplementos protéicos e aminoacidos de
cadeia ramificada, seguido pelo uso de suplementos caléricos. Silva (2011) realizou
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uma pesquisa com praticantes de musculacdao de uma academia do municipio de
Lajeado-RS, relatando que o suplemento mais citados pela populacédo estudada foi
o whey protein (proteina), assim como também uma pesquisa realizada por
Bertulucci (2010), que avaliou o consumo de suplementos alimentares por
praticantes de atividade fisica em academias de Ginastica em Sao Paulo. Em um
estudo realizado por Zamin e Schimanoski (2010) constatou que a populagcao
entrevistada consumia com maior indice as proteinas e aminoacidos com 59% e 15%
faziam uso de suplementos hipercaléricos. Na figura 6, observou-se quanto ao
consumo alimentar dos entrevistados, onde constatou-se que na populacao
masculina, o grupo alimentar mais consumido foi o grupo das carnes, ou seja,
alimentos protéicos, seguidoo do grupo das frutas. Na populagao feminina, observou-
se 0 contrario, onde o grupo mais consumido foi o das frutas seguido o grupo das
carnes. Resultado diferente foi encontrado por Costa (2012), que constatou que dos
68% dos praticantes consumiam com maior frequéncia o leite e os alimentos de
fontes protéicas animal eram consumidos 80% diariamente, no qual essa proteina
era a carne de frango. E existia um alto consumo de massas, cerca de 76% e 44%
da populacado consumia doces.

Ao realizar a analise do consumo alimentar da populacdao da presente
pesquisa, observou-se que o grupo alimentar mais mencionado no recordatério
alimentar foi o grupo das carnes, ou seja, alimentos protéicos que vao auxiliar o
ganho de massa magra, onde dentro deste grupo temos a presenca de ovos, carne
bovina magra, frango, dentre outros. Outro grupo alimentar mais mencionado foi o
das frutas, ou seja, alimentos fontes de vitaminas e minerais essenciais para a
performance fisica, sem contar com os efeitos funcionais que esses alimentos
possuem, auxiliando assim em diversas funcoes do organismo. O impacto de alguns
desses alimentos na performance fisica, como biscoito recheados, arroz simples,
salgados, pizza, ira ser de forma negativa, estimulando o acimulo de gordura,
através da presenca dos carboidratos refinados presente em grandes quantidades
nestes e também em outros alimentos, assim como a presenca de gordura saturada
gue provoca inumeras doencas cardiovascular no organismo das pessoas.

5. CONCLUSAO

A alimentacao em frente a pratica de atividade fisica é imprescindivel, onde o
mesmo ira exercer uma relagao direta com a performance fisica da pessoa,
influenciando na busca pelo bom rendimento fisico, diminuindo a fadiga muscular,
aumentando o depoésito de glicogénio e também estimulando o anabolismo
muscular, dentre outros. Conclui-se que 0 consumo de suplementos € elevado entre
os praticantes de musculacao, principalmente, suplementos a base de proteinas,
podendo levar a consequéncias irreparaveis, quando associados ao consumo
elevado e sem nenhuma orientacao profissional. Diante do exposto, percebemos a
importancia de um profissional nutricional em academias, possibilitando assim uma
acessibilidade melhor a este profissional.
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No que diz respeito ao consumo alimentar da populagao estudada, verificados
diversos grupos alimentares presentes nos cotidianos destes individuos, grupos
estes como, Refrigerante, embutidos, achocolatados, dentre outros, que sao pobres
em nutrientes, riquissimos em carboidratos refinados, altos teores de corantes,
acucares, conservantes e sodios, que interferi diretamente no bom rendimentos da
performance fisica desses individuos.

A cada dia surgem novos achados cientificos sobre a correta utilizacao de
suplementos alimentares e principalmente associados a uma alimentacao saudavel
e equilibrada, percebendo também a caréncia de profissionais habilitados, para dar
o devido suporte nutricional a esses praticantes e usuarios de suplementos.
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ABSTRACT: The present study aimed to evaluate the dietary intake and the use of
supplements of individuals who practice bodybuilding. It was carried out in the
southeast of Teresina-Pl, composed of 50 individuals of both sexes. Nutritional
assessment was performed by obtaining weight, height, BMI, and fat percentage. A
24-hour reminder was applied and an interview script was applied to check the most
consumed supplements. The collected data were inserted into SPSS database for
statistical analysis of the results, and applied statistical tests. 34.78% were female
and 65.22% male. 74% were classified as eutrophic according to BMI and 34% were
considered ideal through fat percentage. The supplement with the highest
consumption index was whey protein, with a percentage of 52.17%. The food group
most consumed by the individuals studied was the meat group and the fruit group.
KEYWORDS: Food consumption. Obesity. Supplements. Bodybuilding.
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