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Resumo Abstract
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em academid&. bras. Ci.e Mov.2004; 12(3): 15-19. gym.R. bras. Ci.e Mov.2004; 12(3): 15-19.

Estudar os habitos alimentares de praticantes de exerciclesstudy the eating pattern of individuals who practice
fisicos em academia, correlacionando o consumo @ercises in a gym and verify the association between
macronutrientes com o nivel de atividade fisica habitualhacronutrients (MN) or energy intake (El) and the scores
Foram estudados alunos de uma academia de exercicio figi€dabitual physical activity (HPA). It was analysed people
gue preencheram dois questionarios: um socio-demografieho were attending a course in a gym. Recent food intake
e outro de atividade fisica habitual (AFH), sendo o consunveas evaluated with a 24-Hour Dietary Recall. Individuals
atual de alimentos (CAA) foi avaliado por recordatoriavere asked to answer a social-demographic questionnaire
alimentar de 24 horas. Foi calculado o coeficiente des well as an HPA questionnaire. The relationship between
correlacado de Pearson entre CAA e AFH e a comparacfod intake and HPA was evaluated by Pearson correlation
das médias, segundo sexo, foi feita pelo te§tident A  coeficient. Student’s t test was used to compare means of
comparacao da adequacdo do CAA e as medianas dosd intake and HPA scores. The relationship between
escores de AFH ou sexo foi feita pelo teste de Fisher. Foranedians of scores of HPA or gender and intake was analysed
avaliados 32 individuos (41% homens e 59% mulhereg)sing Fisher test. Considering the World Health Organization
Segundo as recomendacdes@ayanizacdo Mundial de recommendations, the protein (PTN) intake was within the
Salde o consumo de proteina foi adequado para 69% doscommendations in 69% of the people, while carbohidrate
participantes, diminuindo para 50% em relacdo aamd lipid (LIP) achieved the recommendations in only 50%.
carboidratos e aos lipidios, sendo que o consumo d#oreover, the LIP intake overstepped the values recommended
lipideos esteve acima das recomendagdes em 38,8% @088,8% of the individuals. The MN and El were not
individuos. O consumo de macronutrientes e energia néorrelated to the HPA scores, and only the age was inversely
foi correlacionado significativamente com os escores d®rrelated to the El (r=0,41;p=0,021). The means of energy
atividade fisica, somente havendo correlacao significatiwand protein intake and physical exercise/leisure scores were
entre idade e consumo energético (r = -0,41; p = 0,621 higher in males than in females. The eating pattern of this
encontrada diferenca de médias em relagdo ao consumopdeulation was not according to the recommendations, what
proteina e energia e os escores de exercicios fisicos, cmight prevent those who practice regular exercises in gyms
valores maiores entre os homens. A alimentacdo destam achieving their goals, and may also contribute with
populacdo ndo se mostrou adequada, 0 que pode prejuditer development of non-transmitable chronic diseases.

o alcance de seus objetivos com a pratica de exercicios

fisicos e aumentar os riscos de desenvolvimento de

doencas crdnicas nao transmissiveis.
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|ntr0dU(}5.0 autora do artigo. Aqueles que concordaram em participar
assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido e
Jpreencheram 2 questionarios. Esta pesquisa foi aprovada

A_ procura por uma VId,a_sau,df’;\vel, com alimentag elo Comité de Etica e Pesquisa da Faculdade de Saude
equilibrada unida aos exercicios fisicos vem crescendo ta lica da USP

entre aqueles que antes so se preocupavam com a & StetiCqy, questionario sécio-demogréfico constavam informagdes
quanto em outros grupos com maior preocupacao

~ AR - o &Yore idade, escolaridade, ocupacéo principal, tabagismo,
relagdo a saude . Neste uIt|mo_grupo, ve_zrlflca-se UM consumo de alcool e uso de suplementos nutricionais. Para
grande numero_de_ pessoas de _|dade mais _avangada %uéQ/aliagéo da atividade fisica, foi utilizado o questionario
p_ensamento principal € prevenir doencas influenciad Foposto por Baecke et.3a(I1982), o qual foi traduzido para
dweFamente pelo_estllo de vida, como ag, doeng Sportugués e adaptado por Florindo el @o000). Ele
cardiovasculares, diabetes e alguns tipos de cancer ahrange quatro vertentes de atividades fisicas caracterizadas

