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RESUMO

O consumo de dietas hiperproteicas por individuos
que frequentam academias de exercicio fisico esta
crescendo com a premissa de favorecer ao cenério
de hipertrofia muscular e diminuicdo da gordura
corporal. Entretanto, muitas vezes o excesso do
consumo deste macronutriente pode acarretar em
problemas de saude. Por esses fatos despertou o
interesse da realizagdo desse trabalho que tem
como objetivo verificar o estado nutricional e
correlacionar com o consumo de proteina em
frequentadores de academias de Ribeirdo Preto-
SP. Participaram desse trabalho, 60 individuos que
realizavam musculagdo ha no minimo um ano e
pelo menos trés vezes na semana. Apds o
preenchimento do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, houve a realizacdo de uma avaliacdo
da composicéo corporal por verificagdo de dobras
cutaneas especificas, além disso, foram aplicados
questionéarios de frequéncia e trés recordatorios de
24 horas. Para a andlise dos dados utilizou-se o
programa Diet-pro 5.0 para calculo dos
recordatérios. Em relagdo ao consumo alimentar
diario dos participantes, foi encontrada uma alta
ingestdo dietética de proteina (2,83g/kg), baixa de
gordura (0,73g/kg) e baixa de carboidrato (2,49g/kg)
comparando com o0 que € recomendado pela
Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte. Ao
avaliar os dados antropométricos observou-se que
os individuos que tiveram um consumo elevado de
proteina (n=45) obtiveram menor porcentagem de
gordura e maior massa magra. Desta forma, pode
haver uma relacdo entre consumo de proteina e
parametros da composicdo corporal. Um ponto
relevante para salientar, é que nosso trabalho ndo
mensurou 0s exames bioquimicos dos mesmos
individuos para detectar possiveis alteracées.
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ABSTRACT

Influence of the consumption of hyperproteic
diets in anthropometric parameters of Ribeirdo
Preto-SP gymnastics academy frequencies

The consumption of hyperproteic diets by
individuals attending gymnasiums of physical
exercise is growing with the premise of favoring the
scenario of muscular hypertrophy and decrease of
body fat. However, too often the consumption of this
macronutrient can lead to health problems. Due to
these facts, it was interesting to carry out this study,
which aims to verify the nutritional status and to
correlate with the consumption of protein in
attendees of academies in Ribeirdo Preto-SP.
Participated in this work, 60 individuals who
performed bodybuilding for at least one year and at
least three times a week. After completing the Free
and Informed Consent Form, an assessment of
body composition was performed by checking
specific  skinfolds, in  addition, frequency
questionnaires and three 24-hour recall were
applied. For the analysis of the data, the Diet-pro
5.0 program was used to calculate the recall. A high
dietary intake of protein (2.83 g/kg), low fat (0.73
g/kg) and low carbohydrate (2.49 g/kg) was found in
relation to the daily dietary intake of the participants,
compared to what is recommended by Brazilian
Society os Sports Medicine. When evaluating the
anthropometric data, it was observed that
individuals who had a high protein intake (n = 45)
had a lower percentage of fat and a higher lean
mass. Thus, there may be a relationship between
protein consumption and body composition
parameters. One important point to note is that our
work did not measure the biochemical exams of the
same individuals to detect possible changes.

Key words: Protein. Gymnastics academy.
Body composition.
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INTRODUCAO

Nos tempos atuais, as academias de
exercicio fisico sao locais de disseminacao de
padrdes estéticos estereotipados. Muitas
vezes, sdo esses padres que levam as
pessoas a desenvolverem habitos alimentares
errados e até mesmo ao consumo exacerbado
de suplementos (Moreira e Rodrigues, 2014).

Consequentemente, sdo langados no
mercado inUmeras dietas e suplementos que
visam atuar como sinergistas no ganho de
massa muscular por meio do treinamento com
pesos (Oliveira e colaboradores, 2006).

Os macronutrientes (proteinas,
carboidratos e lipidios) sédo todas as possiveis
fontes de combustivel para a contracdo
muscular. Entretanto, o momento e a
quantidade usada de cada nutriente para a
geracdo de energia dependerdo da
intensidade e da duracdo da atividade
praticada pela pessoa (Dorfman, 2012).

Além disso, existem evidéncias de que
as guantidades do consumo dos
macronutrientes devem sempre ser
individualizadas por profissionais capacitados,
levando em consideracéo a atividade praticada
pelo individuo (Beck e colaboradores, 2015).

