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APRESENTAÇÃO
O presente livro “Alimento, Nutrição e Saúde 3” está composta por 19 capítulos com 

vasta abordagens temáticas. Durante o desenvolvimento dos capítulos desta obra, foram 
abordados assuntos interdisciplinar, na modalidade de artigos científicos, pesquisas e 
revisões de literatura capazes de corroborar com o desenvolvimento cientifico e acadêmico.

O objetivo central desta obra foi descrever as principais pesquisas realizadas em 
diferentes regiões e instituições de ensino no Brasil, dentre estas, cita-se: o perfil alimentar 
de usuários em unidades de saúde, alimentação funcional, vitamina D no desenvolvimento 
de crianças, comportamento alimentar, avaliação da composição corporal em praticantes de 
treinamento resistido, o aleitamento materno e hábitos alimentares em crianças de 6 meses 
a 2 anos. São conteúdos atualizados, contribuindo para o desenvolvimento acadêmico, 
profissional e tecnológico.

A procura por exercícios físicos e alimentos que contribuem para o bem-estar e 
prevenção de patologias do indivíduo aumentou-se nos últimos anos. Desse modo, a 
tecnologia de alimentos deve acompanhar a área da nutrição com o objetivo de desenvolver 
novos produtos que atendam a este público. No entanto, é preocupante o grande número de 
pessoas que buscam realizar exercícios físicos e “dietas” sem o devido acompanhamento 
profissional, colocando em risco a sua saúde.

O livro “Alimento, Nutrição e Saúde 3” descreve trabalhos científicos atualizados 
e interdisciplinar em alimentos, nutrição e saúde. Resultados de pesquisas com objetivo 
de oferecer melhores orientações nutricionais e exercícios físicos, que possam contribuir 
para melhorar a qualidade de vida, obtendo uma alimentação saudável e prevenindo de 
possíveis patologias.

Desejo a todos (as) uma boa leitura.

Givanildo de Oliveira Santos
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RESUMO: A busca por resultados estéticos de 
hipertrofia está tornando-se muito comum nas 
academias de musculação e, para otimizar o 
tempo dos resultados, alguns praticantes dessa 
modalidade esportiva adicionam à sua dieta 
suplementos alimentares, que muitas vezes 
são considerados a única forma de obtenção de 
resultados. A associação de uma dieta equilibrada 
com a prática de exercício físico fornece os 
recursos necessários para uma mudança positiva 
na composição corporal. Em contrapartida, a 
adoção de hábitos alimentares - desequilibrados 
em quantidade e qualidade - pode comprometer 
tais resultados. A composição corporal, expressa 
em percentual de massa magra e percentual 
de gordura é estabelecida entre a proporção da 
massa total e dos componentes corporais e, para 
atletas, a avaliação corporal pode representar 
ganho ou perda de rendimento. Dessa forma, 

o objetivo do presente estudo foi avaliar a 
composição corporal e o consumo alimentar, 
bem como  a responsabilidade pela elaboração 
do planejamento nutricional de praticantes de 
musculação. Foram avaliados 24 indivíduos, do 
sexo masculino e com idade entre 18 e 35 anos, 
que praticam musculação há mais de 12 meses e 
com frequência regular igual ou superior a cinco 
vezes por semana, dos quais foram registradas 
informações relativas à prática dos exercícios, 
à alimentação e ao perfil antropométrico. 
Constatou-se que os participantes da pesquisa 
apresentaram dieta hiperproteicae hipoglicídica 
e o resultado da avaliação da composição 
corporal apresentou índice de massa corporal 
média de 25.09 kg/m², o que classificou os 
indivíduos com sobrepeso; entretanto quando 
avaliado o percentual de gordura, metade desta 
população (50%) apresentou esse índice abaixo 
da média. Assim, a presença do nutricionista 
nas academiasfaz-se necessária, realizando um 
trabalho de orientação sobre os hábitos de uma 
alimentação saudável e possíveis adequações 
para obtenção dos resultados esperados.
PALAVRAS - CHAVE: Composição corporal. 
Consumo alimentar. Exercício físico.

