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Aqueles que assumiram seguir uma dieta
hiperproteica apresentaram valores de Indice

Os praticantes de exercicio fisico que frequentam o
ginasio ha menos tempo, acreditam de que grandes

Resumo
Atualmente, sabe-se que a alimentacao se

O ginasio ha menos tempo apresentaram
maior consumo de carne, peixe e ovos (p =

relaciona com a capacidade fisica, podendo
melhorar o rendimento e a recuperacao do

de Massa Corporal (IMC), inferiores (p = 0,006)

(Tabela 1).

0,012) (Tabela 4).

Tabela 3 — Ingesta nutricional segundo a pratica de modalidades de forca

guantidades de ingesta de proteina ajudam no
aumento da massa muscular e para atingirem

exercicio atraveés de eStratégiaS nutricionais Tabela 1 — Antropometria segundo o tipo da dieta ingesta nutricional S Modalldace de forea Nao i rapidamente 0S ObjetiVOS de aumento da massa
ade UadaS Antropometris Nenhuma | Hiperproteica | Mediterranica | Outras p Média x DP Média * DP mUSCU|aI’, au mento O consumo deSte a“mentos que
q . IMC (Média £ DP) 23,7+3,30| 269+£301 | 237+397 |260+384| 0,006* Energia (Kcal) 1736.3 + 825,94 1608,7 + 530,79 0.325 , (6)
CC (Média + DP ) 788+11,33| 82841681 | 77,8+886 [887+16,73] 0,422 Proteina (@) 108126431 90.4 £ 20,41 0.045" fornecem altos valores de proteina de AVB®),
. IMC 0,054 ,
O b etivos saivo Peso (96 4:800% | 0oow | 1200w | 000% | Proteina AVB (g) 83,8 £ 59,89 69,1 + 38,79 0,093 ~
J . _ Normoponderal (n:%)| 118; 84.9% |  2:1.4% | 13:94% | 6:43% | Gordura Total (g) 46,3+29,32 43,7+ 20,35 0,921 Conclusao
Estudar as praticas alimentares e de Excesso de Peso (%) 37,755% |  4:82% | 361% | 5102% | Gordura Saturada (g) 20,5+ 11,63 20,5+ 9,05 0,997 .. o,
atividade fisica dos utilizadores de ainasio Obesidade Grau | (n:%) 8;61,5% | 2:154% | 0.00% | 3:231% | Hidratos de Carbono total (g) 194,1 + 103,20 182,3 + 63,92 0,748 Apesar de alg uns dos utillizadores de ginasio
. g Obesidade Grau |l (n;%)l 1, 50,0% | 0; 0,0% | 1, 50,0% | 0;0,0% | Monodissacaridos (g) 61,2 + 38,53 67,4 + 38,00 0,322 assum I rem Seg u Ir determ I nada d Ieta espeCI’flca néo
do Norte de Portugal, especificamente, dos cc N I I I I 0,020 Fibra (9) 18.1£9,11 1692 7,10 05w | e L s o i ’esta
. . Sem Risco (n;%)| 102; 82,3% 4: 3,2% 12; 9,7% 6; 4,8% + + .
distritos de Braga e Braganca. Risco Aumentado (n96)| 11,91.7% |  0;00% | 183% | 0,00% | rerro o) kb 924 2! , . ¢ J J
Risco Muito Aumentado (n;%)l 6; 50,0% | 1: 8,3% | 1:8,3% | 4:33,3% | Célcio (mg) 660,3 + 365,33 666,2 + 292,08 0,575 H a, a.l nda, falta de aCOm pan ham entO pOI’
* Existem diferencas significativas ao nivel de significancia de 5% vitamina B12 (ug) 231,35 21£1,05 0,293 11 I b I h I 11 I d
Metodologia ' Vitamina D (1g) 87+ 1058 6.3 £ 880 0.209 nutricionistas e paixo conhecimento nutriciona oS

Desenvolveu-se um estudo epidemioldgico,
transversal, haseado numa amostra de 228

O consumo energeético e nutricional nao diferiu
significativamente (p > 0,05) entre utilizadores

* Existem diferencas significativas ao nivel de significancia de 5%.

Tabela 4 — Consumo alimentar (porcdes) segundo o tempo de pratica de
Exercicio Fisico

utilizadores de ginasio no Norte de Portugal, o que
conduz a escolhas alimentares e nutricionals sem

