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RESUMO

Introducao: As proteinas do soro do leite, ou Whey Protein, possuem alto valor nutricional e
biolégico devido a importante concentragdo de aminodcidos essenciais. Contudo, diversos
praticantes de atividade fisica tém associado o ganho de massa muscular ao consumo
excessivo de proteinas, provenientes tanto do uso de suplementos como o Whey protein,
quanto da alimentagdo, o que poderd corroborar para diversos problemas de saide a médio e
longo prazo. Objetivo: Avaliar a influéncia do consumo de Whey Protein sobre a ingestao
proteica didria de praticantes de atividade fisica em academias do municipio de Sdo Luis-
MA. Materiais e Métodos: Trata-se de um estudo do tipo transversal e descritivo realizado
com praticantes de atividade fisica em seis academias de Sdo Luis — MA, na qual foram
selecionadas de acordo com os critérios de inclusdo definidos pelo projeto. Em relagao a
amostra, esta foi composta por 142 praticantes de atividade fisica das respectivas academias.
Porém, para as anélises do estudo, foram selecionados 122 usudrios somente de Whey Protein
e nao usudrios de suplementos nutricionais, na qual atenderam aos critérios de inclusdao
previamente definidos. Foi aplicado um questiondrio contendo dados sociodemogréficos, de
saide e relacionados ao estilo de vida para os entrevistados. Foram aferidas as medidas
antropométricas: peso e estatura. O indice de massa corporal (IMC) foi determinado a partir
da equacdo: IMC = peso ¢ (estatura)*(1). O consumo alimentar foi avaliado por meio do
Registro Alimentar de 24 horas e pelo questiondrio especifico e estruturado sobre o uso de
suplementos nutricionais, onde foram investigados o uso do suplemento Whey protein, sua
frequéncia e porcio média de consumo. Os dados obtidos foram tabulados no Microsoft
Excel® 2010 e em seguida transferidos ao programa STATA versdo 14.0 para realizagdo de
andlises estatisticas. Resultados: Dos 122 participantes selecionados, 50,82% eram do sexo
feminino entre 30 +12 anos e praticantes de musculacdo. 38% da amostra utilizava o
suplemento Whey protein, sendo 56,52% do sexo masculino, 93,48% entre 20 e 49 anos e
com frequéncia de treino >5 vezes/semana por 73,91% dos participantes. Em relacdo 4
ingestdo de Whey protein, 82,6% dos usudrios utilizava a dose igual a de 1 scoop e 93,5%
apenas uma vez ao dia. Quanto ao consumo de proteina, a amostra de usudrios do suplemento
Whey protein apresentou ingesta média de 1,85 g/kg/dia, ja os ndo usudrios de suplementos
nutricionais apresentaram um consumo médio de 1,48 g/kg/dia de proteina. Conclusao: O
consumo de Whey protein por praticantes de atividade fisica se mostrou como possivel
predisponente a elevagdo da ingestdo proteica didria.

Palavras-chave: Consumo alimentar, Whey protein, proteina.



ABSTRACT

Introduction: Whey protein has high nutritional and biological value due to the important
concentration of essential amino acids. However, several physical activity practitioners have
associated muscle mass gain with excessive consumption of proteins, both from the use of
supplements such as Whey protein and from food, which may corroborate several health problems in
the medium and long term Objective: To evaluate the influence of Whey Protein intake on the daily
protein intake of physical activity practitioners in the city of Sdo Luis-MA. Materials and Methods:
It is a cross-sectional and descriptive study carried out with physical activity practitioners in six
academies of Sdo Luis - MA, in which they were selected according to the inclusion criteria defined
by the project. Initially, the sample consisted of 142 physical activity practitioners from the respective
academies. However, for the analysis of the study, we selected 122 users of whey protein alone and
not users of nutritional supplements in which they met the inclusion criteria previously defined. The
anthropometric measures were measured: weight and height. Body mass index (BMI) was determined
from the equation: BMI = weight: (stature) 2 (1). A questionnaire containing sociodemographic,
anthropometric, health and lifestyle related data was applied to the interviewees. The food
consumption was evaluated through the 24-hour food recall and the specific and structured
questionnaire on the use of nutritional supplements, which investigated the use of the Whey
protein supplement, its frequency and the average portion of consumption. The data obtained
were tabulated in Microsoft Excel® 2010 and then transferred to the STATA program version
14.0 for statistical analysis. Results: Of the 122 participants selected, 50.82% were female
between 30 = 12 years and bodybuilders. 38% of the sample used the supplement Whey
protein, being 56.52% male, 93.48% between 20 and 49 years old and with training frequency
>5 times / week by 73.91% of the participants. Regarding the intake of Whey protein, 82.6%
of the users used the dose equal to that of 1 scoop and 93.5% only once a day. As for protein
intake, the sample of Whey protein users had an average intake of 1.85 g / kg / day, while
non-users of nutritional supplements had an average intake of 1.48 g / kg / day of
protein.Conclusion: The consumption of Whey protein by physical activity practitioners was
shown to be predisposing to the elevation of daily protein intake.

