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RESUMO

Para aqueles que praticam musculacdo com regularidade, a alimentacdo é um fator
fundamental para garantir um bom resultado. Por isso, ela deve ser equilibrada e completa em
macro e micronutrientes, permitindo que o corpo realize todas as suas fun¢des adequadamente
e alcance um bom desempenho. Adicionalmente, os atletas aumentaram seu consumo de
suplementos alimentares e estdo buscando orientacdes sobre seu uso com seus treinadores.
Porém o uso inadequado destes suplementos pode trazer complicacdes a satde, como doencas
organicas e silenciosas. O estudo teve como objetivo principal analisar o estado nutricional, a
adequacdo do consumo alimentar e o uso de suplementos dos participantes institucionalizados.
A pesquisa realizada tratou-se de um estudo descritivo, observacional e transversal, sendo
desenvolvida em uma academia no bairro Jacarecanga na cidade de Fortaleza, no estado do
Ceard, a qual participaram 76 individuos com idade entre 20 a 46 anos que praticam
musculacdo. Foi avaliado o recordatorio alimentar e o questionario alimentar, dentre varias
perguntas foi indagado o peso e a altura dos praticantes. A partir desses dados foram observados
0 consumo de calcio e macronutrientes e com os dados da antropometria foi calculada sua EER
(necessidade estimada de energia) para observar a adequacéo dos nutrientes. Assim observou-
se que os praticantes ndo estavam consumindo quantidades adequadas de macronutriente,
principalmente carboidratos e lipideos, e em relagdo aos micronutrientes, o principal mineral
observado foi o célcio que se mostrou abaixo do recomendado tanto no sexo masculino como
principalmente no feminino. Além disto, foi observado o uso de suplementos alimentares em
que uma boa parte dos participantes tiveram uma orientacdo adequada, porém outra parte ja nao
recebeu orientacdo de um profissional qualificado para tal fim. Portanto, esse estudo teve uma
grande relevancia para os atletas perceberem a importancia de um acompanhamento nutricional
tanto para um melhor rendimento, como também para prevenir algumas doencas que podem ser

causadas por esse uso sem orientagéo.

Palavras-chave: musculagéo, ingestéo alimentar, calcio e macronutriente.



ABSTRACT

For those who regularly practice weight training, food is a key factor to ensure a good result.
Therefore, it must be balanced and complete in macro and micronutrients, allowing the body
to perform all its functions properly and achieve good performance. Additionally, athletes
have increased their consumption of dietary supplements and are seeking guidance on their
use from their coaches. However, the inappropriate use of these supplements can cause health
complications, such as organic and silent diseases. The main objective of the study was to
analyze the nutritional status, the adequacy of food consumption and the use of supplements
by institutionalized participants. The research carried out was a descriptive, observational and
cross-sectional study, being developed in a gym in the Jacarecanga neighborhood in the city
of Fortaleza, in the state of Ceara, which involved 76 individuals aged between 20 and 46
years who practice weight training. The food record and the food questionnaire were
evaluated, among several questions, the weight and height of the practitioners were asked.
From these data, the consumption of calcium and macronutrients was observed and, using
anthropometric data, their EER (estimated energy requirement) was calculated to observe the
adequacy of nutrients. Thus, it was observed that practitioners were not consuming adequate
amounts of macronutrients, especially carbohydrates and lipids, and in relation to
micronutrients, the main mineral observed was calcium, which was below the recommended
levels for both men and women. In addition, it was observed the use of dietary supplements in
which a good part of the participants had adequate guidance, but another part no longer
received guidance from a qualified professional for this purpose. Therefore, this study was of
great relevance for athletes to realize the importance of nutritional monitoring both for better
performance, as well as to prevent some diseases that can be caused by this use without
guidance.

Keywords: weight training, food intake, calcium and macronutrient.



RESUMEM

Para quienes practican regularmente el entrenamiento con pesas, la alimentacion es un factor
clave para asegurar un buen resultado. Por tanto, debe ser equilibrado y completo en macro y
micronutrientes, permitiendo que el organismo realice correctamente todas sus funciones y
logre un buen rendimiento. Ademas, los atletas han aumentado su consumo de suplementos
dietéticos y buscan orientacion sobre su uso de sus entrenadores. Sin embargo, el uso
inadecuado de estos suplementos puede ocasionar complicaciones de salud, como
enfermedades organicas y silenciosas. El objetivo principal del estudio fue analizar el estado
nutricional, la adecuacion del consumo de alimentos y el uso de suplementos por parte de los
participantes institucionalizados. La investigacion realizada fue un estudio descriptivo,
observacional y transversal, que se desarrolla en un gimnasio del barrio Jacarecanga de la
ciudad de Fortaleza, en el estado de Ceard, que involucro a 76 individuos de entre 20 y 46
afios que practican entrenamiento con pesas. Se evalud el registro de alimentos y el
cuestionario de alimentos, entre varias preguntas, se pregunto el peso y la altura de los
practicantes. A partir de estos datos se observo el consumo de calcio y macronutrientes y,
utilizando datos antropomeétricos, se calcul6 su EER (requerimiento energético estimado) para
observar la adecuacion de nutrientes. Asi, se observé que los médicos no consumian
cantidades adecuadas de macronutrientes, especialmente carbohidratos y lipidos, y en relacion
a los micronutrientes, el principal mineral observado era el calcio, que se encontraba por
debajo de los niveles recomendados tanto para hombres como para mujeres. Ademas, se
observd el uso de complementos alimenticios en los que buena parte de los participantes
contaba con la orientacion adecuada, pero otra parte ya no recibia orientacion de un
profesional calificado para tal fin. Por tanto, este estudio fue de gran relevancia para que los
deportistas se den cuenta de la importancia del seguimiento nutricional tanto para un mejor
rendimiento, como para prevenir algunas enfermedades que pueden ser provocadas por este
uso sin orientacion.

Palabras clave: culturismo, ingesta de alimentos, calcio y macronutrientes.
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1 INTRODUCAO

Os treinamentos com pesos estdo entre os métodos de atividade fisica mais
eficientes para modificar de forma favoravel a composi¢do corporal, tendo em vista que
atualmente o padrdo de corpo ideal, € uma musculatura bem desenvolvida (SEHNEM;
SOARES, 2015). Dentre as diversas modalidades, a musculagdo pode ser caracterizada como
um metodo de treinamento resistido, que objetiva o desenvolvimento muscular por meio do
treinamento sistematizado com pesos (MORAIS; SILVA; MACEDO, 2014).

A nutricdo e o exercicio estabelecem uma inter-relagdo importante, pois uma
alimentacdo balanceada e nutritiva melhora o rendimento do organismo, o desempenho fisico,
promove o reparo e construcao de tecidos corporais, além de potencializar o efeito dos treinos
(BARROS; PINHEIRO; RODRIGUES, 2017).

Tendo em vista que uma nutri¢do equilibrada e a pratica regular de atividade fisica
sdo fatores fundamentais para fornecer qualidade de vida e combater a obesidade, varios
nutrientes sdo apontados como aliados para diminuir a perda de gordura corporal e melhorar o
desempenho fisico. Na populacdo juvenil o que acontece de maneira errbnea e em grande

proporcéao € o consumo de dietas hipercaldricas aliadas ao sedentarismo (PAZ et al., 2017).