C Seg:nd(E) pegquiza rfagzada} gmdSéX RZ‘HIO’Fe,m 1938’5& P atividades fisicas ocupacionais (questdes 1 a 8),
entro de Estudos do La orat(?rlo € Aptidao Fisica de S20. cicios fisicos (questdes 9 a 12) e atividades fisicas de
Caetano do Sul (Celafiscs), o numero de praticantes regu'%%%mogéo e lazer (questdes 13 a 16), as quais compdem a

de atividade fisica aumentou, sendo estes tanto freqUentadg(%iagao da atividade fisica dos Gltimos 12 meses, gerando
de areas e parques publicos, com atividades ao ar livre e 0 ascores finais ’

orientacéo, como aqueles de academias de exercicios ﬁsicosFOi feita a avaliacdo antropométrica, onde foram
Estimou-se que havia trés milhdes de praticantes de exerc',‘f,j8%tadas medidas de peso e altura. O pes,o foi medido em

fisicos. Ha dez anos, havia na cidade 600 academias de exerc (ﬂﬁgramas (kg) e 0 equipamento utilizado foi uma balanca
fisicos e, em 1998, este nimero ja passava 7de 3000, excluiﬁ%&

las localizadas dentro d q o ola, com capacidade de 150 kg e sensibilidade de 100
aquelas locallzadas dentro de grandes Emprésasnesma. o amas Os entrevistados foram pesados sem sapatos, com
pesquisa, quando perguntado ao payllstano s_obre sua d as levesshortse camiseta) e antes de praticarem
foi encor_1trado que as proporcoes de_ |,ngestao~ ﬁalquer exercicio fisico naquele dia. Para coleta de dados
macronutrientes (carboidratos, proteinas e lipideos) ndo

; dentro d dach : . estatura corporal utilizou-se um estadiémetro. Os
encontravam dentro das recomendacoes propostas por 0fggigiduos foram medidos descalcos em posicao ortostatica,
nacionais e internacionais.

: ~ de forma a manter o plaiwankfort. Obteve-se o ponto de
Assim, pdde-se ver que mesmo com um aumento @%}%

5 d &t a1 ida com aproximagdo em centimetros. O indice de Massa
preocupacao com a saude € estetica, €lanao vem acompan oral (IMC) foi calculado pela equagéo: IMC = peso
necessariamente, da preocupagdo com uma alimenta

d d i talta de inf » de orient [ altura (m).
adequada, seja porialla de Informacao, COmo de onentacadg , mente para caracterizacdo da populagéo, os valores
ou recursos financeiros.

O obietivo deste trabalho foi estud habit do IMC foram agrupados e Classificad07s segundo
i Ot 1€ |vdo est_e rf ad 0 fol estu ?,r 0s ha 'Otsecomendagéo da Organizac¢do Mundial da Saude
alimentares de pralicantes o€ exercicios 1ISICoS €M UMap, g 4y4jiar 0 consumo de alimentos atual da populacéo,

academia ‘13 Regido Metropolitana de Sgo Paulo, aVa!'aquaplicado um inquérito recordatorio alimentar de 24 horas
a adequacao do consumo de macronutrientes (carboidratg, um dia de semana, realizado pela autora, no qual foi

p[otelna N _"P'deo) € _correla(_:lonando estes hab_lt_os CorTif)é)rguntado o consumo de alimentos, bebidas e suplementos
nivel de atividade fisica habitual, buscando verificar se tricionais nas 24 horas pregressas

mge_sfcao fallmentz_ir esta_aijequada as suas necessida € consumo de energia e macronutrientes foi calculado
hutricionais em tais condi¢oes. utilizando o Sistema de Analise Nutricional - Virtual Nutri,
. desenvolvido por PHILIPPI et al. (19%)0 Departamento
Metodologla de Nutricdo da Faculdade de Satde Publica da USP, que
oferece uma grande variedade de alimentos.