Key words: Food intake, Whey protein, protein.
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1 INTRODUCAO

Conforme sua definicdo, a atividade fisica é compreendida como qualquer movimento
corporal produzido pelo sistema musculoesquelético que resulta em gasto energético. Pode ser
classificada sob as 6ticas do lazer, incluindo esportes, caminhadas e exercicios fisicos, ou sob
a Otica global, que inclui, além das primeiras, as atividades domésticas, de deslocamento e
ocupacionais (HAGSTROMER, 2006).

Seus diversos beneficios tornaram-se incontestiveis pela literatura, pois muitos
estudos tém associado a prética de atividade fisica a reducdo da incidéncia de doencas
cronicas, a diminui¢do do peso em adultos, diminui¢do da gordura visceral, e ganho de massa
muscular, ou ainda a diminui¢do do risco de morte prematura por doencas cardiovasculares
(ZHAO et al., 2014). Por isso, a procura por exercicios também € considerada uma forma de
melhorar a sadde, visto que esta pode reduzir o risco de hipertensdo arterial e diabetes

mellitus; doencas que se tornaram muito prevalentes na atualidade (FREIRE et al., 2014).

No que tange a nutri¢do, esta é de suma importancia ao exercicio fisico, fornecendo
um aporte adequado de nutrientes que propicia um alicerce para formacdo, reparacdo e
reconstru¢do dos tecidos durante a atividade (FRANCISCO J UNIOR & FRANCISCO, 2006).
Ressalta-se que a qualidade nutricional da alimentacdo das pessoas que praticam exercicios
fisicos em academias aumenta, visto que se faz necessdrio aumentar a quantidade de
macronutrientes, como as proteinas, para repor os niveis ideais desses elementos, gerando

uma supercompensacgdo apos o exercicio (JESUS & SILVA, 2008).

As proteinas, mesmo tendo sua importancia, muitas vezes, superestimada, o que
justifica o fato de serem consideradas como o componente de maior relevancia da dieta por
muitos praticantes de exercicios fisicos em academias (BACURAU, 2009), sdo essenciais
para reconstrucdo muscular pds-exercicio, devido 4 presenca de aminoacidos essenciais € ndao
essenciais, responsaveis pelo equilibrio positivo necessario para o ganho de massa muscular,
quando a sintese excede a quebra de proteinas musculares (AMERICAN COLLEGE OF
SPORTS MEDICINE, 2015)
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Para individuos sedentdrios recomenda-se o consumo didrio de 0,8g/Kg/dia de
proteina (PADOVANI et al., 2006), e para individuos que praticam atividade fisica em
academias com o intuito de aumento da forga e resisténcia, essa recomendagdo pode variar de
1,2g/kg/dia a 1,7g/Kg/dia (HERNARNDEZ et al., 2009). No entanto, pessoas que iniciam ou
habitualmente praticam atividade fisica em academias, costumam associar o ganho de massa
muscular ao consumo “extra” de proteinas, por isso, € comum observar o alto consumo de
alimentos ricos nesse nutriente, bem como de suplementos proteicos por praticantes que

desejam atingir seus objetivos (GALATI et al, 2017; DOS REIS etal., 2017).

Como suplementos proteicos, as proteinas do soro do leite, conhecidas como Whey
protein, t€tm sido muito utilizadas por praticantes de atividade fisica em academias por
possuirem alto valor bioldgico, apresentando fonte concentrada de aminodcidos essenciais,
incluindo os de cadeia ramificada ou BCAA, com alto teor de leucina (DEVRIES, 2015).
Esses aminodcidos essenciais presentes no suplemento podem propiciar um aumento de
massa magra e, por isso, vem sendo muito utilizados como forma de melhorar o desempenho
fisico de atletas nas mais variadas modalidades de exercicios fisicos (MELO & BORDONAL,
2009).