Os praticantes de musculagdo fazem uso de suplementos com a finalidade de ganho
de massa muscular e perda de gordura corporea. O consumo de suplementos em academia vem
aumentando principalmente daqueles que séo considerados construtores de massa magra como
aminoéacidos e proteinas. Porém o uso inadequado destes suplementos pode trazer complicactes
a saude, como doengas organicas e silenciosas, como problemas renais. Estudos mostram que
a alimentacdo adequada aliada a pratica de atividade fisica pode trazer resultados melhores do
gue com o uso de suplementacdo (CARVALHO et al., 2018).

Assim, alguns atletas estdo buscando orientacdes sobre seu uso com seus
treinadores, ao invés de profissionais capacitados. Entre os fatores que os levam a essa busca
por suplementacdo se destacam “a pratica de esportes individuais” e “o engajamento em altas

horas de treinamento” (NABUCO; RODRIGUES; RAVAGNAN, 2016).

A partir disso, justifica-se a realizacdo deste trabalho, pois a cada dia, vem se
mostrando a importancia dos nutrientes na musculacéao, destacando-se o calcio pois € o principal
mineral que atua na formacdo da massa 6ssea e tem um papel especial na contragdo muscular.

Este mineral desempenha importante funcdo na liberacdo do sitio ativo de pontes cruzadas
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actina-miosina durante a contracdo muscular, e por isso representa um nutriente essencial na
pratica esportiva. Esse conhecimento também é (til para a realizagdo de uma possivel
intervencdo na ingestdo alimentar em individuos praticantes desse esporte anaerobico, para que
eles possam realizar uma dieta rica nesse micronutriente e com quantidades adequadas de
macronutrientes (carboidratos, proteinas e lipideos), com o intuito de aumentar sua performance

e prevenir lesoes.

Para aqueles que praticam alguma atividade fisica com regularidade, a alimentacéo
é um fator fundamental para alcancar uma boa performance. Por isso ela deve ser equilibrada e
completa para que o corpo realize todas as suas funcGes adequadamente e garanta um bom

resultado.

Além disto, o estudo também avaliou o consumo de suplementos alimentares que
esses praticantes costumam utilizar e por qual profissional esse suplemento foi prescrito. Pois
ultimamente tem aumentado bastante o uso displicente desses suplementos, sem orientacdo de

um profissional qualificado, no caso o Nutricionista.

O objetivo da pesquisa foi analisar a adequacdo do consumo alimentar de
macronutrientes e célcio e o uso de suplementos dos participantes de musculacdo em uma

academia em Fortaleza-CE.

2 MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo observacional, transversal de carater descritivo. Com uma
amostra de 76 participantes sendo 47 do sexo feminino e 29 masculinos, com faixa etaria de 20
a 46 anos. O artigo obteve aprovacio do Comité de Etica e Pesquisa sob o parecer de nimero
4.199.480 (em anexo). A coleta de dados foi realizada entre os meses de agosto e setembro de
2020.

Os individuos foram convidados pessoalmente na academia, onde foi solicitado o
numero de WhatsApp para que fosse encaminhado o questionario e o recordatério que foram
criados pelo google formulario. Foi pedido para que eles inserissem o link no grupo da
academia. Participaram da pesquisa todos aqueles que manifestaram interesse de forma
voluntaria e que se enquadraram nos critérios de inclusdo do estudo. O critério de incluséo foi

ndo possuir nenhuma doenca que pudesse alterar a absor¢éo adequada dos nutrientes, ter de 20
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a 59 anos e que aceitassem assinar o TCLE (Termo de consentimento livre e esclarecido),
segundo a resolucdo 466/2012. Os esclarecimentos foram feitos em linguagem acessivel e a
liberdade do consentimento em participar da pesquisa foi garantida a todos os individuos,
conforme preconizado pelas Diretrizes e Normas Regulamentadoras de Pesquisa envolvendo
Seres Humanos do Conselho Nacional de Sadde (CNS, 2011). Os voluntarios receberam
beneficios ao longo do estudo, obtendo informagdes sobre seu estado nutricional e orientacfes

de como poderiam melhorar sua alimentagé&o.

Né&o foram incluidos no estudo os individuos que ndo quiserem participar e que nao

atendessem aos critérios de inclusdo da amostra.

Foi realizada a avaliagdo dietética dos voluntérios, através da aplicacdo de um
recordatorio alimentar de trés dias ndo consecutivos (sendo um de final de semana) para avaliar

0 consumo de Calcio, macronutrientes e uso de suplementacéo.

Os voluntarios foram orientados a preencher o recordatorio alimentar da forma mais
detalhada possivel, definindo o tamanho das por¢es (em medidas caseiras), ingredientes
envolvidos em preparagGes mais elaboradas e menos conhecidas e nomes comerciais de
produtos industrializados, a fim de permitir o calculo preciso de nutrientes e calorias. Tanto o

recordatorio quanto o questionario foi aplicado de forma online.

No questionario foi perguntado se o participante faz ou ja fez acompanhamento
nutricional, se utiliza ou ja utilizou algum tipo de suplementacéo e se esse uso foi recomendado,
caso tenha sido, por qual profissional e quando. Caso o participante utilizasse algum suplemento

foi perguntado qual o tipo e a frequéncia do uso.

Foi utilizada a “Tabela para Avaliagdio de Consumo Alimentar em Medidas
Caseiras” (PINHEIRO et al., 1998) para fazer a conversdo das quantidades dos alimentos de
medidas caseiras para quantidades em gramas (g) ou mililitros (ml), com elevado grau de

aproximacao.

As recomendagdes de macronutrientes e fibras alimentares (Quadro 1) foram
adotadas segundo os parametros recomendados pelo IOM (2005). Quanto a recomendacéo para
colesterol, foi adotado o parametro recomendado pela FAO/WHO/UNU (2003), que indica que

a ingestdo nédo pode ultrapassar 300 mg/dia.
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Quadro 1 — Recomendacdes para Macronutrientes e Fibras

Recomendacdes
Nutrientes 14-18 anos 19-30 anos
Carboidrato 45 - 65% 45 - 65%
Proteina 10 — 30% 10 - 35%
Gordura 25— 35% 20 — 35%
Fibras 38 g/dia - Homens 38 g/dia — Homens
26 g/dia - Mulheres 25 g/dia — Mulheres

Fonte: IOM (2005).

A avaliacdo dos macronutrientes foi feita tanto por % como mostra na tabela acima,
como em g/kg/dia, onde foram utilizados os seguintes parametros: carboidrato de 5 a 8 g/kg/dia,
proteina 1,2 a 2 g/kg/dia e lipideos de 0,5 a 1,5 g/kg/dia que foram os dados mais recentes

encontrados para praticantes de musculagéo.

No questionario, os participantes informaram o seu peso atual e sua altura, sendo

apenas estes utilizados na equacédo para o calculo da necessidade estimada de energia (EER).

O IMC (indice de Massa Corporal) foi determinado pela divisio da massa corpérea
(em quilogramas) pela estatura (em metros quadrados), foram utilizados como parametros para
a classificacdo os critérios preconizados pelo World Health Organization (WHO, 1995; 1997),

conforme a Tabela 1.

Tabela 1 - Classificacdo do indice de Massa Corporal (IMC).

