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1. INTRODUCAO

O estabelecimento de uma alimentacdo saudavel na infancia influencia no
crescimento, desenvolvimento e promocdo da saude de individuos (EMMETT,;
JONES, 2015). A manutencdo desse habito na vida adulta, quando aliado ao
exercicio fisico, demonstra efeitos positivos na saude, podendo auxiliar na reducao
da massa corporal gorda e manutencdo da massa magra em individuos com
sobrepeso ou obesidade (PHILIPPOU et al., 2012), além de normalizar a pressao
sanguinea, glicemia e perfil lipidico (WING et al.,, 2011). Diversos estudos
demonstram que a modificacdo do estilo de vida, com dieta adequada e a prética de
atividade fisica pode prevenir diferentes tipos de cancer, doenca arterial coronariana,
acidente vascular encefalico (WILLETT, 2002), sarcopenia (MAKANAE; FUJITA,
2015) e diabetes (AMERICAN DIABETES ASSOCIATION, 2016).

Diante disso, para o planejamento e avaliagdo de dietas adequadas, foram
estabelecidas as diretrizes de Ingestdo Dietética de Referéncia (Dietary Reference
Intakes, DRIs), organizadas pelo Institute of Medicine dos Estados Unidos e a
agéncia Health Canada, que constituem os valores recomendados de macro e
micronutrientes para pessoas saudaveis, de acordo com estagio de vida e sexo,
bem como os niveis maximos de seguranca tolerados pela populacédo em geral, visto
gue determinados nutrientes, se ingeridos em excesso, podem causar efeitos
adversos a saude (PADOVANI et al., 2006).

Para praticantes de atividade fisica, as necessidades energéticas aumentam,
sendo recomendada a ingesta adequada de macronutrientes (proteinas,
carboidratos e lipideos), que contribuem na manutencdo do peso corporal,
reestabelecimento das reservas de glicogénio e reparo do tecido muscular. A
alimentacdo adequada pode auxiliar no controle da glicemia, maximizar
desempenho e melhorar o tempo de recuperacgéo, sendo assim, as recomendacoes
para atletas devem, ao minimo, contemplar os valores preconizados pelas DRIs
(RODRIGUEZ; DI MARCO; LANGLEY, 2009).

Visto isto, o objetivo do estudo foi analisar e descrever o perfil nutricional de
adultos na faixa etaria entre 18 e 35 anos, acerca de macronutrientes e valor
calorico total de consumo autorrelatado dos praticantes de exercicios fisicos.

2. MATERIAIS E METODOS

Trata-se de estudo descritivo, no qual fizeram parte 30 individuos voluntérios,
do sexo masculino, na faixa etaria entre 18 e 35 anos, que praticassem exercicios
fisicos no minimo trés vezes por semana (Tabela 1). Para o recrutamento foram
anexados banners nos diversos campi da Universidade Federal de Pelotas, foi
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realizada anamnese alimentar para obtencdo da rotina e habitos dos individuos,
para posteriormente estabelecer o perfil nutricional dos mesmos.

Tabela 1. Caracterizacdo da amostra:

Individuos (n=30) Média xdp
Idade (a) 27.2 +5.05
Peso (kg) 80.0+£12.21
Altura (cm) 176 + 0.06
Massa Gorda (kg) 27 + 0.06
Massa Livre de Gordura (kg) 67 £9.0

Dados apresentados como média + desvio-padrdao (dp). Os resultados ndo séo
estatisticamente significativos.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados indicaram que a alimentacdo da amostra estudada foi
caracterizada como normoglicidica, normolipidica e normoproteica (Tabela 2). Diante
das necessidades energéticas, a média de consumo apresentou valores abaixo dos
recomendados pela equacéo preditiva de gasto energético total da FAO/WHO/UNU
(FOOD AGRICULTURE ORGANIZATION; WORLD HEALTH ORGANIZATION;
UNITED NATIONS UNIVERSITY, 2004). Sendo assim, a alimentacdo diaria néo
atingiu o aporte cal6rico necessario podendo refletir negativamente na ingestdo de
vitaminas e minerais (RODRIGUEZ; DI MARCO; LANGLEY, 2009), bem como em
perda de massa muscular, disfuncdo hormonal, osteopenia, fadiga, lesbes
musculares e doencas infecciosas (HERNANDEZ; NAHAS, 2009).

Entretanto, observou-se consumo adequado de macronutrientes, visto que a
média de carboidratos, proteinas e lipideos estava de acordo com os valores
estabelecidos pelas DRIs. Destaca-se que a ingestdo desses macronutrientes
contribui para o aumento da hipertrofia muscular (STARK et al., 2012), desempenho
fisico (MAUGHAN et al., 1997) e reducédo da fadiga muscular (ALGHANNAM et al.,
2014) em praticantes de exercicios fisicos.

Resultados semelhantes foram encontrados por FERREIRA, BENTO e SILVA
(2015), em estudo que avaliou a adequacdo dietética em corredores adultos,
identificando uma adequada ingestdo de proteinas e lipideos e menor consumo de
carboidratos. Entretanto, ao comparar o perfil glicidico dos corredores com o0s
parametros estabelecidos pelas DRIs, observa-se adequado.

Tabela 2. Valores de referéncia e resultados:

Variaveis Recomendacdes Média + dp Classificacao
Carboidratos (%) 45-65* 47,80 £ 15,60 Adequado
Proteinas (%) 15-35* 22,00 £ 4,6 Adequado
Lipidios (%) 20-35* 30,20 £ 14,00 Adequado
Energia (kcal) 3.157,20 + 201,30** 2.577,06 + 588,4 Abaixo

Andlise descritiva, dados apresentados em média + desvio-padrao(dp). *Percentuais
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de acordo com as recomendacgOes das Dietary Reference Intakes (DRIs). **Kcal de
acordo com as recomendacfes da Food Agriculture Organization (FAO)/ World
Health Organization (WHO)/ United Nations University(UNU), 2001.

4. CONCLUSOES

A alimentacdo de praticantes de atividade fisica deve ser composta por
guantidades adequadas de macronutrientes, distribuidas conforme as
recomendacfes estabelecidas pelas DRIs. No entanto, houve balanco energético
negativo, visto que a ingestdo caldrica parece estar insuficiente para atender o
aporte necessario para individuos fisicamente ativos. Assim, aponta-se ser
necessaria maior atencdo para que as recomendacdes sejam atingidas, nao
prejudicando o desempenho fisico.
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