EVALUATION OF BODY COMPOSITION 
AND THE DIETARY PROFILE OF 

BODYBUILDERS
ABSTRACT: The search for aesthetic results 
of hypertrophy is very common in gyms and, 
to optimize the time of the results, some 
bodybuilders add supplements to their diet, 
which are often considered the only way to obtain 
results. The combination of a balanced diet and 
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physical activity provides the necessary resources for a positive change in body composition. 
In contrast, having unbalanced eating habits regarding quantity and quality can compromise 
such results. The body composition, represented by the percentage of lean mass and the 
percentage of fat, is established between the proportion of total mass and body components. 
For athletes, body evaluation can represent better or worse performance. Thus, the objective 
of this article was to assess body composition and food intake, as well as the responsibility of 
preparing the nutritional plan for bodybuilding practitioners. Twenty-four male individuals took 
part in this study. They are aged between 18 and 35, and have been practicing weight training 
for more than 12 months, with regular frequency of five or more than five times a week. Data 
regarding the exercises they did, their diet and their anthropometric profile was recorded. It 
was found that the participants of the research presented a high-protein and low-glycemic diet 
and the result of the evaluation of body composition showed an average body mass index 
of 25.09 kg / m2, classifying these individuals as overweight. However, when assessing the 
percentage of fat, half of the participants (50%) were below the average. The presence of 
dietitians in gyms is necessary, as they carry out an orientation about healthy eating habits 
and possible adjustments to obtain the expected results.
KEYWORDS: Body composition. Food intake. Physical activity.

1 | 	INTRODUÇÃO
A Avaliação da Composição Corporal (ACC) é um método utilizado para estimar e 

acompanhar as modificações dos componentes corporais, sendo preferida a utilização da 
técnica de pregas cutâneas (PC) e do método da impedância bioelétrica (BIA) por tratar-se 
de métodos não invasivos e de baixo custo. Quando aplicados, a atletas e praticantes de 
exercícios, podem ajudar no desempenho e planejamento do treino. Tanto a técnica  PC 
como a de BIA são confiáveis e utilizadas para estimar indiretamente a densidade corporal 
e a porcentagem de gordura, mas ambas apresentam limitações, pois o avaliador deve ser 
treinado para aplicação das técnicas e escolha adequada da equação a ser utilizada para 
o cálculo (Deminice; Rosa, 2009).

A ACC é o processo que irá determinar o planejamento nutricional e pode apontar 
possíveis distúrbios alimentares; dessa forma um dos seus principais objetivos é conhecer 
e entender os hábitos alimentares de uma determinada população ou ela como um todo. 
Assim, a aplicação desse método torna-se uma ferramenta muito útil que estabelece um 
vínculo entre o profissional da saúde e o paciente/cliente no amplo aspecto de identificar, 
avaliar e corrigir as inadequações da alimentação e possíveis deficiências (Silva e Cols, 
2003). 

Quando a ACC é aplicada ao esporte, tais mudanças visam não só à garantia da 
saúde de atletas (tanto amadores como profissionais), mas também a auxiliar em um 
objetivo de ganho de desempenho. Estabelecer uma rotina respeitando as preferências 
individuais é um desafio que se torna ainda mais complexo quando está associado ao uso de 
alimentos ergogênicos, pois devem ser considerados alguns aspectos como: a modalidade, 
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intensidade, idade, sexo e outras variáveis que influenciam direta e indiretamente no 
desempenho, preferência e resultados esperados. As amplas variedades de protocolos 
existentes possibilitam a utilização de estimativas com base nas variáveis esportivas e 
objetivos desejados, ficando a critério do profissional de saúde e equipe determinar quais 
protocolos utilizar (Hernandez e Nahas, 2009).

É de conhecimento geral que a associação entre exercícios e uma alimentação 
equilibrada proporcional aos indivíduos gera benefícios à sua saúde. As informações 
nutricionais, apesar de abundantes, nem sempre são confiáveis em sua maioria e a 
presença de profissionais da nutrição em academias ainda é pouco usual. Diante do uso 
inadequado de suplementos nutricionais e da adoção de uma dieta sem orientação de um 
profissional habilitado.

2 | 	OBJETIVO
Verificar a composição corporal e o consumo alimentar, bem como  a responsabilidade 

pela elaboração do planejamento nutricional de praticantes de musculação da academia do 
Claretiano - Centro Universitário. 

3 | 	METODOLOGIA
O presente estudo foi realizado com os praticantes de musculação da academia 

do Claretiano - Centro Universitário da cidade de Batatais/SP na forma de uma pesquisa 
isolada, a fim de preservar as respostas e a identidade dos participantes. Vale frisar que o 
trabalho é caracterizado como descritivo com corte transversal, sendo desenvolvido após 
aprovação do Comitê de Ética e Pesquisa sob o protocolo 3.331.241. 

