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RESUMO

Este estudo teve como objetivo avaliar o perfil alimentar e nutricional de praticantes de academia do
municipio de Varzea Grande-MT. Trata-se de um estudo transversal, descritivo e de metodologia
exploratéria. A amostra foi constituida (n=112) por praticantes de academia, do sexo masculino e
feminino, com faixa etaria entre 18 a 55 anos. Para avaliar a frequéncia do consumo alimentar foi
aplicado o questionario do Sistema de Vigilancia Alimentar e Nutricional (SISVAN). As variaveis
utilizadas no estudo foram, algumas, auto referidas (peso, estatura, idade) e a circunferéncia da
cintura que foi coletada. Os resultados demonstraram que 79% dos individuos apresentam ingestéao
dos alimentos saudaveis entre 4 a 7 vezes por semana e 1% admitiram n&o terem consumido estes
alimentos nos 7 dias antecedentes a pesquisa. Quanto ao consumo dos alimentos supérfluos 14%
dos atletas ndo ingerem esses alimentos durante a semana, entretanto, 74% ingerem esses
alimentos entre 1 a 3 dias na semana. De acordo com o IMC, 39,1% dos homens apresentaram
estado nutricional de sobrepeso e 23,9% de obesidade, quanto as mulheres 37,9% se enquadraram
no sobrepeso e 12,1% na obesidade.

Palavras-chave: Perfil nutricional. Consumo alimentar. Praticantes de atividade
fisica.

ABSTRACT

The objective of this study was to evaluate the nutritional and nutritional profile of gymnastic
practitioners in the municipality of Varzea Grande-MT. This is a cross-sectional, descriptive and
exploratory methodology. The sample consisted of (n = 113) male and female gymnasts, with ages
ranging from 18 to 55 years. To evaluate the frequency of food consumption, the questionnaire of the
Food and Nutrition Surveillance System (SISVAN) was applied. The variables used in the study were,
some, self-reported (weight, height, age) and the only variable collected was CC. The results showed
that 79% of the subjects presented healthy food intake between 4 to 7 times a week and 1% admitted
that they did not eat these foods in the 7 days prior to the survey. Regarding the consumption of
superfluous foods 14% of the athletes do not eat these foods during the week, however, 74% ingest
these foods between 1 to 3 days a week. According to the BMI, 39.1% of the men presented
nutritional status of overweight and 23.9% of obesity, while 37.9% of the men were overweight and
12.1% were obese.

Keywords: Nutritional and food profile. Practitioners of the gym.
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INTRODUGAO

A atividade fisica se caracteriza como qualquer movimento corporal produzido
pelos musculos esqueléticos que gastem energia, e se difere do termo “exercicio”,
onde que a atividade fisica é feita de uma forma planejada, estruturada, repetida que
tem como objetivo a melhora da performance esportiva e condicionamento fisico
(OMS, 2010).

A atividade fisica mesmo com uma intensidade moderada, como andar de
bicicleta, caminhar ou praticar esportes, traz beneficios significativos para a saude,
como melhorar o condicionamento muscular e cardiorrespiratorio, aumentar a saude
éssea e funcional, modificar beneficamente a composi¢cao corporal e reduzir o risco
de doengas cronicos nao transmissiveis (DCNT) (OMS, 2010), auxilia na
composi¢ao corporal (GOMES et al.,, 2015), aumentando assim, as habilidades
cotidianas.

O motivo da procura pela pratica da atividade fisica tem como objetivo ndo s6
a busca pelo corpo idealizado pela midia (THEODORO et al., 2009), mas também
porque vem crescendo o grupo de pessoas preocupadas com a saude (GOMES et
al., 2015). A procura pela musculagéo, tem o intuito de levar modificagdo corporal
mais rapida, como a definicdo e hipertrofia muscular, aumento da forca e também,
melhoria ou manutencéo da qualidade de vida (BAECHLE, 2009).

A nutricdo € a base para uma boa performance fisica, garantindo a energia
necessaria para as necessidades fisiolégica do corpo (NABHOLZ, 2007) ja que
atletas e praticantes de atividades fisicas tem as necessidades nutricionais
superiores de pessoas sedentarias (ARNS et al., 2016), por conta de um maior gasto
energético e também para uma melhor recuperacgéo e rendimento (SARTORI et al.,
2002).