Porém, apesar das qualidades evidenciadas sobre o consumo de Whey protein por
praticantes de atividade fisica em academias, muitas vezes, as pessoas utilizam estes produtos
de forma inadequada, sem a indicacdo e orientacdo de um profissional qualificado, podendo
comprometer sua saude (MATOS & LIBERALI, 2008), j4 que os aminodcidos presentes em
suplementos a base de proteinas do soro do leite, os mais consumidos atualmente, superam as
doses recomendadas para individuos adultos, aspecto que torna esta fonte proteica uma das
mais concentradas em aminoacidos essenciais em detrimento as demais fontes (SUSSMANN,

2013).

Dessa forma, o consumo didrio de proteinas pela alimentagdo aliado a suplementacao
de Whey Protein podem levar a uma ingestdo exacerbada desse nutriente, acarretando em
possiveis consequéncias, a médio e longo prazo, tais como: desequilibrio metabdlico em
decorréncia a mudanca nas proporcdes dos aminodcidos presentes na dieta; antagonismo
estrutural entre aminodcidos, devido a ingestdo em excesso desse nutriente, o que leva a

reducdo do uso de outro aminodcido estruturalmente semelhante (MENDES & BREGMAN,



15

2010). Também pode se tornar prejudicial devido a intensificacdo de problemas de sadde ja
existentes ou pré-existentes, principalmente no que tange aos sistemas hepdtico e renal
(CARVALHO et al., 2011), visto que grande quantidade de subprodutos e compostos
nitrogenados das vias metabdlicas proteicas € eliminada por via urindria, como a ureia,

amoOnia, dentre outros (DANIEL & NEIVA, 2009).

Além disso, o excesso no consumo de proteinas pode levar em longo prazo a uma
possivel desidratacdo secunddria a alta excrecdo de ureia, aparecimento de lesdes sist€micas,
perda de cdlcio, distensdo abdominal, doengas como gota e distirbios gastrointestinais, como

diarreia (LUGAREZZE, 2009).
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2 JUSTIFICATIVA

Estudos tém demonstrado que praticantes de atividade fisica, principalmente aqueles
que frequentam academias, ndo possuem o conhecimento necessdrio sobre o consumo de
proteinas ou necessidades nutricionais, e sobre os riscos que a ingestdo elevada desse
macronutriente, em médio e longo prazo, pode trazer a saide (CAPARROS et al., 2015;
SANTOS et al., 2016; BERNARDES et al., 2016; ASSIS et al., 2015; CINTIA & LANA,
2017).

Portanto, pesquisas que avaliem o consumo de Whey protein por praticantes de
atividade fisica em academias, bem como o impacto que o uso desse suplemento pode
ocasionar sobre a ingestao total de proteinas didria nesse publico, se fazem necessdrias, a fim
de que maiores esclarecimentos possam ser prestados e prejuizos a saude dessa clientela

possam ser minimizados.
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3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo Geral
Avaliar a influéncia do consumo de Whey Protein sobre a ingestdo proteica didria de

praticantes de atividade fisica em academias do municipio de Sdo Luis- MA.

3.2  Objetivos Especificos

- Caracterizar a amostra quanto a dados sociodemograficos, antropométricos e de estilo
de vida;

- Estimar a ingestdo média de proteinas fornecidas pelo consumo de Whey protein e
oriundas da dieta, bem como a ingesta total desse nutriente, na amostra em estudo;

- Comparar o consumo de proteinas entre usudrios de Whey protein e nio usudrios de
suplementos nutricionais,

- Verificar o impacto da ingestdo de Whey protein sobre o consumo didrio total de
proteina nos individuos investigados, levando em consideragdo a recomendacio didria

adequada para esse nutriente.
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4 MATERIAL E METODOS

4.1  Delineamento do estudo

Trata-se de um estudo do tipo transversal e descritivo realizado a partir dos dados
da pesquisa “Avaliagao do consumo de proteina e dano renal em praticantes de exercicio
fisico em Sao Luis - MA”, na qual foi conduzida no periodo de marco de 2016 a janeiro de

2018, nas academias que concordaram em participar e autorizaram a coleta de dados.

4.2 Amostra
A amostra foi definida por conveniéncia, considerando o nimero de academias
atuantes em S3o Luis de acordo com informac¢des repassadas pelo Conselho Regional de

Educacdo Fisica (CREF) do Maranhao.