A Sociedade Brasileira de Medicina do
Esporte (SBME) recomenda uma ingestéo de
5 a 10g/kg/dia de carboidrato para atletas que
realizam atividades de longa duracdo. Em
relacdo as proteinas, para aqueles que visam
aumentar a quantidade de massa muscular, o
recomendado é de 1,6 a 1,7g/kg/dia e para
aqueles envolvidos em esportes cujo foco
principal é a resisténcia aerdbia recomenda-se
uma ingestao de 1,2 a 1,6g/kg/dia de proteina.

Por fim a recomendacdo de ingestédo
de lipideos é de 1g/kg/dia para atletas, o que
representa 30% do VET (Valor Energético
Total), sendo 10% de gorduras saturadas,
10% de gorduras monoinsaturadas e 10% de
gorduras poli-insaturadas (Hernandez e
Nahas, 2009).

Conforme Bezerra e Macédo (2013)
demonstraram em seu artigo, muitos dos
praticantes de atividade fisica ainda séo leigos
em informacBes sobre a qualidade dos
alimentos, até mesmo confundindo alimentos
fontes de carboidrato como sendo fontes de
proteina, ou serem uma populacdo suscetivel
a aderirem falsas ideologias alimentares.

J& Dias e Bonatto (2011),
demonstraram a importancia do consumo

alimentar relacionado com a composicado
antropométrica de atletas, quando avaliados
atletas de voélei, os jogadores de ambos os
sexos que consumiam quantidades de
macronutrientes proximos ao recomendado
apresentavam menor porcentagem de gordura
e peso adequado para a pratica esportiva.

Kanno e colaboradores (2009)
demonstraram que estereétipos sao seguidos
e repassados tanto em atletas como em
profissionais de nutricdo, visto que a maioria
destes superestimam o consumo de carnes e
ovos, como fontes de proteina, paes e cereais
em questdo do carboidrato, porém,
negligenciam as gorduras, frutas e hortalicas.

De acordo com Menon e Dos Santos
(2015), praticantes de musculagcdo obtiveram
aumento de massa magra com um alto
consumo de proteina e baixo consumo de
carboidrato  (1,7g/Kg/dia e 4,5g/Kg/dia,
respectivamente) quando comparado as
diretrizes da SBME. Tal achado também pode
ser verificado com atletas de alto rendimento.

Rossi, Tirapegui e Castro (2004)
realizaram um trabalho que testaram uma
intervencdo de dieta hiperproteica em atletas
de karaté. O resultado apds duas semanas de
consumo de em média 1,95g/kg/dia de
proteina e 4,85g/kg/dia de carboidrato foi de
uma reducdo na porcentagem de gordura e
perda de peso.

Assim, os autores concluiram que
esse tipo de intervencdo promove a
manutencdo da massa muscular corporal,
porém ressaltam que nao houve andlise de
rendimento e que baixa ingestdo de
carboidrato (abaixo do recomendado pela
SBME) quando realizadas por longos periodos
podem reduzir o rendimento dos atletas.

Abordamos o presente tema para a
realizacdo desta pesquisa pelo fato de estar
havendo um crescente procura e/ou ingestdo
de dietas hiperproteicas com a promessa de
maior hipertrofia muscular e diminuicdo de
gordura corporal em academias de ginastica
de nossa cidade sem que, na maioria dos
casos, esse consumo seja embasado
cientificamente.

Dessa forma, cria-se um cenario
preocupante devido ao consumo excessivo de
proteina, que pode ser lesivo a salde da
populacdo consumidora.

Sendo assim, o objetivo principal do
trabalho foi avaliar o consumo de proteina
relacionando com a quantidade de massa
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muscular e a porcentagem de gordura
corporal, em frequentadores de duas
academias de ginastica de Ribeirdo Preto-SP.

MATERIAIS E METODOS
Local e participantes

Participaram do estudo 60 individuos
que praticavam atividade em duas academias
de ginastica da cidade de Ribeirdo Preto.

Foram escolhidas essas duas
academias pelo fato de serem academias de
facil acesso para estudantes de uma
Universidade de Ribeirdo Preto e outra
academia dentro de um clube de recreacéo,
portanto, o publico jovem era predominante
em ambas as academias. O convite para a
participagdo foi feito primeiramente de forma
verbal. Em ambas academias foram avaliados
30 individuos: 15 do género masculino e 15 do
género feminino.

