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ANALISE DO CONSUMO ALIMENTAR DE DESPORTISTAS EM ACADEMIA.
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RESUMO

As academias foram criadas com a finalidade basica de melhorar a qualidade de
vida oferecendo opc¢des de atividade fisica e 0 seu numero vem crescendo no
mundo e particularmente no Brasil. O presente estudo objetiva verificar o consumo
qualitativo e quantitativo, segundo a Piramide Alimentar Brasileira, e comparar com o
gasto energético total de praticantes de atividade fisica de uma academia de Séao
Paulo. Trata-se de um estudo retrospectivo com individuos maiores de 18 anos, com
aplicacdo de anamnese e antropometria. A avaliacdo do estado nutricional dos
desportistas através do IMC mostrou que 41,7% eram pré-obesos ou com obesidade
grau |. Foi constatado que na média o consumo calérico dos desportistas ndo atingiu
as recomendagdes energéticas necessarias em ambos os sexos. Quanto a analise
do consumo dos grupos alimentares por género observou-se que ndo ha consumo
adequado da maioria dos grupos para adequado estado nutricional. Diante dos
dados apresentados faz-se importante a presenca de um educador fisico e de um
nutricionista nas academias para que as necessidades individuais dos desportistas
sejam atendidas por completo.
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ASSESSMENT OF FOOD INTAKE IN SPORTSMEN OF A FITNESS CENTER
ABSTRACT

The fitness centers were created with the aim of improving the basic quality of life
offering options of physical activity and their number is growing in the world and
particularly in Brazil. This work aims to evaluate the nutritional quality, according to
the Food Pyramid, and compare it with the total energy expenditure of practitioners of
physical activity of gym at Sao Paulo. This is a retrospective study with individuals
over 18, with application of anamnesis and anthropometric measures. In the
assessment of the nutritional status of sportsmen, the BMI, showed that 41.7% was
classified as pre-obese or obese degree |. It was found that for the average
consumption of calories, sportsmen did not reach the energy recommendations
needed in both sexes. The analysis of the consumption of food groups by gender
showed that there is adequate consumption of most groups to an appropriate
nutritional status. Given the data presented, it is important the presence of a physical
educator and a nutritionist in fitness centers, so that the individual needs of
sportsmen are met in full.

Keywords: Food pyramid; Food intake; Sportsmen; Fitness center.
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1 INTRODUCAO

O surgimento da modernidade tornou a vida do homem do século XX menos
saudavel, pois aliada a inumeras facilidades e beneficios, também atrelou fatores
negativos a piora da qualidade de vida como a alimentagdo inadequada e falta de
exercicios fisicos. Com isso, cresce cada dia mais o numero de pessoas sedentarias
que teriam através do binbmio da atividade fisica e habitos alimentares saudaveis
uma forma ideal para prevencao de doencgas, promog¢ao da saude e melhora no seu
dia a dia (ROSSI, 2005). Uma opgao crescente para populagao urbana foi o evento
das academias, solucdo esta que viria para se diferenciar das atividades que eram
feitas em clubes na década de 1930 a 1950 mais especificamente no Rio de Janeiro
(KLEIN et al, 2003).

O auge do surgimento das academias de ginastica foi em meados de 1970 e
junto a esta crescente aderéncia da populagédo as atividades fornecidas por essas
instituicées, que vinham em busca de variados objetivos, desde estética corporal a
corregdo de problemas fisicos e diminuicdo do estresse. Isso tudo justifica o
aumento do numero de academias em todo o mundo, cujo pais lider desse
segmento sdo os EUA onde existem mais de 20.249 academias frequentadas por
quase 40 milhdes de pessoas (14% da populagdo) gerando um faturamento anual
de 14,1 bilhdes (KLEIN et al, 2003, SABA, 2001).

No Brasil, ainda ndo existem dados estatisticos precisos. O mercado agora
comecga a se organizar e, ha apenas quatro anos foi formada a ACAD - Associagéo
Brasileira das Academias. Pelos levantamentos preliminares realizados com
representantes em varios estados, ha estimativa de cerca de 7.000 academias em
todo o pais, chegando a um total de 2,8 milhdes de frequentadores (1,6 % da
populagdo) e gerando um faturamento anual de R$ 1,5 bilhdes. Comecam a
despontar no mercado brasileiro as primeiras redes de academias, com gestao
profissionalizada, mas que, por fatores estruturais e conjunturais da economia,
enfrentam importante dificuldade para financiar suas estratégias de crescimento
(ACADBRASIL, 2006). Integrante do segmento de servicos na economia, as
academias se conectam a trés outros setores j4 bem estabelecidos: estética,
entretenimento e saude. Basicamente, sdo essas as trés principais motivagdes que
levam um cliente a procurar uma academia de ginastica: saude, beleza e diversao,
sempre supervisionado por profissionais de educacdo fisica, que muitas vezes
dividem o espaco com outros profissionais, como nutricionistas, fisioterapeutas,
médicos, administradores e pessoal de apoio, que sao os habituais integrantes do
quadro de pessoal das academias (KLEIN et al, 2003).