Este trabalho foi realizado em uma academia de exercicios© consumo alimentar foi descrito pela adequacéo da
fisicos, localizada no municipio de Cotia, regido metropolitafgistribuicéo de macronutrientes propostos @etzanizacao
de Sao Paulo, um estabelecimento com cerca de 150 aluf4ndial da Satdea qual a distribuicao normal de calorias
com diferentes objetivos ao fregiientar a academia: desd@@mposta por 55-75% de carboidratos, 15-30% de lipideos e
busca por uma melhor qua"dade de Vida, até a estética. 10-15% de proteina As dietas de individuos acima de tais

Foram entrevistados 32 alunos com 18 anos ou méfcomendacdes foram consideradas hiperglicidicas,
matriculados na academia durante o periodo de dezembBigerlipidicas e hiperprotéicas respectivamente; da mesma
de 2001 a fevereiro de 2002' que estivessem praticar‘faﬂna, as dietas que se encontraram abaixo das recomenda@ées
algum exercicio fisico ha pelo menos 3 meses, colfram descritas como hipoglicidicas, hipolipidicas e
freqiiéncia igual ou superior a 3 vezes por semana e d]j@oprotéicas. O consumo dos nutrientes foi ajustado pelo
ndo estivessem recebendo orientagéo nutricional atual. NE'SUMo energeético, segundo recomendado por Willett
foram incluidos atletas de esporte de rendimento. (1998) citado por Jaim€2003). Este ajuste foi feito por meio

A academia foi visitada diariamente, e aos alunos &P consumo residual, onde do consumo bruto do nutriente
presentes foi apresentada pessoa|mente a pesqufghretirado o efeito da energia através do residuo de um
Também foram deixados cartazes na academia convidafgiedelo de regressao linear simples sendo o total de energia
os alunos a participarem da pesquisa, junto com um telefdR@erido a variavel independente e o consumo bruto do
onde estes poderiam |igar e marcar um horario pardﬁlﬁtriente aVariéVeIgdependente. Esta metodologiafoi descrita
entrevista, que foi feita por uma estudante de Nutricg®M detalhe por Jaimg2003).
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A descricao do consumo alimentar foi feita por meio deigura 1 - Adequagé&o do consumo de macronutrientes (OMS 2003).

proporcdes e medidas de tendéncia central e dispersdo. A
relac&o entre consumo e atividade fisica habitual foi avaliada
pelo coeficiente de correlagéo Rlearson

A comparacdo de médias de consumo alimentar e escores
de exercicio fisico, segundo sexo, foi feita pelo téste
Studente a comparagcdo da adequacdo do consumo de
nutrientes e as medianas dos escores de atividade fisica ou
sexo foi feita pelo teste de Fisher.

Resultados

Foram entrevistadas 32 pessoas, sendo 13 (40,7%)
homens e 19 (59,3%) mulheres. Amédia de idade foi de 35,1
anos (desvio padrdo (DP)=12,7 anos), com idade variando
de 18,4 anos a 56,7 anos. Entre os entrevistados, 31,3%
tinham nivel superior, 21,9% algum tipo de pés-graduacao,
28,1% estavam cursando nivel superior e 18,8% tinham
estudado até o ensino médio.

O peso médio foi de 65,9 kg (DP=11,5 kg), com valores
minimo de 45,1 kg e maximo de 88,7 kg. A altura média foi de
1,66 m (DP=0,09 m) com valores minimo de 1,46 m e maximo
de 1,83 m, O indice de l\/Izassa Corporal (IMC) médio foi de
2:%,85 kg/m(DP=3,29 kg/m), com valor minimo de 19,36 kg/

m e maximo de 30,47 kgfm

N&o havia fumantes na amostra, sendo 10 (31,3%) ex-
fumantes. A maioria das pessoas (71,9%) referiu consumir
bebida alcodlica pelo menos uma vez ao més, com média de
ingestdo de alcool de 40,63 g por semana; e 28% dos
entrevistados consumiam algum suplemento nutricional
com frequéncia.