DIAGNOSTICO IMC
Desnutricdo Grau 11l <16,00
Desnutrigdo Grau Il 16,00 — 16,99
Desnutrigdo Grau | 17,00 — 18,49
Normal 18,50 — 24,99
Pré - Obeso 25,00 — 29,99
Obesidade Grau | 30,00 — 34,99

Obesidade Grau Il 35,00 - 39,99
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Obesidade Grau Il >4 ,00
Fonte: WHO (1995; 1997).

A adequacdo de Calcio foi observada pelo calculo da formula Z (conforme
ilustracdo a seguir), tanto para nutrientes que apresentam EAR (Estimates Average
Requirement) como para os que possuem apenas Al (Adequate Intake) (I0M, 2000; CUPARI,
2001; SOARES; MAIA, 2013). O desvio padrédo da necessidade foi entre 10 e 15 % da EAR e
0 desvio padrdo intrapessoal foi obtido em inquéritos alimentares populacionais americanos

com valores especificos para cada nutriente (I0M, 2000).

7 D Mi— EAR
DB, | 'Vint
p ||| Vnec + Vmt |

| n

Onde: D corresponde a diferenca entra a média da ingestdo observada e a EAR, e
DPD, o desvio padrdo de D, que depende do nimero de dias de avaliacdo da ingestdo do
individuo. Vnec = varidncia da necessidade (15% para niacina e 10% para outros

micronutrientes); Vint = variancia da ingestdo; n = nimero de dias de avaliagdo da ingestao.

Foi avaliada a ingestdo de Célcio como adequada 1000mg a 2500mg a partir da
RDI e RDA.

A Ingestdo Diaria Recomendada (IDR) ou Referéncia de Ingestdo Diaria (RID) do
inglés Reference Daily Intake (RDI)é o nivel de ingestdo diaria de um nutriente que é
considerado suficiente para atender as exigéncias de 97-98% de individuos saudaveis em todos
os lugares dos Estados Unidos (onde foi desenvolvido, mas desde entdo tem sido utilizado em
outros lugares). O IDR €é baseado na antiga Recommended Dietary Allowance (RDA) de
1968; os ultimos dados da RDA ja foram introduzidos no sistema de Referéncia de Ingestdo

Diéaria, mas o IDR é usado ainda para rotulagem nutricional.

Foi utilizada para confeccéo das tabelas o Microsoft Excel 2010.

3 RESULTADOS
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A Tabela 2 caracteriza a amostra segundo sexo, idade e IMC. Participaram deste
estudo 76 praticantes de musculacdo, sendo a maioria do sexo feminino (61,84%). A maior
parte dos participantes tinha entre 19 e 30 anos de idade, apresentando o IMC médio de 23, com
valores minimo e maximo, respectivamente, 18,50 e 24,99 caracterizando-se como eutroficos.

Né&o foram encontrados participantes com desnutri¢éo.

Tabela 2. Caracterizagdo da amostra segundo sexo, idade e IMC. Fortaleza-CE, 2020.

VARIAVEL N %
SEXO
Feminino 47 61,84%
Masculino 29 38,16%
IDADE
19-30 anos M-25 H-17 55,26 %
31-40 anos M-14 H-12 34,21%
Mais de 40 anos M- 7 H-0 10,53%
IMC
Normal M-30 H-7 48,68%
Pré - Obeso M-11 H-21 42,11 %
Obesidade M- 6 H-1 9,21%

Fonte: Elaborada pelos autores.

Os resultados encontrados para a ingestao calérica e 0 consumo de macronutrientes
estdo apresentados na Tabela 3. 84,21% dos participantes apresentaram uma ingestao calérica
insuficiente. Entre os praticantes do sexo masculino e feminino, foram observadas diferencas
significativas no consumo de carboidratos, mas ambos apresentaram um percentual de
adequacao muito elevado. Nas mulheres o consumo medio foi de 170,05 gramas e de 2,83g de
carboidratos por quilo de peso corporal. Nos homens péde-se observar um consumo médio de

281,45 gramas e de 3,209 de carboidrato por quilo de peso corporal.

J& 0 consumo de proteina apresentou o maior percentual de adequagdo dentre 0s

praticantes. As mulheres apresentaram um consumo médio de 95,20 gramas e de 1,609 de
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proteina por quilo de peso. Nos praticantes do sexo masculino o percentual de adequacéo foi

48,28% com um consumo medio de 145,75 gramas e 1,949 de proteina por quilo de peso.

No consumo de lipideos, observou-se um consumo insuficiente na grande maioria
dos entrevistados. Os praticantes do sexo feminino apresentaram um consumo médio de 40,22
gramas e de 0,67g de lipideos por quilo de peso. Entre os praticantes do sexo masculino
observou-se um consumo médio de 59,449 e de 0,799 por quilo de peso.

Tabela 3. Adequacdo da ingestao caldrica e do consumo de macronutrientes em percentual em
grama por quilo de peso pelos praticantes de musculagéo. Fortaleza-CE, 2020.

Categoria
Masculino Feminino Total

Variavel N % N % N %
VET

Insuficiente 24 82,76 40 85,11 64 84,21
Adequado 4 13,79 7 14,89 11 1447
Excessivo 1 345 0 0 1 1,32
Carboidratos (%0)

Insuficiente 24 82,76 45 95,74 69 90,79
Adequado 5 17,24 2 4,26 7 9,21
Excessivo 0 0 0 0 0 0
Carboidratos (g/Kg)

Insuficiente 24 82,76 43 91,49 67 88,16
Adequado 5 17,24 4 8,51 7 11,84
Excessivo 0 0 0 0 0 0
Proteinas (%)

Insuficiente 2 69 10 21,28 12 15,79
Adequado 25 86,2 36 76,6 61 80,26

Excessivo 2 69 1 2,12 3 3,95

Proteinas (g/Kg)



Insuficiente 6 20,69 20 42,55 26 34,21
Adequado 14 48,28 12 25,53 26 34,21

Excessivo 9 31,03 15 31,92 24 31,58
Lipideos (%0)

Insuficiente 21 72,41 37 78,72 58 76,32
Adequado 8 27,59 10 21,28 18 23,68

Excessivo 0 0 0 0 0 0
Lipideos (g/Kg)

Insuficiente 8 27,59 20 42,55 28 36,84
Adequado 21 7241 27 57,45 48 63,16

Excessivo 0 0 0 0 0 0

Fonte: elaborada pelos autores, 2020.
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E possivel observar na Tabela 4 que em relagio ao consumo de célcio, houve uma

diferenca significativa entre homens e mulheres. A grande maioria dos participantes apresentou

um consumo insuficiente desse mineral. As praticantes do sexo feminino apresentaram um

consumo médio de 570 mg e observou-se um consumo médio de 750 mg entre os individuos

do sexo masculino.

Tabela 4. Associacdo do consumo de célcio em percentual pelos praticantes de musculacéo.

Fortaleza-CE, 2020.

Categoria
Masculino Feminino Total
Variavel N % N % N %
Célcio (%)
Inadequado 18 62,07 39 82,98 57 75
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Adequado 11

37,93

Fonte: elaborada pelos autores, 2020.