O ndmero de amostra foi escolhido
aleatoriamente por conveniéncia. Como
critérios de inclusdo foram considerados os
individuos que possuiam idade entre 18 e 29
anos, realizassem exercicio fisico resistido ou
de endurance pelo menos trés vezes por
semana e ha pelo menos um ano. Como
critério de exclusdo foram excluidos aqueles
que estavam sem treinar por mais de um més
ou para aqueles ndo quiseram mais dar
continuidade a pesquisa.

ApOGs a aprovagdo pelo Comité de
Etica em Pesquisa (CEPE) da Universidade de
Ribeirdo Preto, sob o n° de protocolo
51136515.4.0000.5498, os alunos da
academia foram convidados a participarem da
pesquisa, onde foram previamente informados
quanto aos procedimentos que seriam
submetidos e, apds, assinaram o termo de
consentimento livre e esclarecido.

Materiais

Para a pesagem dos participantes,
cujo os mesmos foram previamente orientados
a estarem usando roupas leves (de ginastica)
e descalcos, foi utilizada uma balanca digital
da marca Wiso Care®, com capacidade
méxima de 180kg. Para verificacdo da altura
foi utilizado um estadidmetro portatil da marca
Sanny®. Apo6s a verificacdo, calculou-se o
indice de Massa Corporal (IMC) dos
participantes (WHO, 1998). Para a afericdo

das dobras cutdneas foi utlizado um
adipébmetro da marca Lange® e o protocolo
padronizado por Guedes (1994) (Dobras
Cutaneas Triciptal, Toraxica, Subescapular,
Suprailiaca, Abdominal, Axilar média e Coxa).
A densidade corporal (DC) das mulheres foi
mensurada por meio da equagéo proposta por
Jackson, Pollock e Ward (1980) e para
homens por Jackson e Pollock (1978). Com os
valores de DC em maéos, foram utilizadas as
equacdes propostas por Siri (1961) para
estimar o percentual de gordura (%GC) dos
individuos.

Um recordatério de 24 horas e uma
Anamnese Alimentar foram utilizados para
avaliacdo do consumo alimentar dos
participantes, sendo que esta segunda
ferramenta possuia perguntas sobre o estilo
de vida das pessoas entrevistadas, como por
exemplo sobre a frequéncia semanal e tempo
de pratica de exercicio fisico e sobre o
consumo de suplementos alimentares. A
avaliacdo do consumo energético e
quantidades de macronutrientes foi verificada
pelo Software Dietpro® versao 5i.

Analise estatistica

A estatistica descritiva foi composta
por valores de média e desvio-padrao (DP). O
teste de Shapiro-Wilk foi utilizado para verificar
a normalidade da distribuicdo dos dados. Em
seguida foi utilizado o teste t independente
para averiguar diferenca entre 0s grupos e
uma correlagdo de Pearson envolvendo o
consumo de proteina e MM. A significancia
estatistica foi estabelecida em p<0,05, sendo
todas as analises realizadas no software
SPSS verséo 17.0.

RESULTADOS

Foram avaliados 60 individuos com
média de idade de 22,4 anos * 2,64, sendo
trinta do sexo masculino (50%) e trinta do sexo
feminino (50%).

A tabela 1 demonstra as quantidades
de  macronutrientes  consumidos  pelos
participantes da pesquisa, sendo que todos os
itens foram diferentes  estatisticamente
(p<0,001) quando comparado as diretrizes da
SBME.

Ap6s tal achado, dividiu-se os
participantes em dois grupos: aqueles que
consumiram proteina dentro de recomendado
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pela SBME (Grupo A) e 0s que consumira a
mais do recomendado (Grupo B). A tabela 2

ilustra a quantidade consumida pelos dois
grupos.

Tabela 1 - Comparacédo do consumo de macronutrientes de frequentadores de ginastica de Ribeirdo
Preto com o recomendado pelas Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte.

Sexo Carboidrato. Proteina . Lipideo§ Kcal .
(5,0 a 10 g/kg/dia) (1a1,7 g/kg/dia) (1 g/kg/dia) (30 a 50 kcal/kg/dia)
Homens (n=30) 2,6+£0,75 2,8+0,68 0,79+0,35 29,17 £3,11
Mulheres (n=30) 2,9+0,46 1,9+0,68 0,70 £0,23 25,96 £ 3,65

Tabela 2 - Quantidade de proteina consumida (g/Kg/dia) por individuos que ingeriram dentro (Grupo
A) ou acima (Grupo B) do recomendado pela Sociedade Brasileira de Medicina Esportiva.