Inicialmente foi feito um contato com os proprietirios das academias para
apresentacdo do projeto de pesquisa. Posteriormente foi verificada a situacdo da academia
quanto ao seu funcionamento atual e modalidades oferecidas. Os critérios de inclusdo das
academias foram: possuirem areas fisicas variadas e oferecerem diversas modalidades, sendo
obrigatdrio o exercicio de for¢a, com mais de 300 alunos de ambos 0s sexos com matriculas
ativas. Foram excluidas as academias que ofereciam atividades somente para uma faixa etéria
e género. Apds o contato com as seis academias que preencheram os critérios de inclusdo,
independente do bairro/regido que estdo localizadas, os proprietarios que aceitaram a
participacdo do seu estabelecimento na pesquisa, assinaram a carta de autorizacdo para

realizacdo do estudo.

Posteriormente o trabalho foi divulgado aos praticantes de atividade fisica das
respectivas academias. No inicio da pesquisa, 462 individuos preencheram aos questionarios
sociodemograficos e de consumo alimentar. Porém houve uma perda significativa (69,05%)
na segunda fase em que eram realizados os exames bioquimicos e antropométricos, restando a
amostra de 142 praticantes de atividade fisica, na qual preencheram corretamente os

questiondrios aplicados pelos entrevistadores.

Para as andlises deste estudo foram excluidos 20 individuos que utilizavam outro tipo

de suplemento nutricional, diferente de Whey protein (proteicos e ndo proteicos), perfazendo a
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amostra final de 122 praticantes de atividade fisica (usudrios somente de Whey Protein e nao
usudrios de suplementos nutricionais), de acordo com os critérios de inclusdo definidos pelo
estudo: idade igual ou superior a 18 anos e menor ou igual a 59 anos (classificada em jovens
entre 18 e 19 anos, adultos jovens de 20 a 49 anos e adultos de 50 a 59 anos), fisicamente

ativo e com frequéncia de treino de duas ou mais vezes por semana na academia.

Os participantes que preencheram os requisitos assinaram o Termo de Consentimento

Livre e Esclarecido (TCLE) para integrarem a amostra (ANEXO A).

A pesquisa obteve aprovacdo pelo Comité de Etica em Pesquisa (CEP-UFMA) da
Universidade Federal do Maranhdo, sob niimero de parecer 1.378.129/2015.

43  Coleta de dados:

A coleta de dados ocorreu no periodo de marco de 2016 a janeiro de 2018, no qual os
participantes responderam a um questiondrio semiestruturado contendo dados
sociodemogréficos, de satide e relacionados ao estilo de vida (ANEXO B).

O consumo alimentar dos participantes foi avaliado por meio do Registro Alimentar de
24 horas (ANEXO C), na qual um fora aplicado pelo entrevistador e dois foram entregues aos
participantes (devidamente instruidos quanto ao correto preenchimento das informagdes); os
registros entregues aos entrevistados foram recolhidos e revisados no final da pesquisa.
Também foi aplicado um questiondrio especifico sobre o uso de suplementos nutricionais,
onde foram investigados o uso do suplemento Whey protein, sua frequéncia e por¢ao média de

consumo (ANEXO D).

44  Avaliacdo antropométrica

A avaliacdo antropométrica (ANEXO E) foi realizada por professores e estudantes de
nutri¢cdo, devidamente treinados no préprio local onde o participante se exercitava. Para
identificacdo do perfil antropométrico, o peso corporal foi mensurado em balanca digital
(Omron Healthcare®, Brasil), com capacidade de até 150kg e precisdo de 100g. Os
voluntarios foram pesados em pé, no centro da balanca, sem sapatos e com roupa leve; a
estatura foi aferida em estadiometro de parede (Welmy®, Brasil) com escala de 0 a 200 cm e

intervalos de Smm. Os individuos foram colocados em posicdo ereta, descal¢os, com
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membros superiores pendentes ao longo do corpo, os calcanhares, o dorso e a cabega tocando
a coluna de aluminio.

Para classificagdo do estado nutricional pondero-estatural foi utilizado o indice de
massa corpérea (IMC) determinado pelo quociente da relacdio do peso (kg) / altura? (m),

sendo utilizados os limites de corte recomendados pela OMS (WHO, 2000).

4.5  Analise de dados:

Ap6s a coleta de dados, os mesmos foram digitados e tabulados no Microsoft Excel®
2010 e em seguida transferidos ao programa STATA versdo 14.0 para descri¢do de varidveis
numéricas, categoricas e realizacdes de andlises estatisticas. Os dados referentes ao consumo
alimentar foram analisados por meio do software NutriPlan versdo 2.7 para estimar a ingestao
média energética e de macronutrientes dos trés registros alimentares coletados ao final da
pesquisa.