8

17,02

19

25

A Tabela 5 mostra o consumo de suplementos alimentares por praticantes de
musculacao, pode ser observado que 42,11% dos participantes da pesquisa usam algum tipo de

suplementacéo, desses 42,11% mais da metade 56,25% foi orientado por um nutricionista para

fazer esse uso, os outros foram orientados por educadores fisicos e por conta propria. Os

suplementos mais utilizados pelos participantes foram whey protein seguido do BCAA.

Tabela 5. Consumo de suplementos por praticantes de musculacdo. Fortaleza-CE, 2020.

Categoria

Masculino Feminino Total
Variavel N % N° % N %
Uso de suplementos
NAO 12 41,38 32 68,09 44 57,89
SIM 17 58,62 15 31,91 32 42,11
Tipos de suplementos
Proteina em p6 11 64,71 13 86,67 24 75
Creatina 12 70,59 10 66,67 22 68,75
BCAA 4 2353 3 20 7 21,88
Termogénico 2 11,76 1 13,33 3 9,38
Outros 3 17,65 2 6,67 5 15,63
Profissional que orientou o uso de suplementos
Educador fisico 1 5,88 5 33,33 6 18,75
Nutricionista 10 58,82 8 53,33 18 56,25
Conta prépria 6 3529 1 6,67 7 21,88
Outros 0 0 1 6,67 1 3,12

Fonte: elaborada pelos autores, 2020.
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4 DISCUSSAO

No presente estudo se procurou avaliar e analisar o estado nutricional através do
IMC, adequacdo do consumo alimentar e uso de suplementacéo de praticantes de musculagéo.
Foi observado um predominio de valores de IMC dentro do recomendado, sendo caracterizado
como eutrofico. Além disso, também foi observado que a quantidade de pessoas do sexo

masculino com o IMC acima do recomendado foi maior que a quantidade de mulheres.

A andlise do indice de Massa Corporal deve ser feita de forma criteriosa e
preferencialmente junto a outras medidas antropométricas, pois, trata-se de uma estimativa que
ndo faz distingdo entre peso associado ao musculo ou gordura corporea (BERNARDES;
MATOS; RODRIGUES, 2016). Por esse motivo, é importante a analise de varias medidas
antropométricas em conjunto, que permitam um diagndstico mais preciso. Portanto, mesmo o
IMC néo sendo o parametro mais indicado foi utilizado, pois além de ser o bastante para a
pesquisa, ja que o foco principal ndo era avaliar o estado nutricional dos participantes, segundo
Gugelmin e Santos (2006) parece valida a sua utilizacdo na avaliacdo do estado nutricional de
adultos em virtude da alta correlagdo com as medidas antropomeétricas indicativas de acimulo

de gordura corporal.

Uma pesquisa realizada por Silva, Barros e Gouveia (2017) com 30 participantes
do sexo masculino e feminino, também com praticantes de musculacéo, encontrou predominio
maior de IMC acima do recomendado no sexo masculino. Assim como nesta pesquisa 75,86%
participantes do sexo masculino se encontraram com o IMC acima do normal. Estes valores
aumentados para o sexo masculino podem se correlacionar com a quantidade de massa
muscular dos participantes, ja que eram praticantes de musculacdo e os homens tendem a
conseguir massa muscular mais rapido que as mulheres, isto sendo um dos principais objetivos

desses praticantes.

As recomendacdes atuais para praticantes de atividade fisica de intensidade
moderada, como é o caso da musculacdo, estabelece em relacdo ao consumo alimentar,
necessidades de carboidrato de 5 a 8 g/kg/dia, proteina 1,2 a 2 g/kg/dia e lipideos de 0,5a 1,5
g/kg/dia ou 25 a 35% do valor caldrico total diario (KERKSICK et al., 2018).
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O consumo de carboidratos se mostrou inadequado na maioria dos praticantes, o
que se torna preocupante, pois para otimizar a recuperagdo muscular é necessario ter uma boa
quantidade de carboidrato, por isto se recomenda de 5 a 8g/kg/dia. No presente estudo, foi
encontrado que 82,76% dos participantes do sexo masculino apresentaram consumo
insuficiente de carboidrato. Ja do sexo feminino, esse valor foi ainda maior, sendo de 93% com
este consumo abaixo do recomendado. Isto pode estar associado aos mitos que espalham a
respeito do carboidrato, fazendo com que as pessoas o0 vejam como um vildo do emagrecimento

e do ganho de massa muscular, retirando-os da sua alimentacao.

O carboidrato apresenta grande importancia, principalmente para praticantes de
atividade fisica que querem esse ganho de massa muscular, pois niveis abaixo das
recomendacdes podem ser prejudiciais, ja que os carboidratos possuem papel no suprimento de
energia para o exercicio fisico, sendo armazenados sob a forma de glicogénio muscular e
hepatico e sua falta ocasiona fadiga, cansago e consumo de proteina como substrato energético,
indesejavel para o praticante de atividade fisica (MENON E SANTQOS, 2012).

Segundo os pardmetros do IOM (2005), o consumo de proteinas encontrado nos
praticantes de ambos os sexos foi em sua grande maioria de uma ingestdo normoproteica,
levando em consideracdo apenas os alimentos consumidos diariamente, quando associado ao
consumo de suplementos a base de proteina esse consumo se tornou excessivo, porém apenas

31,58% dos participantes utilizavam uso desse suplemento proteico.

Em relacdo ao consumo de proteina por quilo de peso corporal, no geral os
participantes apresentaram um consumo normoproteico, levando em consideracdo os valores
de 1,2 a 2,0g de proteina por quilo de peso para praticantes de atividades fisicas de intensidade
moderada, recomendado pelo Kerksick et al (2018). Houve uma dificuldade de se encontrar
estudos que apresentassem 0 mesmo resultado, visto que estes parametros sao atuais e a maioria
dos estudos foram realizados com parametros diferentes, onde a recomendacdo proteica ainda

era bastante inferior a esses valores.

Ainda sobre o0 consumo de proteinas por quilo de peso corporal, pode-se verificar
gue quase metade (42,11%) dos individuos estudados apresentavam um consumo médio de
proteina 54,71% acima de 1,7g/kg sendo este valor a recomendacdo proposta pela Sociedade
Brasileira de Medicina do Esporte para aqueles que tem como objetivo aumento de massa
muscular (Hernandez e Nahas, 2009). Esses achados se aproximam bastante aos que foram
encontrados por Galati, Giantaglia e Toledo (2017), onde mais da metade (47%) dos individuos

também apresentaram essa mesma ingestdo proteica e a outro estudo realizado por Zilch e
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colaboradores (2012) onde metade da populacdo estudada também apresentou um consumo

semelhante de proteina. Ambos os estudos foram realizados com praticantes de musculacao.

Segundo Marques e Liberali (2012), o consumo adequado de proteinas € importante
para praticantes de musculacgéo, ja que ela maximiza os resultados do treino de forca. Outros
estudos realizados por Menon e Santos (2012) e Chiqueto e colaboradores (2018) concluiram
que o consumo de proteinas dentro das faixas de recomendacédo por praticantes de musculagéo,

se mostrou efetivo para o ganho de massa muscular.

Vaz e colaboradores (2016) relatam que um consumo adequado de proteinas se faz
necessario para o ganho de massa muscular e para sua manutencdo a longo prazo. Ainda
segundo eles, individuos idosos, por meio do consumo adequado de proteinas, tendem a retardar

o declinio de massa muscular e postergar o aparecimento da sarcopenia.