Consumo de proteina
(g/Kg/dia)

Grupo A 15
Grupo B 45

1,44+0,21
2,78 £ 0,64*

Legenda: *denota diferenca estatistica entre os grupos (p=0,002).

Tabela 3 - Comparacéo entre os dados antropométricos dos grupos que ingeriram a quantidade de proteina
dentro (Grupo A) ou acima do recomendado (Grupo B) pela Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte.

Peso corporal

Porcentagem de

Massa gorda  Massa magra

(Kg) gordura (%) (Kg) (Kg)
Grupo A 60,31 + 7,48 21,92 + 3,01 13,16 + 1,98 47,14 +6,70
Grupo B 72,61 +12,3* 16,22 + 5,39* 11,46 +3,41* 61,14 + 12 51*

Legenda: *denota diferencga estatistica entre os grupos (p=0,001).

Tabela 4 - Correlagéo entre a quantidade de Massa Magra (Kg) e a ingestéo de proteina dos individuos.

MM (kg) n=30

Proteina
(g/kg/dia)

p

0,01

Legenda: MM denota massa magra, r denota coeficiente de correlacéo.

Posteriormente, analisou-se 0 peso
total, porcentagem de gordura, a massa gorda
e a massa magra dos dois grupos citados
anteriormente (Tabela 3). Todas as variaveis
apresentaram diferenga estatistica (p=0,001).

Em  seguida, realizou-se uma
correlacdo de Pearson (Tabela 4) entre a
quantidade de MM (Kg) e a ingestdo de
proteina dos individuos.

DISCUSSAO

De acordo com os resultados
apresentados, os participantes de ambos o0s
sexos, masculino e feminino, consumiram
carboidratos (2,60/kg e 2,9g/kg/dia,
respectivamente) e lipidios (0,79g/kg e
0,70g/kg/dia, respectivamente) abaixo do
recomendado enquanto que o0 consumo de
proteina se apresentou maior do que o
recomendado (2,8g/kg e 1,9g/kg/dia,
respectivamente) quando comparado ao
preconizado pela SBME. Isso pode

demonstrar a opcao por dietas com maior teor
proteico e menor teor de carboidrato pelos
participantes.

Duran e colaboradores (2004) também
avaliaram o consumo de macronutrientes em
praticantes de exercicio fisico. Encontraram
gue 0 publico masculino ingeria 4,94g/kg/dia
de carboidrato e 1,47g/kg/dia de proteina, o
que ndo corrobora com o presente estudo,
cuja populacdo masculina avaliada teve um
consumo superior ao de proteina e inferior ao
de carboidrato (2,8g9/kg e 2,6g/kg/dia,
respectivamente). Ja a populacdo feminina
teve um consumo de 3,89g/kg/dia de
carboidratos e 1,01g/kg/dia de proteina, o que
também ndo corroborou com nossa pesquisa,
sendo o consumo de 1,9g/kg/dia de proteina e
2,9g/kg/dia de carboidrato pela populacéo
feminina avaliada. Os resultados mostram que
a populacdo do nosso artigo possui um
consumo alimentar muito baseado em fontes
proteicas e quase negligenciada em alimentos
de fontes de carboidratos.
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Em duas pesquisas realizadas com
jogadores de futsal (Quintdo e colaboradores,
2009; Sartori, Prates e Tramonte, 2002)
também avaliaram o consumo alimentar de
jogadores de futsal, e os resultados
corroboraram com a nossa pesquisa
apontando alto consumo de proteina e baixo
de carboidratos, porém, os jogadores também
apresentam baixo consumo de nutrientes
como calcio, magnésio e vitamina A.

Segundo Theodoro, Ricalde e Amaro
(2009), tal achado também foi encontrado em
academias de musculagéo visto que a maioria
dos alunos esté insatisfeita com a estética de
Seu Corpo e, por isso, objetivam o aumento da
massa muscular optando por consumir em
maior proporc¢do alimentos fontes de proteina.