Do n participativo (Tabela 1), 24 indivíduos, do sexo masculino e com idade entre 
18 e 35 anos, destes 94,12% praticam musculação há mais de 12 meses, com frequência 
regular igual ou superior a cinco vezes por semana e que concordaram através do termo de 
consentimento livre e esclarecido (TCLE). Foram excluídos do estudo os participantes que 
apresentavam limitações ou restrições à prática de exercício físico, que tinham frequência 
menor que seis meses e que não preenchessem o questionário corretamente. 
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 Tabela 1 – Características do treino dos praticantes de musculação da academia do Centro 
Universitário Claretiano 

Fonte: Elaboração própria

A coleta dos dados foi realizada através de um formulário com 12 questões que 
abordou informações relativas à prática dos exercícios como tempo de treino e duração, 
utilização de suplementos ergogênicos e percepção dos seus efeitos, refeições pré e pós-
treino, quantidade de refeições diárias e o responsável pelo fornecimento das orientações 
alimentares.

Para a identificação do perfil antropométrico, os participantes foram pesados 
individualmente, em uma balança tarada e acondicionada em uma superfície plana. A 
coleta de peso foi realizada através de uma balança Welmy®, e a altura foi mensurada 
através de um estadiômetro Welmy®, em uma sala adaptada para a coleta do estudo na 
própria academia do Claretiano - Centro Universitário de Batatais.

Para a coleta das dobras cutâneas foi utilizado o adipômetro Cescorf® e através 
dele foram coletadas as medidas, segundo a metodologia proposta por Jackson e Pollock, 
das dobras: subescapular, tricipital, bicipital, peitoral, axilar média, abdominal, supra ilíaca, 
femoral média e da panturrilha. Para a coleta das circunferências foi utilizada uma trena 
antropométrica Sanny® (SN-4010) de 2 metros, com a qual foram aferidas as medidas de 
circunferência do tórax, cintura, abdômen, quadril, coxa direita e esquerda, braço direito e 
esquerdo, antebraço direito e esquerdo e punho. Para o cálculo da estimativa da densidade 
corporal foi utilizada a equação somatória de sete dobras, desenvolvida por Jackson; 
Pollock (1978) e posteriormente a equação de Siri (1961) foi aplicada a fim de estimar o 
percentual de gordura.

Os dados referentes ao consumo alimentar dos participantes, foram coletados 
em dois momentos. O primeiro deles foi realizado por meio do recordatório de 24 horas, 
em que a coleta dessas informações aconteceu durante a avaliação antropométrica. A 
segunda coleta foi executada mediante ao preenchimento de um registro alimentar, o qual 
o participante levou para casa e, durante a semana e de maneira aleatória, escolheu um dia 
para realizar o registro dos alimentos consumidos durante aquele dia. Os dados coletados 
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viabilizaram informações referentes aos horários das refeições, aos alimentos ingeridos, à 
medida caseira utilizada bem como ao estado de humor que o participante encontrava-se 
na hora de suas refeições. Para a análise quantitativa foi utilizado o software Dietbox® 
Básico (versão online em https://dietbox.me/pt-BR) para determinar a ingestão diária dos 
macronutrientes conforme as recomendações estabelecidas pelas Dietary Reference 
Intakes (DRIs) (2002/2005). 

4 | 	RESULTADOS
Os valores médios das variáveis de índice de massa corporal (IMC), peso e 

percentual de gordura corporal (%GC) são apresentados na Tabela 2:

 Tabela 2 – Valores médios de peso, altura, IMC e % GC dos praticantes de musculação da 
academia do Centro Universitário Claretiano. (1) DP = Desvio Padrão, (2) IMC = Índice de 

Massa Corporal, (3) %GC = Percentual de Gordura Corporal.

Fonte: Elaboração própria

Ao analisar o consumo alimentar (Tabela 3), observa-se que a maioria dos indivíduos 
(91,67% N=22) consumia carboidrato abaixo das recomendações mínimas de ingestão 
para recuperação muscular propostas pela Sociedade Brasileira de Medicina do Exercício 
e do Esporte - SBME. Além disso, 58,33% (n=14) dos entrevistados apresentaram dieta 
hiperproteica se comparada com as recomendações da SBME (2009) e apenas 4,17% 
adotaram uma dieta normoproteica. Em relação à avaliação do consumo proteico por kg de 
peso corporal, o consumo médio da população estudada foi de 2,02g/Kg, o que representa 
um consumo acima dos 1,7g/Kg sendo esse valor a orientação proposta pela SBME (2009) 
para aqueles que têm por objetivo aumento de massa muscular. Em relação ao consumo 
de lipídeos, nenhum dos entrevistados ficou na faixa recomendada de 1g/Kg (ou 30% do 
valor calórico total de 2000 kcal), enquanto 54,17% (n=13) apresentaram dieta hipolipídica, 
45,83% apresentaram uma dieta hiperlipídica conforme diretrizes da SBME (Hernandez e 
Nahas, 2009).