Uma grande parcela dos entrevistados apresentou um consumo de proteina por
quilo de peso acima do recomendado. 1sso se deve ao fato de existir um mito entre praticantes
de musculacgdo, de que quanto maior for o consumo de proteinas, maior sera o ganho de massa
muscular. Praticantes que treinam com grandes sobrecargas, realmente possuem uma
necessidade aumentada no consumo de proteinas, porém esta necessidade pode ser atingida por
meio da alimentacdo. Segundo a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (2009), os atletas
ou esportistas devem ser conscientizados de que 0 aumento do consumo proteico na dieta além
dos niveis recomendados, ndo ira consistir em um aumento ainda maior da sintese proteica. Ha
um limite para o0 acimulo de proteinas nos diversos tecidos, tornando, assim, desnecessario 0
consumo excessivo de proteinas. Por esta razdo € importante avaliar se existe realmente a

necessidade desse consumo elevado de proteinas na sua alimentacao.

Esse consumo elevado de proteinas por parte de praticantes de musculagdo é
bastante preocupante, ja que Zanetti et al., (2018) ressaltaram que o consumo de qualquer
macronutriente, mineral ou vitamina em excesso a longo prazo, pode ser nocivo ao organismo,

desencadeando patologias renais e/ou hepaéticas.

Larosa (2006 apud SOUZA; CENI, 2014) afirma que o excesso de proteinas é
transformado em gordura e o nitrogénio extra que acompanha as altas quantidades de proteina
animal é eliminado pelo sistema urinério, o que sobrecarrega as funcdes renais e hepaticas, além
disso, pode ocorrer desidratacdo em decorréncia da produgdo excessiva de ureia, ndo

favorecendo um ganho adicional de massa muscular.
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Em relagcdo ao consumo de lipidios, os resultados obtidos ndo foram satisfatérios,
visto que a maioria dos participantes em ambos os sexos apresentaram o consumo insuficiente
deste macronutriente, que pode ser causado pelos mesmos motivos do consumo insuficiente de
carboidratos, ja que existem mitos sobre esse macronutriente que fazem com que as pessoas
tenham medo de consumi-los (SOCIEDADE BRASILEIRA DE MEDICINA DO ESPORTE,
2009).

Segundo Freitas (2012), durante a realizacdo do exercicio fisico ocorre aumento da
taxa de lipolise, especialmente no treinamento aerdbio, que resulta em aumento significativo na
oxidacdo de AGL, no volume mitocondrial, assim como na atividade de suas enzimas. O
treinamento também induz a um aumento na densidade capilar no tecido muscular,
proporcionando aumento na superficie de trocas entre o sangue e o tecido muscular, o fluxo
sanguineo e consequentemente a oferta de O2 e acidos graxos para fibra muscular. Estes
resultados foram diferentes do que foi encontrado por Galati, Giantaglia e Toledo (2017), onde

mais da metade dos individuos entrevistados apresentaram uma dieta normolipidica.

Um estudo realizado por Gongalves e colaboradores (2012) apontaram que a
gordura tem seus beneficios, dentre eles, esta a adicdo de energia durante o exercicio fisico.
Mas, segundo Campos e colaboradores (2010), o consumo de lipidios ndo pode ocorrer de
maneira a exceder os valores que s&o utilizados como pardmetros normais, pois corre 0 risco de
desenvolvimento de doencas cronicas ndo transmissiveis. Além disso, ndo se deve ser
estimulado o baixo consumo de lipidios (<20% VCT), evitando assim a deficiéncia de acidos
graxos essenciais, de vitaminas lipossollveis e até mesmo a reducdo na producdo de alguns
hormdnios, dentre eles a testosterona, que se trata de um hormonio importante para a hipertrofia

muscular.

Encontrou-se uma caréncia de estudos mais atuais relacionados ao calcio, porém
estes estudos mais antigos também sdo relevantes. Segundo uma pesquisa feita por Almeida
Junior e Rodrigues (1997) o consumo suficiente de célcio e a pratica adequada de atividades
fisicas durante toda a vida exercem fator de protecdo contra a perda de massa 0ssea relacionada
com o processo de envelhecimento. E importantissimo manter sempre niveis suficientes de
calcio na alimentag&o, principalmente durante os exercicios que produzem carga sobre o tecido

0sseo para a prevencdo da osteoporose, desde o inicio da adolescéncia.

Apesar da importancia do calcio na préatica de exercicio fisico, principalmente da
musculacdo, foi observado na pesquisa que a maioria das pessoas entrevistada esta com o

consumo insuficiente deste nutriente. Segundo o estudo de Silva e Cozzolino (2005), a ingestao
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média de calcio nas dietas brasileiras analisadas varia de 300 a 500 mg diarios, sendo
considerados valores muito abaixo dos ideais (apud LEITE et al., 2014). Percebeu-se que essa
caréncia é pela falta de alimentos ricos em calcio como: leite e derivados, chia, aveia, semente
de gergelim, dentre varios outros. Durante o recordatdrio alimentar dos participantes, sentiu-se
falta desses alimentos e quando foi analisado constatou-se que 62,07% DQOS per participantes
do sexo masculino estavam com este consumo insuficiente e 82,98% mulheres tinham o
consumo de célcio abaixo do recomendado. Este consumo abaixo do recomendado pode gerar
maleficios para ambos 0s sexos, porém para as mulheres a deficiéncia de calcio é ainda mais

preocupante.

Segundo Bringel et al (2014), o consumo de calcio deve ser adequado com o intuito
de manter a salde Ossea, reduzindo assim os danos causados pela senilidade. Leal e
colaboradores (2012) afirmam que o consumo adequado de alimentos que séo fontes de célcio,

aliado a pratica regular de atividade fisica contribuem com a reducdo da perda mineral dssea.

Outro estudo realizado por Rinaldi e Frankenberg (2016), mostrou que 0 consumo
de alimentos fontes de célcio, aliado a uma dieta para perda de peso trouxe beneficios em
relacdo a composicdo corporal. Desta forma, o célcio acaba sendo um aliado na perda de peso.
Lanza et al (2012) chegou a conclusédo de que um consumo insuficiente de célcio, tem impacto

direto no aumento dos riscos para desenvolvimento de osteopenia ou osteoporose.

Raramente sdo feitos estudos sobre o consumo do célcio, principalmente entre
praticantes de musculacdo, devido a isso, houve uma limitacdo na quantidade de artigos

encontrados a cerca do assunto.

A prética da atividade fisica é beneficiada pela adocdo de habitos alimentares
adequados. Na pesquisa feita por Santos et al. (2016), concluiram que o consumo de
suplementos nutricionais prevaleceu no sexo masculino e um consumo calérico inferior as suas
reais necessidades. Assim este estudo apresentou que o0s praticantes de exercicio de forca
necessitam de uma orientacdo em relacdo a alimentacdo adequada, com um auxilio de um
nutricionista esportivo. E necessario criar condutas nutricionais mais adequadas, melhorando

assim a performance e a qualidade da atividade realizadas.

Com o intuito de obter melhores resultados nos treinos, tem crescido bastante o uso
de suplementos alimentares, que s&o produtos com a finalidade de complementar a dieta para

alcangar o0s niveis recomendados diario de macronutrientes e micronutrientes. Esses
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suplementos podem ser encontrados de diversas formas em farmaécias e lojas especializadas

proprias de venda de suplementos alimentares.