Observa-se que nao € raro nutricionistas esportivos se depararem com
habitos alimentares irregulares em academias (HIRSCHBRUCH, 2008, JONH et al,
2014). Sabe-se que uma alimentacao balanceada ¢é indispensavel para ter uma vida
com mais qualidade, pois proporciona saude e bem-estar fisico. Portanto, deve-se
levar em consideragdo a quantidade e a qualidade dos alimentos, pois estes
refletem diretamente nos diversos tipos de nutrientes que o corpo precisa (ARNS et
al., 2016).
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A procura de resultados imediatos geralmente vem seguido com as famosas
dietas da moda ou as informagdes que se obtém sobre nutricdo, geralmente sédo de
pessoas que ndo obtém conhecimentos especificos (ADAM et al., 2013).

Em consequéncia disso, nota-se a importancia da preocupagdao com uma
alimentagado saudavel que tem como objetivo fornecer a energia necessaria para o
corpo, proporcionar nutrientes essenciais para formacido de tecidos corporais
(OLIVEIRA et al, 2009), diminuir o cansacgo, ajuda evitar doengas crbnicas nao
transmissiveis (DCNT), e também melhorar o desempenho fisico e a saude.
(WOLINSKY E HICKSON, 2002)

A nutricado junto com o exercicio fisico apresenta uma relagado importante, pois
através de uma ingestdo adequada e equilibrada de todos os nutrientes através da
alimentagcdo pode-se gerar alteragées importantes na composi¢gao corporal, como
manutengcdo das reservas de glicogénio muscular e logo assim, aumento do
rendimento. Logo apods o exercicio fisico a recuperagdo do musculo acontece pelo
consumo de proteinas de alto valor biolégico e de carboidratos de alto indice
glicémico (ADAM et al, 2013).

Os habitos alimentares das pessoas estao ligados com fatores ambientais e
culturais relacionados ao comportamento das pessoas, fatores como a religido,
renda, regido onde moram (BRASIL et al., 2009), tudo influéncia desde a escolha
pelos alimentos até nos resultados da aparéncia fisica.

Portanto, o presente estudo tem como objetivo avaliar o perfil nutricional e o
consumo alimentar de praticantes de atividade fisica em academias do municipio de

Varzea Grande.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo trata-se de um estudo de corte transversal descritivo
com coleta de dados. A pesquisa foi realizada em 5 academias no municipio de
Varzea Grande, no estado de Mato Grosso, no periodo de fevereiro a abril do ano de
2017. Puderam participar do estudo, pessoas de ambos os sexos com idade acima
de 18 anos até 45 anos e que praticavam algum tipo de atividade fisica e
frequentavam as academias visitadas. Deste modo, o estudo contou com 112
participantes, sendo 66 do sexo feminino e 46 do sexo masculino, todos praticantes

de musculagao.
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Para recrutar os candidatos, foram adotados os procedimentos éticos exigidos
pela resolucao 196/96 do Conselho Nacional de Saude. Foi explicado sucintamente
para cada participante o objetivo da pesquisa, e os interessados assinaram um
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), no qual declaravam sua
participacdo voluntaria e autorizavam a utilizacdo dos dados com garantia de
anonimato e confidencialidade.

As variaveis utilizadas foram: peso, estatura e idade, que foram auto referidas
e a circunferéncia da cintura (CC) que foi coletada.

As medidas relatadas peso e estatura foram utilizados para o calculo do
indice de Massa Corporal (IMC). Para este calculo utiliza-se a razio peso atual (kg)
e o quadrado da estatura (m?), dando-se o resultado em kg/m?, a circunferéncia da
cintura (CC) foi coletada com Fita Métrica Corrente 150 cm [VA2680]. Para o
diagnodstico do estado nutricional segundo o IMC e da CC, utilizou-se a
recomendacgéo para adultos (maior que 20 anos € menor que 60 anos), proposto
pela Organiza¢cdo Mundial da Saude — OMS (2007).

Para obtencdo da medida de circunferéncia da cintura (CC), os individuos
foram instruidos a ficar em pé, com o corpo reto, abddbmen relaxado e bracos
estendidos ao longo do corpo e o peso dividido em ambos os pés. Foi feita uma
marcacao no ponto médio entre a borda inferior da ultima costela e o 0sso do quadril
(crista iliaca), e a fita métrica foi posicionada ao redor deste ponto, estando no
mesmo nivel em todas as partes da cintura, sem comprimir a pele. Foi pedido a
pessoa que inspirasse e em seguida expira-se totalmente, sendo realizada a coleta
no momento de expiragao (LOHMAN et al, 1988).