Os clientes frequentadores de academias de ginastica sdo, em geral,
individuos com alto nivel de escolaridade, com motivagao e recursos para a pratica
de atividades fisicas e para uma alimentagao saudavel e com acesso a informacdes
sobre nutricdo e atividade fisica, porém, muitos desconhecem a necessidade e os
conceitos basicos de nutricdo, buscando em educadores fisicos informacbes e
orientagcdes de uma dieta adequada e até do uso de suplementos (NAGAI et al,
2007; PEREIRA et al, 2003). Cabe ao nutricionista, principalmente aquele dedicado
a Area de Nutricdo em Esporte, orientar e elaborar uma dieta especifica para
pessoas que praticam atividade fisica. Devem ser considerados fatores importantes,
tais como: necessidades especificas decorrentes de doengas prévias (caso existam),
novas demandas impostas pela atividade fisica e o objetivo da pratica de atividades
fisicas (ROSSI, 2005; JUNIOR e RODRIGUES, 2000). A relacéo entre a alimentagéo
e 0 bem estar fisico, mental e emocional dos individuos, ja era conhecida desde a
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antiguidade. Sabe-se que habitos alimentares adequados, mantidos por meio de
uma dieta equilibrada, podem amplamente beneficiar os individuos fisicamente
ativos. Dessa forma a nutricado desempenha papel primordial de fornecer a energia
necessaria para o trabalho biolégico realizado durante a atividade fisica, além de
nutrientes que otimizam a obtencado e utilizagdo dessa energia (VIEBIG & NACIF,
20006).

O objetivo do presente estudo foi verificar o consumo qualitativo e quantitativo,
segundo a piréamide alimentar brasileira e comparar com o gasto energético total de
praticantes de atividade fisica de uma academia de médio porte de Sao Paulo.

2 METODOLOGIA

Trata-se de um estudo retrospectivo, com coleta de dados primarios de fichas
de anamnese alimentar e recordatério de 24 horas, provenientes do atendimento
nutricional dos freqientadores de uma academia de médio porte no municipio de
Sao Paulo, durante o periodo de fevereiro a setembro de 2007.

Como critério de inclusdo, utilizou-se somente fichas com as informacdes
completas e de individuos maiores de 18 anos, de ambos os sexos. As variaveis
analisadas e tabuladas de cada individuo foram: a idade (anos completos), o peso
(kg), estatura (cm); indice de massa corporal (IMC) (kg/m?), obtido a partir do peso
(kg) dividido pela estatura (m)? e classificado como proposto pela OMS (1997).
Também se calculou a taxa metabdlica basal (TMB) (kcal), obtido a partir das
férmulas da OMS (1985) utilizando o peso ideal de base o IMC=22 kg/m? para
aqueles individuos cujo IMC estivesse fora da classificagao de eutrofia. A partir deste
calculo obteve-se o gasto energético total (GET), pelo fator de atividade proposto por
OMS (1998), com os seguintes critérios adicionais: caso o individuo realizasse duas
diferentes atividades fisicas, = 3 vezes por semana, no minimo 45 minutos, ha mais
de 6 meses, era atribuido fator moderado. Se relatasse pratica de trés diferentes
atividades fisicas, = 3 vezes por semana, no minimo 1 hora, ha mais de 6 meses,
entdo era utilizado fator de atividade intenso. Casos contrarios aos dois
anteriormente propostos, eram calculados com fator leve.

Quanto ao Recordatério de 24hs, atribuiram-se valores das por¢des relatadas
de consumo de cada grupo de alimento baseado na Piramide Alimentar Adaptada de
PHILIPPI et al (1999). Cada porgdo foi somada e multiplicada pelo valor
correspondente da porgao, sendo que somados todos os grupos se obtinha no final
o valor caldrico total consumido.