A Tabela 1 apresenta a analise descritiva do consumo
médio de energia e macronutrientes, onde se observa
grande variacdo nos valores minimo e maximo de ambas
variaveis. Quanto ao padrdo de alimentacgdo, 40,6% dos
entrevistados apresentaram uma dieta normoprotéica
53,1%, dieta normoglicidica e 59,4% deles, dietX
normolipidica. O consumo de carboidrato obteve uma maior
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abela 2- CorrelagBes entre as variaveis nutricionais e as demais

porcent%gem de inadequacao segundo as recomendacdevariavel

Carboidrato Proteina Lipideo Energia
r(p) r(p) r(p) r(p)

da WHO , sendo que quase metade da populacao (46,9%)ores de
apresentou uma dieta hipoglicidica, sendo a média sidtgreicio fisico

semelhante em ambos os sexos. Em relag&o ao consufffd

{o]

res de lazer
mogao

de proteina, houve maior porcentagem de inadequacao@s, s ¢e
recomendacdes entre os homens (69,3%), ndo havermdeasio
individuos do sexo masculino com dietas hipoprotéicadiade (@nos)

enquanto 10,5% das mulheres as apresentaram. A

porcentagem de dietas hiperlipidicas foi alta em ambos 8¢ «m")

0,11 (0,544) 0,05(0,802) -0,09 (0,621) 0,34 (0,058)

0,16 (0,394) -0,09(0,611) 0,04 (0,807) 0,13 (0,481)
0,18 (0,315) -0,12(0,502) -0,16 (0,371) 0,21 (0,237)

0,08 (0,649) 0,30 (0,090) -0,08 (0,641) -0,41 (0,021)

0,16 (0,386) 0,27 (0,130) 0,04 (0,824)  -0,28 (0,121)

sexos, sendo que 38,5% das dietas masculinas e 36,8%gpeficiente de correlagao Pearson

~P = nivel descritivo

das dietas femininas ficaram acima das recomendac¢fes
maéaximas de consumo de lipideos (Figura 1).

O consumo médio de proteina e carboidrato por kg de

bel (stica d itiva d d __peso corporeo por dia foi respectivamente, de 1,47g/kg/dia
Tabela 1 - Estatistica descritiva do consumo de energia &)P:O,Slg/kg/dia)e4,94 g/kg/dia (DP= 2,71 glkg/dia) entre

macronutrientes

VARIAVEL Média (DP) MIN-MAX
Energia (kcal) 1992,34 (886,90

os homens e 1,07 g/kg/dia (DP=0,37g/kg/dia) e 3,89g/kg/dia
(DP=1,43 g/kg/dia) entre as mulheres.
N&o houve correlagdo estatisticamente significativa entre

)
Carboidrato (g) 279,46 (134,72)
Proteina (g) 81,05 (33,27)

)

595,26 — 5428,86 o0 consumo de energia e de macronutrientes com os escores de

107,89 — 758,82

20,26 — 168,17
Lipideo (g) 63,11 (33,94 12,76 — 200,40
R. bras. Ci. e Movw.

atividade fisica, nem mesmo com os escores de exercicio fisico,

somente havendo correlagéo estatisticamente significativa entre

a idade e o consumo de energia, sendo que, quanto maior a
idade, menor o consumo de energia (Tabela 2).
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Tabela 3- Comparagéo de médias segundo sexo Todas as recomendacdes dietéticas oficiais para