https://dietbox.me/pt-BR
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Variáveis n Total
Carboidratos em gramas

     Adequado 1 4,17 %
     Acima do recomendado 1 4,17 %
     Abaixo do recomendado 22 91,67 %

     SBME (2009) 389 g - 622 g
Proteínas em gramas

     Adequado 1 4,17 %
     Acima do recomendado 14 58,33 %
     Abaixo do recomendado 9 37,50 %

     SBME (2009) 124 g - 132 g
Lipídios em gramas

     Adequado 0 0 %
     Acima do recomendado 11 45,83 %
     Abaixo do recomendado 13 54,17 %

     SBME (2009) 67 g - 78 g

 Tabela 3 – Consumo de macronutrientes entre os praticantes de musculação da academia do 
Centro Universitário Claretiano, considerando peso médio de 77,69 Kg. 

Notas: Recomendações calóricas para atividade leve a moderadamente ativo – 2000 a 3000 
Kcal.Recomendação para consumo de carboidrato 5g a 8g/Kg/dia.Recomendação para 

consumo de proteína para aumento de massa muscular 1,6g a 1,7g/Kg/dia.Recomendações 
para consumo de lipídios prevalecem para a população geral, 1g/Kg/dia ou 30% do valor 

calórico total (2000 kcal).

Fonte: Diretrizes da Sociedade Brasileira de Medicina do Exercício e do Esporte - SBME. 

A composição corporal, expressa em percentual de massa magra e percentual de 
gordura, é estabelecida entre a proporção da massa total e dos componentes corporais e 
para atletas a avaliação corporal pode representar ganho ou perda de rendimento (Araújo 
e Cols., 2015). Para este estudo, dentre as formas de avaliação da composição corporal, 
foi utilizada a coleta com audiômetro das dobras cutâneas, que apresentou como resultado 
uma prevalência de participantes com percentual de gordura abaixo da média, segundo 
adaptação de Hayward e Stolarczyk, 1996, conforme Tabela 4. 
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 Tabela 4 – Percentual de gordura corporal coletado com audiômetro segundo preconizado por 
Lohman, 1992 e adaptado de Hayward e Stolarczyk, 1996, dos praticantes de musculação da 

academia do Centro Universitário Claretiano. 

Notas: Para valores superiores a 25%, alto risco para doenças e desordens associadas à 
obesidade e para valores inferiores a 5% alto risco para doenças e desordens associadas à 

desnutrição.

Fonte:  Adaptada de Lohman (1992) in Heyward and Stolarczyk, 1996, pg5. 

5 | 	DISCUSSÃO
Nos dias atuais a procura pela musculação tem aumentado entre praticantes 

jovens e adultos com objetivos variados que vão desde a hipertrofia até a busca por um 
estilo de vida mais saudável (Junior e Cols, 2017). A prática da musculação, seja como 
esporte ou apenas como exercício para evitar o sedentarismo, demanda um aporte calórico 
aumentado, o que indica também a necessidade de ingestão de quantidades adequadas de 
nutrientes. A preocupação excessiva do aumento do volume muscular por parte de alguns 
praticantes, somada à adoção de suplementos na dieta - utilizados indiscriminadamente 
com o objetivo de otimizar resultados em períodos menores de tempo denota que a falta 
de orientação profissional pode acometer práticas alimentares equivocadas como dietas 
hiperproteicas, valendo frisar ainda que a preferência por este tipo de dieta pode causar 
danos à saúde, o que corrobora com o estudo de Bernardes e Cols (2016). 

Diante dessa popularização, o presente estudo apontou que 94,44% dos participantes 
apresentavam regularidade igual ou superior a cinco dias na semana e o mesmo número 
apresentou frequência maior a 11 meses de prática. Esse resultado corrobora com o 
estudo de Galati e cols.(2017), que descreve frequência superior a 12 meses para 80% 
dos praticantes de atividade física. Diferentementedo estudo de Cardoso e col. (2017), o 
qual aponta que 50% dos praticantes apresentam um tempo de prática igual ou inferior a 
12 meses.

