
Introdução
A composição corporal desempenha um papel
crucial em várias modalidades desportivas. A
quantidade de massa muscular é um fator
fundamental para melhorar a potência e a
força dos movimentos, sendo particularmente
relevante em desportos como o atletismo,
natação e futebol. Este, também, é um aspeto
relevante em desportos nos quais as
categorias são determinadas pelo peso
corporal, como judo, karaté e luta livre, bem
como em modalidades nas quais a estética
dos atletas e a qualidade dos movimentos são
fundamentais, como a dança e o fisiculturismo
(Segal,1996).
Sendo a dieta mediterrânica um padrão
alimentar saudável, assente numa base
cultural e de sustentabilidade, seguir esta dieta
aliada a uma rotina de atividade física é uma
mais valia para a melhoria e manutenção da
boa composição corporal, promovendo uma
vida saudável(Davis et al., 2015).

Palavras chave
Dieta, exercício físico, composição corporal.

Problema e questões de investigação 
| Objetivos

Estudar a relação entre a adesão à dieta
mediterrânica e a composição corporal em
frequentadores de um ginásio.
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Apresentação dos resultados 

Tabela 1- Caraterização da amostra

Conclusão

Os resultados deste estudo revelam uma
associação entre o nível de adesão à dieta
mediterrânica e a massa gorda e perímetro da
perna, nos indivíduos do sexo masculino e
feminino, respetivamente.
A investigação nesta área é crucial para
fornecer informações mais abrangentes sobre
os efeitos desta dieta na composição corporal,
podendo ajudar os atletas a otimizar as suas
escolhas alimentares e melhorar o seu
rendimento de forma saudável.

Relação do nível de adesão à Dieta Mediterrânica com a composição corporal em frequentadores de ginásios

Estudo observacional, 
quantitativo e transversal

183 Participantes
Média	de		idade		28,7	
anos	(DP	=	11,56)).	

Aplicação de um questionário de
um ginásio

MEDAS	(Mediterranean
Diet Adherence Screener)	
(García-Conesa et al.,	

2020)

Avaliação 
antropométrica (DGS, 

2013)

Os dados foram analisados com recurso ao
IBM SPSS Statistics versão 29.0 para
Windows.

Metodologia
.

Tabela 2-Nivel de adesão à dieta Mediterrânica

Tabela 3 - Correlação da adesão à dieta
mediterrânica com a Massa Gorda(%)

Diferenças estatisticamente
significativas na percentagem
de massa gorda em homens,
sendo esta mais baixa para
quem tem uma boa adesão à
dieta.

Diferenças	estatisticamente	
significativas	no	perímetro da 
coxa era das mulheres , sendo  
maior para quem tem uma boa 
adesão à dieta mediterrânica 

Tabela 4 - Correlação da adesão à dieta
mediterrânica com o Perímetro da Perna( cm)

Não se observaram
correlações estatisticamente
significativa

Tabela 5 - Correlação da adesão à dieta
mediterrânica com o Peso, Massa Muscular,
Perímetro de Braço, Perímetro da Cintura e IMC