Foi aplicado um formulario (2008) de marcadores sobre o consumo alimentar,
segundo Ministério da Saude e Sistema de Avaliagdo Nutricional (SISVAN), para a
coleta de informagdes. Composto por 10 perguntas referentes ao consumo de
vegetais, legumes, frutas, leites e derivados (alimentos basicos), embutidos,
refrigerantes, frituras, doces e industrializados (alimentos supérfluos), para
determinar se consumiram esses alimentos nos ultimos 7 dias por semana. (Anexo
A)

Os dados obtidos foram tabulados e analisados com auxilio do Programa
Microsoft Excel 2010.
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RESULTADOS E DISCUSSAO
A amostra foi constituida por praticantes de academia do municipio de Varzea

Grande com média de idade de 26,2 £ 29,4 anos para o grupo feminino e masculino,
a média de estatura masculina e feminino foi de 1,70 + 1,62 metros, ja a média da
circunferéncia de cintura foi de 91,0 + 83,2 centimetros no grupo feminino e
masculino.

A Tabela 1 apresenta resultados referentes ao IMC dos praticantes de
academia, onde se observa que 39,1% dos homens apresentaram estado nutricional
de sobrepeso e 23,9% de obesidade, quanto as mulheres 37,9% se enquadraram no
sobrepeso e 12,1% na obesidade. Através da avaliagdo desses dados podemos
perceber que a maioria dos individuos de ambos 0s grupos se encontram com
excesso de peso englobando sobrepeso e obesidade. O uso do IMC pode ser
restrito, porque este nao identifica 0 quanto de massa corporal ou gordura que o
individuo possui, surgindo a necessidade da escolha de métodos preditivos como
percentual de gordura para realizar uma maior analise da composi¢&o corporal
(PENTEADO et al, 2010).

Tabela 1. Classificagao do estado nutricional dos participantes segundo o IMC.

Estado Nutricional Masculino Feminino

n % n %

Baixo peso 0 0 1 1,5
Eutrdfia 17 37 32 48,5
Sobrepeso 18 39,1 25 37,9
Obesidade 11 23,9 8 12,1

Além do IMC dos individuos, podemos avaliar através da medida da
circunferéncia de cintura (CC) o risco de desenvolvimento de doencas
cardiovasculares. De acordo com a tabela 2 onde os participantes sao classificados
pela circunferéncia da cintura (CC), foi observado que 26% das mulheres estao com
risco elevado para doengas cardiovasculares e isso tem relagdo com os fatores
hormonais, gravidez e psicologico entre os individuos do sexo feminino e 17% dos
homens com o mesmo risco aumentado e com obesidade abdominal, podendo estar
associado com os resultados do consumo alimentar. Tragando um paralelo com os

resultados obtidos através da Tabela 1, percebe-se que apesar do IMC dos
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participantes terem se apresentado na maioria em sobrepeso e obesidade, a medida
da CC demonstra que nos homens 61% n&o estdo em risco de desenvolvimento de
doencas cardiovasculares, ja entre as mulheres esse numero é de 47%, Entretanto,
utilizar apenas o IMC como método de avaliagdo desses praticantes nédo é
recomendado, ja que este ndo revela a composicao corporal diferenciando gordura e
massa magra. Assim como, o0 sobrepeso relatado por esse indicador pode ser

também indicio de alta massa muscular.

Tabela 2: Classificagao de risco para o desenvolvimento de doengas cardiovasculares (DC) em
frequentadores em frequentadores de academia, pelas CC segundo o género, Varzea Grande, MT 2017.