Ao analisar o consumo de proteina,
apenas 15  participantes  (Grupo  A)
conseguiram se  manter dentro da
recomendacgdo da SBME sendo que o restante
(Grupo B - 45 participantes) apresentaram um
consumo maior. A meédia de consumo do
Grupo B foi muito superior ao valor maximo da
recomendagdo, 0 que pode ilustrar um
consumo excessivo e comprometedor da
saude. O atual artigo corrobora com os
resultados encontrados no artigo de Zilch e
colaboradores (2012), que obteve que 50%
dos participantes do estudo possuiam um
consumo proteico acima do recomendado.
Porém a média de consumo de proteina por
quilo de peso encontrado nesse artigo foi
superior a encontrada por Zilch e
colaboradores (2012), 2,78g/kg VS.
1,90g/kg/dia respectivamente.

Quando correlacionado o consumo de
proteina de ambos os grupos com a
composicao corporal dos individuos, observou-
se que o Grupo A possuiram menor peso
corporal (60,31 + 7,48 vs 72,61 + 12,35 Kg),
maior porcentagem de gordura (21,92 + 3,01
vs 16,22 + 5,39), maior peso massa gorda
(13,16 + 1,98 vs 11,46 + 3,41 Kg) e menor
peso de massa magra (47,14 + 6,70 vs 61,14
+ 12,51 Kg) quando comparado ao Grupo B.
Pelos dados podemos perceber que aqueles
que consumiram valores maiores do que o
recomendado, conseguiram obter maior
massa muscular e menores porcentagens de
gordura.

Levando-se em consideracdo que a
ingestéo calbrica para os sexos masculino e
feminino (29,17 e 21,16 Kcal/Kg/dia,
respectivamente) foi aquém do recomendado

pela SBME (30 a 50 Kcal/Kg/dia), seria
esperado encontrar um menor percentual de
gordura para quem estivesse em déficit
calérico.

Por outro lado, Murphy, Hector e
Phillips (2015) apontaram um consumo maior
de proteinas relativizada pela massa magra
(2,3 a 3,1 g/Kg de MM/dia) para atletas que
estivessem em restricdo calérica almejando a
manutenc¢do da massa magra neste periodo.

Quando Gomes e colaboradores
(2009) avaliaram o estado nutricional e o perfil
antropométrico de tenistas amadores e/ou
profissionais, eles observaram que ambos os
grupos apresentaram porcentagem de gordura
baixa (9% profissionais e 9,8% amadores) com
consumo adequado de carboidratos
(6,3g/kg/dia amadores e 6,5g/kg/dia
profissionais) e lipidios (0,7g/kg/dia amadores
e 1,2g/kg/dia profissionais), porém com alto
consumo de proteina (2,4g/kg/dia amadores e
2,3g/kg/dia profissionais).

Desta forma, serd que néo
conseguimos reduzir o percentual de gordura
mesmo que o consumo de lipidios e
carboidratos estejam dentro do recomendado?

Do Prado e colaboradores (2006)
analisaram o consumo de atletas no futebol, e
segmentaram os dados pela posi¢cdo dos
atletas em campo. Os achados mostraram que
0s goleiros e 0s zagueiros além de terem um
consumo alimentar com baixo teor de
carboidratos e alto teor de proteina e lipideos,
possuiam maior estatura, maior peso e maior
quantidade de massa muscular do que
comparado o0s outros atletas das outras
posicoes.

Ainda faltam artigos longitudinais na
literatura que avaliam as variaveis bioquimicas
€ quais 0s riscos de um consumo excessivo de
proteina a longo prazo.

Segundo De Araujo, Andreolo e Silva
(2002), a ingestdo excessiva de alimentos
proteicos pode futuramente levar o individuo a
quadros patologicos de cetose, gota,
sobrecarga renal, desidratacdo, balanco
negativo de calcio e induzir perda de massa
Ossea.

Portanto, por mais que aparentemente
o consumo de proteina pareca estar
relacionado ao maior teor de massa magra e
menor percentual de gordura, necessita-se de
mais estudos longitudinais que envolvam tal
temética e avaliagdes mais criteriosas para
apoiar ao uso ou ndo de dietas hiperproteicas.
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CONCLUSAO

Concluimos, portanto, que as dietas
hiperproteicas, com baixos valores de
carboidratos e lipideos podem favorecer o
aumento de massa muscular e a diminuigdo
de gordura corporal.

Entretanto, apontamos um viés em
nossa pesquisa por ndo haver avaliagcdo
bioquimica para verificar a condicéo fisiologica
que se encontravam os individuos de cada
grupo. Sabe-se que a longo prazo, 0 excesso
no consumo de qualquer macronutriente,
mineral ou vitamina, ou qualquer substancia
pode ser nocivo para 0 organismo humano e
desencadear patologias renais e/ou hepaticas.
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