- -, . ue assum|am raucar d|ferentes t| 0OS de d|eta Grupo de alimentos Tem de prética de exercicio fisico P eV|dénC|a ClentI'fICa
utilizadores de ginasio. Para a recolha dos ?Tabela 2) P P <3m | 3-6meses | 6-12meses | >1lano Os resultados obtidos neste estudo mostram a
1 I I A - Média* DP | Média*DP | Média* DP Média * DP
dadots,~ fol agllcaglo 9 Hm qu_ezﬂonanol f_com Tabela 2 — Ingesta nutricional segundo o tipo da dieta Horticolas 03:044 | 05:079 | 03x0s | oszori | o2ss | Importancia da inclusao dos nutricionistas nos
AUPSIOES SAUIE Panns SOBPIEOSIAES (oM jossomjossose ) oeuw | oeu L) gingsios, de forma a existir um acompanhamento
da(s) modalidade(s) praticada(s), da pratica Nenhuma | Hiperproteica | Medierranica | | Outras iomos | nasos | teeser | nieie | sesiwe [oss| dOS praticantes de exercicio fisico, contribuindo para
de padrﬁes alimentares eSp6CI'fiCOS e um Média+DP | Média+DP | MédiatDP | Média+DP Leguminosas 0:2;O:GO o:o;o:oo o,,o;o,,17 0:1;0135 01592 PN ' o
I’eCOrdatérIO allmentar daS L’JltlmaS 24h OS Energia (Kcal) 1697,1+784,2 | 1931,7 £929,3 | 1801,9+832,0 | 1724,1+747,7 | 0,916 Cereais N&o Acucarados | 1,6 +1,25 1,5 + 1,09 1,9+1.42 1.9+1.48 0,687 pOterJCIallzar ,O . rendlmento despor“vo’ eSCIarecer
. Co T Proteina (g) 1013557 | 14462657 | 12641007 | 10622564 | 0,296 Snacks Doces 022072 | oazo72 | ossom | oizoa2 | oaro | [POSSiveis dlvidas e corrigir comportamentos
dados antropometricos foram objetlvamente Proteina AVB (g) 771+50,6 | 120,7+578 |1043+10111 | 841%506 | 0,142 Snacks Salgados 00£021 | 002000 | 00£000 | 00%011 | 0178 erréneos relativos 3 alimenta(;éio
i Gordura Total (9) 44,2 £ 25,6 68,2 50,4 51,3%35,15 47,9 26,6 0,438 * Existem diferencas significativas ao nivel de significancia de 5%. .
med IdOS ] Gordura Saturada (g) 205+11,1 24,2+ 15,3 18,9+ 10,64 20,2+11,2 0,922 9 ’ ’
E%La;gi jt?)tg (g) 196,5+100,5 146,1 £ 85,7 177,1 £ 80,2 185,4+ 94,5 0,438 DI SC u Sséo d OS reS u Itad OS
\dratos de Carbono 63,3+39,1 55,8 + 38,5 56,5+36,01 | 58,7+34,63 | 0,907 : : : :
monodissacéaridos ’ ’ ' ' ’ ’ ’ ’ ’ 2 HF 1) F , L., Andrade, M., Maia, M., Junior, A,, Med , H. & Knackfuss, M. (2013). C d
Res u |ta‘d O S Fibra ?g) =) 17787 20,3+9.3 17.2+832 20,0+1058 | 0586 De acordo com varios eStUdOS1 0S Ut|l|zad0res ﬁn;crcr)ilfﬁlfi‘entes pnorrisiérios dea:cademizglgg ginéstﬁ:a?lgzvista bras?l?a(i:rau;s nutriééo egportci)\r/]:.u;n%?;a:
A maioria dos Mediterranic Outras Ferro (mg) 11,369 10,4 +3,3 104+465 | 108+7,27 | 0969 de ginéSiO apresentam dietas hlpOQIUCIIdICaS e =
It a ik Alcio (m + + + + - - liveira, A., l, E., S , B. & Cirico, D. (2009). Avaliagdo Nutricional de Prati d
Ut|l|zad0res de 8,3% C_ I : (m9) 0225008 | SHI2 1207 | B27DEIIBS | G905 23057 | DO hlperprOte|CaS(l’2). (I\il)Js(c)ull\gz;i cﬁm g?);ztivo de I—?i%ﬁfrofia MuscIL:II;cr, do Ml(micip)io d(\a/agzgggvel,uggfogslloqiiurrr\a\t}ﬁaazt.ef (1;3:
. , . ~ Vitamina B12 (ug) 2,3+13 2,3+0,9 2,1+117 2,2+1,35 0,950 O I I d d IMC d 44-52.
ginasio nao Vitamina D (ug) 8,0+ 10,5 10,5 + 8,2 7,0+8,12 12,5+11,44 | 0,278 S Vvalores elevados e evem-se,

. : : . : p 3)C i, S., M denti, A. & Rufatto, S. (2015). Avaliacdo dos habi li d i d
assumiram _praticar H.pesrg%e.ca\ Aqueles que praticavam modalidades de forca, ~ POSSivelmente, a alta percentagem de massa %5}){%2&52;0 S B 6 U o e, i ST B ) i i
nenhum  tipo de foram os que apresentaram maior consumo de ~ Muscular e ndo de percentagem de massa [EEEE
d|eta espeCIflca ) gOI’da como 0 Ver|f|CadO em OUU‘OS (4) Lopes, F., Mendes, L., Binoti, M., veira, N., : ercegoni, | - ). Con ecimento sobre nutricao e

rotelna (p — O 045) (Tabela 3) OS que ’ consumo de suplementos em academias de ginastica de Juiz de Fora Brasil. Revista Brasileira de
0 p 1 ) (3,4) Medicina do Esporte, 21 (6): 451-456.
(81,6%), como frequentavam o0 gindsio ha& mais tempo estudos™~.
d N8elh %za q g p O tl t t ‘Al .I:' : d It (5) Pereira, R., Lajolo, F. & Hirschbruch, M. (2003). Consumo de suplementos por alunos de academias de
po € ver-se na ' S atietas que pra ICam €X€ercCICIO TISICO ae alla ginastica em S&o Paulo. Rev Nutr. 16 (3): 265-272.

Figura 1.

Fig.1l — Dieta praticada

apresentaram maior consumo de fibra (p =
0,043), enquanto que agueles que freguentam

Intensidade consomem menos proteina do que
0s praticantes de exercicio fisico comum®).

(6) Menon, D. & Santos, J. (2012). Consumo de proteina por praticantes de musculacdo que objetivam
hipertrofia muscular. Rev Bras Med do Esporte. 18(1): 8-12.