Variavel HOMENS MULHERES o indivi_duos muitp ativos sugerem alta ir)gest_éo de
média (DP) média (DP) carboidratos na dieta de rotina ou treino e evidenciam que
Energia (kcal) 2524, 36 (1063,44)  1626,33 (477,33) 0,003 estratégias que aumentem a disponibilidade de carboidrato
Carboidrato (g) 277,68 (42,92) 280,68 (29,49) 0,570 aumentam o rendimento durante sessfes de exercicios
Proteina (g) 92,16 (21,40) 73,46 (18,55) 0,010 Para individuos altamente treinados, recomenda-se o
Lipideo (g) 57,66 (20,15) 66,84 (12,48) 0,209 consumo de 7 a 10 g de carboidrato por kg de peso g:orp(’)reo
Escores de 3.46 (0,35) 3,00 (0,55) 0,004 por dia ou pelo menos 60% do valor caldrico total da dieta
exercicio fisico No entanto, tais recomendacg8es dizem respeito a individuos
Escores de lazer 2,90 (0,79) 2,46 (0,71) 0,092 muito ativos, e em uma populagcéo de freqientadores de
& locomogéo academia é possivel encontrar os mais variados niveis de
Escores de 2,78 (0,58) 2,59 (0,65) 0,404 atividade fisica. Assim, por mais que suas necessidades de

ocupagao carboidrato sejam ligeiramente maiores que de uma

populac@o sedentéria, ainda faltam estudos conclusivos a
respeito das reais necessidades nutricionais desta
populacdo, que ndo necessariamente tem a performance

A Tabela 3 mostra a comparacdo de médias segurffino objetivo principal "Como o consumo de carboidrato
sexo. Verifica-se que os homens consumiram maioré§ve ser a base da alimentagdo de qualquer individuo e,
quantidades médias de energia e proteina e tiveram maidtégcipalmente, daqueles que praticam algum exercicio fisico
médias nos escores de exercicio fisico e atividade fisi&gular , era esperado que o consumo de carboidrato
total, quando comparados as mulheres. N&o houve difereg@gdvesse pelo menos dentro das recomendacées para uma
estatisticamente significativa em relagdo a média d@pulacdo saudavel, o que ndo aconteceu em quase metade
consumo de carboidrato, segundo sexo. dos individuos analisados (46.9%).

N&o houve associacdo estatisticamente significativa NO estudo, foram encontradas diferencas significativas
entre o escore total de atividade fisica e a adequacéo€fiére 0s escores de exercicios fisicos entre homens e
consumo. Dentre os individuos abaixo da mediana do esctélheres. Mesmo os homens tendo maiores escores de
de atividade fisica, 73% tiveram um consumo de proteig¥ercicios fisicos, a sua ingestdo de carboidrato nao foi
adequado e entre aqueles acima da mediana, eegtatisticamente maior, o que pode levar a prejudicar o
porcentagem foi de 77% (p=1,000). Em relacao aos lipided§sempenho destes na pratica de exercicios fisicos.
estas porcentagens foram de, respectivamente, 60% e 65942 consumo médio de energia entre os homens foi
(p=1,000). J4 em relac&o ao consumo de carboidrato, 38tatisticamente maior do que entre as mulheres, estando
dos individuos que estavam abaixo da mediana do escéggdquado a um maior escore médio de exercicios fisicos. No
de atividade fisica tiveram um baixo consumo, caindo pagatanto, como o consumo médio ajustado de carboidrato
6% entre os individuos situados acima da mediana (p=0,07&0 foi maior entre os homens, a diferenca de consumo

Em relacdo a sexo, a situacdo se repetiu. Ndo hougiergetico deve ser resultante de um maior consumo proteico.
associacdo significativa entre adequacéo de proteinaArecomendacéo de 0,8 g de proteina/kg de peso corporal/
(adequagcéo igual a 77% em homens e 74% entre as mulhefiégs:€ sustentada por diversos 6rgéos internacianbis
p=1,000), lipideo (adequac&o igual a 62% em homens e 68%anto, estudos mais recentes demonstram que individuos
entre as mulheres; p=1,000), e carboidrato (adequagcao idfigiFamente ativos necessitam de uma quantidade maior de
a 85% em homens e 79% entre as mulheres; p=1,000). Pproteina por dia, sendo esta diferente para cada tipo de

ativic!ade, a fim de garantir a S%’Jdle e performance do
DiSCUSSéO individuo sem causar danos a sal_,léeAIguns e§_tudos _
mostram que a recomendacado de ingestéo protéica por dia