De acordo com o presente estudo, 42,11% das pessoas que participaram da pesquisa
fazem uso de algum suplemento alimentar, e os suplementos mais consumidos pelos praticantes
de atividade fisica foram Whey Protein, creatina e BCAA, que sdo exatamente 0s suplementos
alimentares que tem como finalidade o aumento de massa muscular, perda de peso corporal ou
melhora do desempenho (NABUCO; RODRIGUES; RAVAGNAN, 2016).

Segundo Ferreira et al. (2016), os suplementos alimentares mais utilizados sdo os a
base de proteinas/ aminoacidos (albumina, Whey Protein, aminoacidos de cadeia ramificada
(BCAA), arginina, lisina, ornitina, triptofano e aspartatos) e de carboidratos (maltodextrina,
dextrose, carboidratos em gel e sacarose).

Segundos os resultados obtidos na pesquisa de Iwata (2019), o uso das
suplementacGes juntamente com o treinamento de forca é eficaz para o desenvolvimento da
hipertrofia muscular (por elevar a quantidade dos componentes no musculo esquelético). Sendo
assim, a suplementacdo de creatina leva a mais réapida reposicdo de creatina fosfato e ATP,
durante os intervalos dos exercicios, e 0 aumento na sintese proteica muscular, favorecendo,
assim, a hipertrofia e 0 aumento da forca, 0o BCAA com a sua integrante leucina, consegue ser
metabolizada para a producdo de energia no momento em que 0s musculos estdo fadigados,
fazendo-se um agente anabdlico da musculatura e por fim temos a whey protein que devido a
sua rapida absorc¢éo e abundancia de leucina, quanto mais rapido uma proteina é digerida, mais

leucina ela disponibiliza, e aumenta a possibilita de crescimento muscular (IWATA, 2019).

Segundo estudos feitos por Marzullo et al., (2018) concluiu-se que o BCAA auxilia
na elevacdo dos niveis de energia durante o treino, além de impedir o catabolismo, reduzir a
fadiga fisica/mental, ajudando a minimizar os danos musculares resultante das praticas
esportivas. A ingestdo de whey protein auxilia na recuperacdo e sintese proteica, além de
diminuir a fadiga e a gordura corporal. Por outro lado, uma ingesta excessiva e inapropriada
pode prejudicar a saude, sobrecarregando as funcGes hepaticas e renais, além de aumentar a
porcentagem de gordura corporal. Para estes pesquisadores, o consumo de creatina pode
acarretar beneficios as préaticas de esporte, pois melhora o desempenho e a forga muscular,

porém tal efeito varia de acordo com o metabolismo individual.

Cada vez mais, praticantes de exercicios fisicos tém buscado suplementos

alimentares. Essa préatica torna-se preocupante, visto que o uso de suplementos é indiscriminado
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e displicente, na maioria dos casos, 0 que pode acarretar danos a saude (CHIAVERINI;
OLIVEIRA, 2013).

No presente estudo a maioria dos participantes que utilizam suplemento alimentar
foi orientado por um nutricionista, 0 que mostra que esses praticantes estdo se preocupando
mais com a saude. Em segundo lugar, as pessoas que comegam esse consumo por conta propria,
0 que pode trazer diversos maleficios para eles. O consumidor acaba sendo vulneravel em
relacdo as condi¢Ges do mercado que acabam levando a uma populariza¢do do consumo de
suplementos alimentares. O analfabetismo dos consumidores esta relacionado diretamente com
0 crescimento deste mercado, pois muitas vezes devido a complexidade do produto, aliada ao
desejo de conseguir os resultados prometidos por eles, os consumidores acabam por adquiri-los
sem compreender seus beneficios com clareza (SILVA; BARROS; GOUVEIA, 2017). A
orientacdo do profissional de educacdo fisica foi minoria, porém é preciso salientar que este

ndo é o profissional ideal para orientar este consumo.

Este estudo apresentou algumas adequagOes em relacéo as coletas de dados, pois
foram feitas durante a pandemia onde o contato com as pessoas estava restrito, por isto foi
optado por fazer o questionario e o recordatério por meio de uma plataforma online, evitando
assim o contato direto com os participantes, presando pela satde de todos. Outra adequacéo foi
o0 tempo de pesquisa limitado, que foi pouco, por isto ndo foi obtido a quantidade de
participantes planejada desde o inicio, principalmente pelo fato de o questionario ser respondido
de maneira virtual, ocasionando assim uma maior demora, pois ficava a cargo de cada

participante destinar seu tempo para realizacao do questionario.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Considerando os valores obtidos através do calculo do indice de Massa Corporal
(IMC), quase 50% dos participantes estavam dentro do padrdo de eutrofia. Porém o IMC de
maneira isolada ndo é considerado um bom pardmetro para avaliacdo, por se tratar de

praticantes de atividade fisica, sendo mais preciso fazer a avaliacdo antropomeétrica completa



26

com afericdo de pregas cutaneas e circunferéncias, assim distinguindo massa muscular de
gordura. Por esta razdo recomenda-se o uso do IMC aliado a outros pardmetros como

circunferéncias ou até mesmo pregas cutaneas para se ter um diagnostico mais fidedigno.

Com relacdo ao consumo alimentar, pode-se observar que houve inadequacdo na
ingestdo de carboidratos e lipidios na maior parte dos praticantes e uma adequacgéo na ingestdo
proteica. Em relagdo ao consumo de célcio, a pesquisa mostrou que a maioria dos participantes
tem o consumo abaixo do esperado, podendo desenvolver algum problema futuro ocasionado

pela deficiéncia deste mineral.

Para o consumo de suplementos alimentares, quase metade dos participantes faziam
uso, sendo que mais da metade desses participantes receberam a orientagdo para 0 consumo de

suplementos de um profissional nutricionista.

Observou-se uma escassez de estudos relacionados ao calcio, sendo assim
recomenda-se que sejam explorados mais estudos sobre esse mineral, principalmente sobre a
importancia dele para as mulheres. E importante ressaltar também a importancia da existéncia
de mais estudos que avaliem o consumo de macronutrientes, suplementos e calcio também em
outras modalidades esportivas, demonstrando, assim, a importancia do acompanhamento

nutricional adequado para todos os tipos de praticas esportivas.
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MUnifametro

TERMO CONSENTIMENTO DE LIVRE E ESCLARECIDO - TCLE

CONSUMO DE SUPLEMENTOS E ADEQUACAO DA INGESTAO DE CALCIOE
MACRONUTRIENTES POR PRATICANTES DE MUSCULACAO DE UMA ACADEMIA
EM FORTALEZA-CE