Apos a coleta de dados em planilhas no programa Microsoft Office Excel 2003,
os dados tabulados tiveram os valores de tendéncia central (média) e variabilidade
(desvio-padréo) calculados além do coeficiente de variagdo através da férmula:
(desvio-padrao x média)/100 .

3 RESULTADOS

No presente estudo foram avaliadas 60 fichas provenientes de atendimento de
desportistas na faixa etaria entre 18 e 67 anos, sendo 20% do sexo masculino com
média de idade de 30,9 +11,3 anos, 76,4 + 8,0 kg e 170,8 £ 7,7 cm; e 80% do sexo
feminino com 37,3 + 11,8 anos, 654,5 + 11,0 kg e 162,0 + 7,4 kg. A avaliagdo do
estado nutricional dos desportistas, através do IMC, mostrou que 41,7% dessa
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populacao foi classificada como pré-obesa ou com obesidade grau |, sendo 58,3%
do sexo masculino e 41,7% do sexo feminino.

No calculo da TMB, do GET e do valor do consumo energético total (VET), foi
constatado que a média do consumo caldrico dos desportistas obtida através do
recordatdrio de 24 horas nao atingiu as recomendagdes energéticas necessarias em
ambos os sexos (Tabela 2).

Tabela 2: Valores médios do calculo da taxa metabdlica basal (TMB), gasto
energético total (GET) e consumo energético total (VET) dos desportistas de uma
academia de médio porte. Sdo Paulo, 2007

Sexo TMB (kcal) GET (kcal) VET (kcal)

Masculino (n-=48) 1743,7 £+ 95,9  2989,3 + 526,0 2721,8 £1742,7

Feminino (n =12) 1367,9 £ 125,11  1949,9 + 280,4 1746,2 £ 650,7

De acordo com as porgdes recomendadas pela Piramide Alimentar adaptada
para a populacao brasileira proposta por Philippi et al (1999), uma dieta com 2200
kcal é direcionada a criancas e adolescentes do sexo feminino, mulheres com
atividade fisica intensa (correr, andar de bicicleta, fazer ginastica aerdbica) e
homens sedentarios, ja uma dieta com 2800 kcal para homens com atividade fisica
intensa e adolescentes do sexo masculino. Assim tomando-se como base estes
valores de consumo energético como base de comparagdo entre o grupo de
desportistas do sexo feminino e masculino teriamos, respectivamente: grupo dos
Cereais, Paes, Tubérculos e Raizes M:6 e H:9 por¢cdes; Hortalicas M:3 e H:5; Frutas
M:3 e H:5; Lacteos M:3 e H:3; Carnes e Ovos M: 1e H:2 ; Leguminosas M:1 e H:1;
Oleos M:1 e H:2 e Agucares M:1 e H:2. Assim pode-se destacar que em média
houve consumo das quantidades estipuladas para no sexo masculino dos grupos
dos lacteos, leguminosas e 6leos e no feminino apenas das frutas (figura 1). Os
outros grupos se apresentam acima ou abaixo do recomendado conforme estipulado
na tabela 3.

FIGURA 1: Média do consumo dos grupos de alimentos em porgdes dos
frequentadores de uma academia. Sao Paulo, 2007
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Tabela 1: Adequacado no consumo dos grupos alimentares por género. Sao Paulo,
2007.

Homens Mulheres

Paes, cereais, tubérculos.

Hortalicas

Frutas

Lacteos

Carnes e ovos

Leguminosas

Oleos

Acucar )
Legenda: T acima do recomendado;  abaixo; = adequado.

|«
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4 DISCUSSAO

Embora diversos estudos em frequentadores de academia indiquem
participacdo maior de individuos do sexo masculino, nossos dados revelam um
numero maior do sexo feminino. Esta contradigdo pode ser devido ao fato de serem
dados de atendimento nutricional, o qual revelam uma procura maior pelas
mulheres, uma vez que estudos relatam que os homens consultam seus treinadores
para duvidas nutricionais (NAGAI et al, 2007; PEREIRA et al, 2003).