Masculino (n: Feminino Total
46) (n:66) (n:112)
Risco para desenvolvimento de
doencas cardiovasculares n % n % %
Sem risco 28 61 31 47 53
Risco elevado 8 17 17 26 22
Risco muito elevado 10 22 17 26 24

Ferreira et al (2013) realizou um estudo com 46 praticantes de diferentes
modalidades de uma academia localizada na Zona Sul da capital Paulistana no
Estado de Sao Paulo, onde foi observado que 19% do sexo masculino estavam com
risco muito elevado de doencas cardiovasculares, dados parecidos com o
encontrado no presente estudo onde 22% apresentaram os mesmos para doencgas
cardiovascular, outra coincidéncia foram os individuos do sexo feminino com 47%
sem risco de doengas Cardiovasculares, no estudo de Fleming-Moran et al, (1991)
varias condi¢cdes poderiam estar contribuindo para esses dados paralelamente para
as situacdes encontradas, tais como a mudanca do padrao alimentar, considerando
gue a suposta fase de exposicao diferenciada dos sexos ao estilo de vida.

Ferreira et al, (2013) em seu estudo apresentou 69% dos homens estdo em
eutrofia pela porcentagem de gordura corporal e apenas 31% com risco para
doencas associadas a obesidade.

Costa (2012) realizou um estudo no municipio de Sdo Bento do UNA — PE,
com 25 frequentadores de academias e observou que 20% do sexo masculino e
16% do sexo feminino se encontraram com sobrepeso e obesidade. Resultados

encontrados no nosso estudo apresentou grupos do sexo masculino e feminino
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respectivamente de 63% e 50% com sobrepeso e obesidade dados demonstrados
na (tabela 1).

Sao muitos os fatores associados a obesidade e, entre eles, destaca-se o
consumo de uma dieta com aporte calérico superior as necessidades. A obesidade
no Brasil, afeta proporcionalmente mais mulheres do que os homens.

Coitinho, et al, (1991) em seu estudo no Municipio de Cotia demostram que,
27% da populagdo masculina maior de 18 anos apresentaram algum grau de
excesso de peso, e nas mulheres a prevaléncia foi de 38%, ja no presente estudo
mostram resultados parecidos de 39,1% dos homens e 37,9% das mulheres com
sobrepeso, sendo assim esses grupos corre o risco de desencadear doengas
cardiovascular, pois a obesidade € um dos fatores importantes na manifestacao
dessa doenca.

De acordo com a tabela 3 e 4, verificou-se que apesar da ingestao saudavel
caracterizar uma variavel positiva, a de supérfluos foi de 15% pelo sexo feminino e
16 % masculino e admitiram ndo consumir alimentos saudaveis (salada crua,
legumes, frutas frescas, feijao e leite e derivados) nos ultimos 7 dias. Ja 36% das
mulheres e 43% dos homens relataram consumir alimentos supérfluos (frituras,
embutidos, biscoitos, salgados, doces e refrigerantes) entre 1 a 3 vezes por semana
nos ultimos 7 dias esses alimentos geram deficiéncias na dieta nos aspectos
referentes a qualidade e quantidade ja antecedentes a pesquisa e 41% dos homens
e 49% das mulheres nunca consomem esses alimentos. Com relagao a avaliagao da
frequéncia do consumo alimentar, os dados obtidos pelo presente estudo
demonstram que os 72% dos individuos do sexo feminino e 61% do sexo masculino
apresentam ingestéo de alimentos saudaveis (salada crua, legumes, frutas frescas,

feijao e leite e derivados) entre 4 a 7 vezes por semana.

Tabela 3: Avaliagao da frequéncia de grupos alimentares de praticantes de academia masculino

Frequéncia do consumo semanal

Grupos Alimentares (%)

Nunca 1a3x 4a7x
Alimentos saudaveis 16 23 61
Alimentos supérfluos 41 43 16
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Tabela 4: Avaliacédo da frequéncia de grupos alimentares de praticantes de academia feminino

Frequéncia do consumo semanal

Grupos Alimentares (%)

Nunca 1a3x 4aTx
Alimentos saudaveis 10 18 72
Alimentos supérfluos 49 36 15

Verificou na pesquisa (Brasil et al, 2010; Moura et al, 2007). Que alimentos
saudaveis e ricos em carboidratos complexos, com maior quantidade de fibras e que
possuem baixo |G sdo os mais indicados para compor as refeicbes como por
exemplo, aveia, macarrao integral, paes, torradas, biscoitos e cereais integrais e
algumas frutas, sendo que estes alimentos fazem com que o praticante tenha mais
energia durante o exercicio, retardando a exaustao, ja no presente estudo observou
que a maioria dos individuos de ambos os grupos dao preferéncia a esse grupo de
alimentos durante 4 a 7 dias semanalmente e com um consumo regular desses
alimentos ricos em fibras alimentares podem influenciar na regulacdo do peso
corporal através de mecanismos fisiolégicos que envolvem efeitos intrinsecos tais
como o fortalecimento do sistema imunolégico, contribuindo para a diminuigdo do
risco de infecgbes gastrointestinais e efeitos hormonais como auxilio no controle
glicémico. Esses mecanismos agem reduzindo a ingestdo alimentar causada pela
saciedade, pelo aumento na oxidacdo de lipidios e na reducdo das reservas