O senhor (a) estd sendo convidado (a) a participar, de forma voluntdria, da pesquisa intitulada
“Consumo de suplementos e adequacao da ingestdo de calcio e macronutrientes por praticantes de
musculacdo de uma academia de Fortaleza-Ce”, que estd sob a responsabilidade dos autores
Francisco Thiago Sales Rocha, Karine de Moura Carlos e Isabela Limaverde Gomes, cujos objetivos e
justificativas sdo: Identificar os suplementos mais utilizados pelos praticantes e suas finalidades para
o esporte, avaliar a adequacdo do consumo de macronutrientes, calcio e calorias partir da andlise do
consumo alimentar dos participantes, verificar se esses praticantes possuem acompanhamento
nutricional adequado e quais suas fontes de orientacdo. Este trabalho é importante para comprovar
a importancia da adequacdo de macronutrientes e calcio na pratica do esporte, e para mostrar os
riscos que o uso indiscriminado de suplementacdo pode ocasionar. Para isso, precisamos que o
senhor (a), responda algumas perguntas contidas na nossa (entrevista, questionario e avaliagdo
antropomeétrica a que serdo anotados em fichas individuais). Suas respostas serdo tratadas de forma
anbénima e confidencial, isto ¢, em nenhum momento sera divulgado o seu nome em qualquer fase
do estudo. Os dados coletados serdo utilizados apenas nesta pesquisa e os resultados divulgados em
eventos e/ou revistas cientificas. O participante ndo terda nenhuma despesa para participar da
pesquisa e diante de eventuais danos decorrentes da pesquisa, o participante garante indenizagao.
Esta pesquisa podera trazer algum risco de constrangimento e ansiedade pela realizagao da avaliagao
antropométrica, que serdo minimizados, ja que a realizagdo é de forma ndo invasiva, sigilosa e feita
com profissionais treinados, e como beneficios, terdo o recebimento das avaliacGes e orienta¢des
nutricionais, bem como a contribui¢do para medidas de promog¢do da saude para a populagao,
podendo o Senhor (a) interromper o procedimento se assim desejar.

Rubrica:
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APENDICE B - RECORDATORIO ALIMENTAR
Instrucdes gerais:

- Nessa folha vocé deve registrar todo alimento consumido no dia, incluindo bebidas, lanches, temperos

e suplementos.

- Devera ser feito o registro de 3 dias: segunda, quarta e sdbado ou terca, quinta e domingo (sempre

incluir um dia de final de semana e, se possivel, registrar dias alternados).
- Faca o registro logo ap6s cada refeicdo, pois assim, vocé ndo esquecera nada.

- Certifique-se de registrar a maneira como os alimentos foram preparados, isto é, assado, grelhado, frito

Ou No vapor.
- Registrar 0 uso de suplementos, as quantidades e 0s horarios.

- N&o esqueca de incluir suplementos vitaminicos ou minerais, bebidas para atletas ou a base de
carboidratos, e complementos dietéticos.

- Os alimentos deverdo ser quantificados em medidas caseiras; ex: colher (de servir, de sopa, sobremesa,
ché, café); copo (americano-200 ml, duplo-300mL); xicara (pequena (café), média (chd) ou grande);
escumadeira (grande, média ou pequena); concha (grande, média ou pequena); prato (fundo, raso ou
sobremesa). Outras medidas, ex: uma folha de alface (média, grande ou pequena), um tomate ou rodelas

(grande, média ou pequena); frutas (grande, média ou pequena). Exemplo:

Refei¢do/Hora Preparagdo Alimentos Medidas caseiras
Desjejum (6:30) Vitamina de mamao 1 fatia pequena
mamao
Leite integral 1 copo médio
banana 1 unidade média
acucar 2 colheres de sopa
Lanche da manha (9h) Torradas Torradas integrais 4 unidades pequenas

Suco de laranja Suco de laranja natural 1 copo médio

Almoco (12:30) Arroz Arroz branco 2 colheres de arroz
Feijao Feijdo carioca 1 concha média
Bife grelhado Bife 1 pedago médio
Alface alface 1 folha pequena
tomate tomate 3 fatias
laranja laranja 1 unidade média

Lanche da tarde (15h) Vitamina de goiaba % unidade média
goiaba

Leite integral

1 copo grande

maltodextrina

2 colheres de sopa




Jantar (21h) Sopa de frango Cenoura % cenoura média
Batata 1 unidade pequena
Peito de frango 1 unidade média

Figuras de medidas caseiras:

v % Col. café
Colher de cha
Escumadeira pequena €. pobremess
- Colher de sopa
Escumadeira média

1 colher de servir = 2 colheres de sopa

1 escumadeira grande = 4 colheres de sopa
1 escumadeira média = 3 colheres de sopa

Escumadeira grande Colher de servir

Concha pequena

Concha média k g : R
» I

1 concha grande = 5 colheres de sopa )
Concha grande 1 concha média = 4 colheres de sopa Copo‘ameficano Copo duplo

¢

Prato fundo Prato raso Prato de sobremesa
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Referente ao dia:

/

Registro do Recordatério Alimentar

/
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Refeicdo/Hora

Preparacéo

Alimentos

Medidas Caseiras

Obs: Né&o esquecer de incluir no diario alimentar suplementos alimentares e bebidas isotbnicas

(com as devidas marcas de cada um, quantidades ingeridas e horarios), caso vocé utilize.



APENDICE C - FORMULARIO DE REGISTRO DE DADOS

1. DADOS PESSOAIS:

Nome Completo:

35

Data de Nascimento: Sexo: ()F ()M

Peso: Altura: -

Ocupacéo:

Membros da familia (moram juntos com vocé):

Problemas de saude? ( ) Sim () N&o. Quais?

Uso de medicamentos? () Sim () N&o. Quais?

2. DADOS SOBRE A PRATICA DE MUSCULACAO:

Tempo de prética esportiva de forma continua:

Frequéncia semanal:

Duragdo média:

Planilha de treinamento na assessoria: () INICIANTE
( ) INTERMEDIARIO
( ) AVANCADO

Jé realizou participou de alguma competicdo de fisiculturismo () Sim () N&o. Quantas:

Precisou parar de treinar por algum motivo : ( ) Sim ( ) Ndo.
No caso afirmativo: Por quanto tempo:

Motivo:

Pratica algum outro exercicio fisico? Qual? Quantas vezes na semana e qual periodo?

Jé fez ou faz acompanhamento nutricional? Por quanto tempo?

Faz uso de algum suplemento alimentar? ( ) Sim ( ) N&o. Quais?




Com qual frequéncia? E qual a quantidade?
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No caso afirmativo, qual o profissional que indicou o uso?




ANEXOS

ANEXO A - PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

" CENTRQ UNIVERSITARIO
wu'ﬁh- e FAMETRO-UNIFAMETRO Wﬂp
PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADDS O PROJETO DE PESGUISA

THulke da Pesquisa; CONSUMO DE MACROMUTRIENTES, CALCIC E SUP‘LEHEHTF-.'I;E.-D M, PRATICA
DE MUSCULACAO.