A pratica de exercicio fisico e os habitos alimentares influenciam na
composi¢cado corporal dos individuos, e esta pratica tem sido atualmente muito
valorizada entre atletas e desportistas como forma de facilitar o emagrecimento ou a
manutencgédo do peso corporal (MATOS, 1991). Praticantes de musculagdo em uma
academia do Rio Grande do Sul foram avaliados de acordo com o IMC, e houve
prevaléncia de sobrepeso em 55%. E individuos praticantes de futebol recreativo
obtiveram IMC médio de 26,4 kg/m2 (DAMILANO, 2006; PONTES et al, 2006). Vale
ressaltar que, embora o célculo de IMC possa ser um dado de aquisi¢ao simples,
sua interpretacao apresenta algumas limitagdes em individuos fisicamente ativos. O
IMC > 30kg/m? podera estar associado a uma quantidade excessiva de gordura
corporal, exceto no caso de atletas de algumas modalidades esportivas. Contudo,
pode ser que o0 peso corporal excessivo nao reflita a condicdo de maior acumulo de
gordura corporal. Nestes casos, para estabelecer se o avaliado apresenta sobrepeso
acompanhado de excesso de gordura ou se apresenta sobrepeso apenas por conta
de um maior desenvolvimento da massa magra €& preciso recorrer a outros
procedimentos antropométricos que permitam estabelecer estimativas das fragdes
de gordura e de massa magra (DEURENBERG et al, 1991; GUEDES, 2006). Este
fato ndo é o que ocorre neste estudo retrospectivo, pois esta amostra apresenta
excesso de peso, visto que o GET nao apresentou valores elevados, como no caso
de atletas. Porém o sub consumo energético ndo é exclusivo de individuos
fisicamente ativos segundo Camoes et al (2004), a ingestao nutricional em atletas na
modalidade de hoquei em patins foi de 2918 + 177 kcal. Em outro estudo com os
atletas da equipe olimpica permanente de levantamento de peso do Comité
Olimpico Brasileiro (COB) também foi constatado que 83% dos atletas estavam com
ingestao energética abaixo dos valores recomendados, considerando o alto nivel de
atividade fisica, promovendo deficiéncia calorica diaria (CABRAL et al, 2006). Em
estudos empregando nadadores jovens competitivos encontrou-se um consumo
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energético de 2837,8 + 692,2 kcal, um valor muito abaixo das necessidades reais
(AL ASSAL et al, 2004). Nossos resultados estdo de acordo com a recomendagao
energética de 2000 a 6000 kcal diarias para individuos com uma elevada atividade
fisica (ADA, 1993). As caracteristicas do consumo alimentar presente neste estudo,
também foram observadas em outro estudo recente sobre alimentagdao e consumo
de suplementos em academia (NAGAI et al, 2007). Dietas hipoglicidicas e
hiperprotéicas também estiveram presentes em outros estudos envolvendo
individuos praticantes de atividade fisica (CAMOES et al, 2004; PONTES, 2006).

Essa caracteristica alimentar € comum em individuos atletas e praticantes de
atividade fisica com a finalidade de aumentar a massa muscular e do sexo
masculino (ROSSI et al, 2004). Porém, dietas hipoglicidicas causam diminuicdo da
mobilizacdo de gorduras para o fornecimento de energia, aumentando assim a
degradacao protéica. Ja em relagao as dietas hiperprotéicas, podem sobrecarregar o
organismo, especialmente para as fungdes hepaticas e renal, além de resultar em
um déficit do fornecimento energético pelos nutrientes (GOMES e TIRAPEGUI,
2002; MCARDLE et al, 2003). Adicionalmente o consumo de quantidades abaixo do
recomendado nos outros grupos alimentares implica em menor consumo nutrientes
essenciais a saude e melhora do condicionamento fisico, sendo um fator
interveniente na qualidade de vida. Para tanto o aconselhamento por parte de
profissionais especializados para tal finalidade é justificada como parte integrante
nas academias de ginastica.

5 CONCLUSAO

As academias foram criadas como uma opg¢ao a populagao urbana melhorar a
qualidade de vida. O papel do educador fisico € de suma importancia para adequar
a atividade fisica ao perfil de cada aluno. Porém, a necessidade de ter um
nutricionista dentro das academias € de igual importancia, porque apenas com a
orientacdo deste profissional, gabaritado para tal propdsito, os desportistas irdo
adequar suas atividades a uma alimentacdo saudavel. Entdo embora haja um
crescente numero de individuos nas academias com acompanhamento por parte dos
educadores fisicos para realizacdo de exercicios para diversas finalidades, ndo ha
uma adequacgao da parte nutricional basica, ou seja, aquela voltada para obtengao
de nutrientes essenciais o que pode vir a comprometer os beneficios advindos de
uma pratica de atividade fisica regular e orientada.
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