corporais de gordura.
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Tabela 5. Frequéncia do consumo alimentar pelo sexo feminino.

Grupos Alimentares Frequéncia do consumo semanal (%)
Nunca 1 a 3x 4a7x
Salada crua 18 4 78
Legumes e verduras cozidas 1 18 81
Frutas frescas 6 20 74
Feijao 12 26 62
Leite e derivados 15 20 65
Frituras 57 29 14
Embutidos 42 41 17
Biscoitos e salgados 41 30 29
Doces 45 50 5
Refrigerantes 59 29 12

Tabela 6. Frequéncia do consumo alimentar pelo sexo masculino.

Frequéncia do consumo semanal

Grupos Alimentares (%)
Nunca 1a 3x 4a7rx

Salada crua 39 15 46
Legumes e verduras cozidas 9 28 63
Frutas frescas 0 33 67
Feijao 6 15 79
Leite e derivados 24 26 50
Frituras 39 48 13
Embutidos 39 48 13
Biscoitos e salgados 39 41 20
Doces 44 41 15
Refrigerantes 43 37 20

Os alimentos basicos, como salada crua mostraram elevado consumo,
representado por 78% dos individuos do sexo feminino e 46% do sexo masculino,
sendo componente das refeicdes entre 4 a 7 dias na semana. Quanto ao consumo
de legumes e verduras cozidas, observou que teve um numero significante ao seu
consumo que foi de 81% dos individuos feminino e 63% masculinos que consumiam
esse grupo alimentar entre 4 a 7 dias da semana.

Estudo realizado por Ritchie et al (2010), executado para Favorable impact of
nutrition education on California, o maior consumo de frutas, verduras e legumes

associado a pratica de atividade fisica regular auxilia na redugdo da circunferéncia
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da cintura e também na perda de peso. Apesar da intervengao nutricional mais
intensiva ter sido conduzida por um més esta foi insuficiente para identificar reducéo
do peso corporal de forma significativa. No nosso estudo demonstrou que, 74% dos
individuos feminino e 67% masculino consumem frutas de 4 a 7 vezes por semana.
No entanto, a CC esta com risco aumentado de ambos 0s sexos mesmo com um
numero significativo no consumo de frutas.

No presente estudo o consumo de feijao apresentou-se satisfatorio,
demonstrando um consumo entre 4 a 7 dias da semana de 62% pelo grupo feminino
e 79% pelo grupo masculino. Tais resultados vdo ao encontro do estudo realizado
pela Pesquisa do Orgamento Familiar (POF) 2010, que evidenciou na populagdo
brasileira redugéo na ingestdo de alimentos como frutas e hortaligas, em detrimento
do consumo de cereais, feijdo, raizes e tubérculos. Esses resultados podem ser
explicados pelo fato que essas leguminosas fazem parte da alimentacéo diaria do
brasileiro, o que explica 0 consumo em mais vezes na semana.

Portanto, a importancia da correta caracterizagéo da dieta e pratica de atividade
fisica, como ferramenta de auxilio na promog¢ao de saude desse grupo, € de grande

relevancia, pois servira de base para a adequada educagéao nutricional.

CONCLUSAO

Com os resultados obtidos neste estudo percebe-se que a adocdo do IMC
como um parametro de avaliagdo da condicao fisica para praticantes de atividade
fisica de academias pode gerar resultados imprecisos quando ¢é utilizado
isoladamente, podendo resultar em prejuizos na intervencao dietética. Partindo do
pressuposto que a populagao tenha acesso a informagdes sobre nutricdo, os habitos
alimentares ndo se apresentaram adequados para uma alimentacdo saudavel isso
demonstra a necessidade de orientacdo especializada para quem busca qualidade

de vida e melhora da saude.
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