Pesquissdor: |SABCLA LIMANVERDE GOMES

Area Tematica:

Viersdo: 1

CAAFE: 3435000 B D000 5615

Insitbulc-Sio Proponsnis: EMPREEMDIMENTO EDUCACICMNAL MARACANAL

Patrocinador Princlpal: Financlamemo Prigria

DADDS O PARECER

Homere do Parecar: £.199.450

Apragentagdo do Projsto;

 projedo Intfiulado “Consumo de suplementios e adequagas da Ingestdo de calcio & macnonuitentes por
praticantes oe musculagdo oe uma acatemia em Fortakeza-Ce” fem como objetivo geral anaillsar o estado
nutrigional, 3 adequagso do CONSUMo allmentar de Macronuinentes & calck @ O UsO de suplementos oos
paricipantes Insttucionalizados. Trata-se de um Trabaiho oo Conclus3o do Curso de Nulnglo. Sequndo os
pEEQUISAIONes, rata-6e de UMa pasquUisa Com corte transversal, Sescriiva & Com aDortagem quanttatia,
que 5er3 desenwoivida em wna academia na cdade de Foraleza, no estado do Ceard. A pesguisa
envoiverd B0 individuos, com idade entre 20 a 55 anos, que praticam musculag3o. Serd reallzada avallagio
anfropomstrica (alengdo de peso @ alura) & aplicacido de recordattelo allmentar oos praficantss, A panir
desses dados Gerd reallzado o calculn do consumo de calclo & macronuinenies e, com o5 dados da
anfropomedrta, calculada sia EER (necessidade estimada de enengla), visanto obeenvar 3 adequagio oos
rutrientes & 3 NECcessKIans 0o LSO 03 suplementacio dos participantes.

Objsthvo da Peaquisa:
A DESQUIS3 Apre6anta COMO objetive garal anallsar o estado nutnclonal, 3 atequaco o consumo amentar
de macronuinentss & calch & 0 US0 de suplementos o6 praticantes de musculaglo. Como abjetivos
especiicos, ientfcar 06 sUplementos mals ullizados pelos praticantas & 5U3s Mnalidades para o espons;
avallar a atequacao do CoNBUMD o8 macnonuiienties, caldo & cakonas a

Enderetny: R Comalhelio Balelti, 500

Balere:  Centin CEP: & 090280
iF: CE Bunespla: FORTaLETS
Toleform: (&5 EEcigT Fax: [BES06-S417 E-mail. cocffunlemste el &
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partlr a3 anallse do consumo allmentar 9os panicipantes; verflcar 58 esses praticantes possuem
acompanhiaments nuiriclonal adeguado & gquals suas fonles o2 orlentaclo.

Avallagao dos Riscos 6 Seneliclos:

0% pesquisadares apontam que na pesquisa poderd ocomer e, desconforo ou corstrangimenta ao
participants, visih que envoivera a apllcagso 00 recortattno aimentar & questionano, como fambem a
alenigdo do pe60 & 3tura. Como esraiegias para minlmizaHos, o6 questionanios & o recordatono sardo
aplicasos no local de treino ou em £asa, s2 assim os participantes acharem melhor, contribulndo para a
comaddade dos participantes, onde 3 partr do recordatino seran repassadas orlentaches sobre a
almentagio do Individuo, e forma que venha agregar ao conhasimenta do Indviduo & de forma que
dimira o corstrangimeanta.

Em refacdo aps beneficlos, of pesquisadorss relatam que os partidpantes @3 pesgqulsa estardo
efefivamente colaboranto para o conhacimenio sobre Ingestao allmentar de praticanies de musculagio 2o
usD adequado de supiemeniacao no sentido de proplclar uma oientagdo nuiriclonal mals adequada &
pratica g2 exarciclo Tisloo. Esses praticantes serdo dretamente beneficlados com o recedimenio do
diagnéstico nuirickonal, 3 partir da andilse 43 Ingestdo almentar, onde recebardo onentagles nuiriclonals
Indhidualzadas diante de Inadequacies no perfll allmentar & nuirizional & uma ofeniagdo sobre os
beneficios 2 maleficios do uso de suplemanios allmentares.

Comentarios & Conslderaghes sobre a Peaquisa:

Segundo oS pesqUisAdonss, 3 presante pesQUIEA Serd de grande relevanda pars que os atlstas percebam a
Importancia de um acompanhamento nuiricional, @nio para um mehor rendimento, Como Emoem para
PrEvenii @gUmas J0enas qUE POOem BET CALEa03E POr S558 LS B2 ONEMapan. Poderd S&7 0DEErvadn 52
o6 praticanies estSo consumindo guaniidades adeguadas de macronutrientes, micronuirienies,
principaimemnte, de calda e, 52 0 uso do suplementn almentar esta sendo Indlscriminado ou com uma
onentagdd profssional.

& metodologla da pesqulsa il devidaments apresentada. Os Mscos e beneflcios Toram devidaments ciados
no TCLE, bem como a apresentagdo dos dados da pesquisadora principal @ do Comit2 de fica da
UMIFAMETRID.

Considerages sobre o8 Termos da apresentacio obrigatdria
1. A/ Carta de anuwencia fol apreseniads;

Endaretn: R Comsalielis Gilelta, 500

Bt  Centin CEP: &0 09020
LWF: CE Hunspla: FORTALEZS
Tolefone  (ESEEALTT Fax: [B5EHE5417 E-mail.  cocfurrlarred: e B
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2. Afolha de rosto 0l devidamente apreseniada;

3. O cronograma fol apeesentado;

4. O orgamento Tl devidamente apresentaco;

5. Fommulano de Informaghes basleas do projeio cometamens preanchica;

6. Brochura do projeto apresentada;

7. TCLE cita o5 baneficios, o5 possivels desconforios & riscos envoivitos na execucdo da pesquisa, bam
COMO 35 estrabeglas para minimiza-os;

8. TCLE cita o dados de Informagdes basicas do Comii2 de dica da UNIFAMETROD,

9. TCLE apresanta o contaio da pesguisadon responsavel pela pesquisa.

Cionclusdes ou Penddnclas e Lista de Inadequagias:

Corslgerando que ndo N3 pendéncias 2 513 de nadequagies elcas nesia proposta de pesquisa, corfome
a resolugdo n® 466/2012 do Conselho Maclonal de Sadde, a mesma esta APROVADA pelo CEP
UMIFAMETRC com vigéncla até 0471172020,

Eatepumml Haborads basaddo nos dosumenios abalxd relacionanos:

Tipo Documento Amuivo Postagem “ALTOr G0
Trormactes Baacas | TE IR ORWAL ES_FASICAS [0 | S Aot |
do Projstn ROJETD 1575638 pdl o037
Projeto Detainadn ! | Projeio.docy 20E2020 | FRANCISCD Aoeitn
Bmchura 150458 | THIAGD SALES
[ ROCHA
Folha de Rosio foiha. padf 20062020 | FRANCISCD Ao
18017 | THIAGD SALES
ROCHA
Crpamentn ORCAMENT O, o0 12062020 | KARIME DE MOURA | Acsiio
121537 | CARLOS
[ T i v.3 [ 5T L T TR 2T | FARINE OF MOURA | At |
1Z1408 | CARLOS
e anEndadoms 12062020 | KARIME DE MOURA | Acsiio
[l el B 1Z10iE | CARLOS
Intraecingura
TCLE / Termoe de | TCLE .doox 12062020 | KARIME DE MOURA | Acsiio
Azseriimento / 1Z0458 | CARLOS
Jusificatha de
| Aysancia

Endarets: R Comsalhelis Eilelita, 500

Babre:  Caflio CEP: &0 00280

UF: CE Munsdpla: FORTALEZS

Telefone: (58 Ee 8417 Fax: [HEEI06-E47T E-mail. cecgiunlametc et b

Filgra S1cE o4
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Sltuag3o do Paracer:
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N3
FORTALEZA, 07 de Agosto de 2020
Assinado por:
Gemmana Costa Palx3o
{Coordenador{a))
Enderego: R Comelelts Exteite, 500
Bakre: Certro CEP. &0 090-2%0
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