pode variar de 1,2g a 1,8g de proteina/kg/dia de acordo com
A academia estudada é freqlentada por um plblico gesxercicio fisico praticado, além de mostrarem que um
alto nivel sdcio-econdmico, onde a maioria da popula¢@@nsumo maior que 2,0g proteina/kg/dia ndo fornece
tinha alto grau de escolaridade. Isto tende a ser UManhtagens para o rendimento nos treinos e condic3o fisica
constante nas academias de exercicios fisicos, ja que ou§@Sndividuo’. Mais uma vez, a discussdo recai sobre a
estudos realizados com frequentadores de acadergifculdade em afirmar as reais necessidades protéicas de uma
demonstraram tal caracteristica . Apesar deste grupo populagso de fregiientadores de academia. Outros estudos
pertencer a classes sociais privilegiadas, com recursagstraram que essa populacio costuma ter uma alimentagso
suficientes para a obtencao de uma alimentagéo balanceggls rica em proteina, muitas vezes acima das recomendacdes,
sua alimentacdo ndo se mostrou adequada do pontogd@ yma populacéo de sedentarios, devido a modismos e falta
vista nutricional. de informac@es e orientagdo adequada® estudo mostrou
Ha ainda muita falta de informagdes confiaveis efm consumo maior de proteinas entre os homens, chegando
relacdo a Nutricdo, levando os praticantes de exerciciggma média de 1,47g/kg/dia de proteinas. Ja o consumo de
fisicos a manterem habitos alimentares inadequados, gteina entre as mulheres teve uma média inferior & dos
consumir erroneamente suplementos alimentaregemens (1,07g/kg/dia) e estaria abaixo das recomendacdes
prejudicando o alcance de seus objetivos com a praticagl@a individuos ativos. Este Gltimo dado pode ser salientado
exercicios fisicos quando se verifica que 10% da populacdo feminina teve
dieta hipoprotéica segundo as recomendacdes da OMS, e

Escores totais de 9,14 (1,17) 8,05 (1,35) 0,025
atividade fisica
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nenhum individuo do sexo masculino apresentou ccl)nsurp@eferéncias BIb'IOQréflcaS

de proteina abaixo das recomendacdes referidas da’oMS
Devido cuidado deve ser tomado na recomendacéo de
ingestdo protéica para individuos com pefrfil semelhantela
este estudado, devendo ser individualizado e, levado em
conta, ndo apenas o tipo de exelrcicio fisico praticado, como
também seu estado geral de saude
Em relac@o ao consumo de lipideos, foi encontrado

ercentual significativo de individuos com dietas "
Eiperlipidicas (397,5%), 0 que é preocupante, pois 0 consumo Nutricion 1998, 11(1): 55-65. . .
excessivo de lipideos esta ligado ao surgimento de doenéasE”aQ(:k_e JAetal. Ashort qges_uonnz_ilre fqr the_ measurgment
cronicas na populacio em geral; e mesmo sendo esta uma?f hablt_ual physical activity in epidemiological studies.
populacdo com acesso a informacdes, a pratica nao estéo‘m‘lcIIn Nutr _198_2; 36:9.36'42'. :
adequadlf;. Também, o consumo elevado de lipideos levaly Burke L. Practical issues in nutrition for athlefeSport

uma diminuicdo no percentual de carboidrato da dieta. Sciencel 995; 13: S83-S90.

Em longo prazo, um consumo elevado de lipideos e ba&o gurkehll_ etal. igideliﬂefdfg daily l\tjlargcz)g())/d.rgtle ilr:t.ake.
em carboidrato pode levar os praticantes de exercicios 0 athletes achieve therd'>ports Me 131 (4):

fisicos a sentirem-se mais cansados fisicamente, adiantand0267'_99‘ . -

a fadiga muscular ja que o carboidrato representa a forqste FIonndo_AA, Latorfe_MRDO,_TanakaT, Jaime P~C’ Zerbini
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