Para referenciar os macronutrientes, foram utilizadas as diretrizes da SBME (2009) 
com a finalidade de estabelecer um parâmetro de referência. O consumo de uma dieta com 
baixa quantidade de carboidrato, apontado neste estudo, corrobora com a análise feita por 
Galati e cols. (2017) a qual apresenta uma dieta hipoglicídica em 66% dos indivíduos, o 
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que é reforçado no estudo de Lima e cols. (2015), em que os entrevistados apresentam 
preferência por uma dieta hipoglicídica na maior parte das amostras.

Segundo Ribas e cols. (2015), a dieta hiperproteica não tem respaldo científico 
quanto a sua eficiência sobre a melhora da síntese protéica e a necessidade de excreção 
do nitrogênio, gerada por meio desta síntese, podem acarretar sobrecarga renal. Ainda 
segundo esse estudo, os praticantes de musculação do sexo masculino, em sua totalidade, 
consumiam proteína acima das recomendações. De acordo com o que foi apontado por 
Galati e col. (2017), o resultado é semelhante, basta observar que 74% dos praticantes 
apresentam uma dieta hiperproteica com consumo superior a 1,7g/kg de proteína. 

Com relação à ingestão de lipídios, os participantes do estudo apresentaram uma 
preferência pouco maior por uma dieta hipolipídica, resultado diferente do estudo de Lima 
e cols (2015), que apresenta um percentual significativo de indivíduos com essa dieta 
e aponta a correlação entre ela e o surgimento de doenças crônicas não transmissíveis 
(DCNT) na população geral. 

O índice de massa corporal (IMC), em praticantes de musculação e de forma 
isolada, não representa um parâmetro de avaliação da composição corporal, pois pode 
ocorrer um valor elevado pela presença de grande volume corporal, e não necessariamente 
pela existência de gordura corporal, de acordo com Bernardes e cols (2016). O estudo 
demonstra que 50% dos participantes apresentam um percentual de gordura dentro da 
faixa entre 6 a 14,5%, sendo considerado abaixo da média, segundo adaptado de Hayward; 
Stolarczyk, 1996. Valor semelhante com os participantes do sexo masculino é apresentado 
no estudo de Junior e col. (2017), em que os valores de percentual de gordura para essa 
população é de 11,14%.

6 | 	CONCLUSÃO
Os resultados obtidos no presente estudo apontam que 50% da população avaliada 

denotam valores de índice de massa corporal inadequados, com valor superior ao limite da 
eutrofia e apresentando assim, resultados de sobrepeso, que em números, estão entre o 
menor valor de IMC (22,47Kg/m²) e o maior (30,42 Kg/m²)). Entretanto, quando avaliados 
através do percentual de gordura corporal, os mesmos 50% da população estudada 
apresentam percentagem entre 6% e 14,5% de gordura corporal, valores esses, segundo 
adaptação de Lohman (1992) in Hayward; Stolarczyk (1996) considerados abaixo da média 
para população masculina. Apenas 11,1% dos indivíduos apresentaram um percentual 
de gordura superior a 25%, número que está associado ao alto risco de doenças e às 
desordens associadas à obesidade.

Em relação ao consumo alimentar, notou-se que 91,67% dos indivíduos avaliados 
apresentam uma dieta hipoglicídica, o que sugere atenção quanto ao consumo de 
carboidratos, uma vez que estes são de fundamental importância devido à capacidade de 
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melhorar odesempenho nas atividades físicas esportivas, em especial de longa duração 
ou de alta intensidade. No mesmo estudo, foi mostrado que 58,33% dos participantes 
apresentaram uma dieta hiperproteica; sendo importante ressaltar que o consumo 
proteico, seja na alimentação ou com o consumo de suplementos e acima dos valores de 
recomendações, não otimiza ou adiciona o ganho de massa magra. O resultado referente 
ao consumo de lipídios foi o que apresentou maior inadequação, uma vez que 54,17% dos 
participantes apresentaram dieta hipolipídica e 45,83% apresentaram dieta hiperlipídica.

Diante deste resultado, far-se-á necessária a adequação do consumo alimentar 
desta população com o objetivo de melhorar o desempenho na prática da musculação e 
evitar possíveis danos à saúde, decorrentes do consumo alimentar inadequado associado 
à suplementação sem a instrução de um profissional apto. Decorrente do exposto, esse 
estudo aponta a necessidade da presença do nutricionista nas academias, o qual realizará 
um trabalho de orientação sobre os hábitos de uma alimentação saudável e possíveis 
adequações para a obtenção dos resultados esperados.
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