A quantidade de proteina por dose/scoop presente no suplemento Whey protein foi
avaliada conforme a marca utilizada pelo participante. O consumo do suplemento foi
categorizado como referente a < 1 scoop, 1 scoop ou > 1 scoop. Em relacdo a avaliagdo do
consumo de proteina, a amostra foi dividida entre usudrios de Whey protein e ndo usudrios de
suplementos. Quanto a recomendagdo proteica utilizada como parametro no estudo, foram

adotadas as normas da Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (SBME, 2009).

Foi utilizado o teste Exato de fisher para andlise da associacdo entre varidveis
categoricas, sendo a significancia estabelecida no nivel de 5%. As demais varidveis de carater

descritivo foram computadas e analisadas como frequéncia absoluta e relativa.
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S RESULTADOS

5.1 Caracterizacio da amostra

A amostra foi composta principalmente por mulheres (Tabela 1). A média de idade foi
de 30 £12 anos, o peso médio encontrado foi de 68,6 £13 kg e a estatura média de 1,67
+0,10m. Quanto ao IMC a média encontrada foi de 24,5 +3,7 kg/m?2.

Em relacdo a pratica de atividade fisica, todos os entrevistados eram praticantes de
musculacdo, tendo como motivo principal a melhoria da situacdo de saide. Quanto a
frequéncia semanal, dedicavam-se majoritariamente a mais de 5 vezes por semana 4 pratica de
exercicio nas academias, considerando uma autopercepc¢do de seu treino como moderado

(Tabela 1).

Tabela 1. Caracterizacdo sociodemogréfica e do estilo de vida de praticantes de atividade
fisica de seis academias de Sao Luis — MA, 2018.

Variaveis / Categorias n %
Sexo
Masculino 60 49,18
Feminino 62 50,82

Motivo do treino

Sadde 57 40,14
Emagrecer 37 26,06
Ganho de massa magra 48 33,80

Frequéncia semanal de treino

1-2 vezes 6 4,92
3-4 vezes 53 43,44
> 5 vezes 63 51,64

Autopercepcao do treino
Leve 22 18,03
Moderado 74 60,66

Intenso 26 21,31
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Legenda: n - nimero de participantes; %: percentual de participantes;
Fonte: Dados da pesquisa

5.2 Caracterizacio da amostra quanto ao consumo de Whey protein

Quanto ao consumo de Whey protein, 38% dos participantes relataram fazer uso do
suplemento (Figura 1). Quanto a caracterizacdo dos usudrios de Whey protein, estes eram
predominantemente do sexo masculino, com faixa etdria de 20 a 49 anos e com IMC dentro
dos limites de eutrofia. Quanto a frequéncia de treino se observou maior consumo naqueles
que frequentavam academia > 5 vezes por semana ¢ em relagdo a autopercepcao de treino, o
consumo foi maior naqueles que consideravam seu treino moderado. Quanto a motivagao,
aqueles com o intuito de ganho de massa magra apresentaram maior consumo de Whey

Protein (Tabela 2).

100% -
90% -
80% -
70% - 62,0%
60% -
50% -
40% -
30% -
20% -
10% -

0% . .

Consome Whey Ndo consome suplementos nutricionais

38,0%

H Consome Whey Ndo consome suplementos nutricionais

Figura 1. Prevaléncia do consumo do suplemento Whey Protein entre praticantes de atividade
fisica de seis academias de Sdo Luis — MA, 2018.
Fonte: Dados da pesquisa.
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Tabela 2. Caracterizagdo quanto ao consumo de Whey Protein entre praticantes de atividade
fisica de seis academias de Sdo Luis — MA, 2018.

Consumo de Whey Protein
Variaveis / Categorias

n %
Sexo
Masculino 26 56,52
Feminino 20 43,48
Idade do atleta
18 — 19 anos 3 6,52
20 — 49 anos 43 93,48
50 — 59 anos 0 0,0
IMC
Desnutrido 0 0,0
Adequado 30 65,22
Elevado 16 34,78
Motivo de treino
Satide 13 28,26
Emagrecer 12 26,09
Ganho de massa magra 21 45,65
Frequéncia semanal de treino
1 -2 vezes 0 0,0
3 —4 vezes 12 26,09
> 5 vezes 34 73,91
Autopercepcio de treino
Leve 7 15,22
Moderado 28 60,87

Intenso 11 23,91
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Legenda: n - nimero de participantes; %: percentual de participantes;
Fonte: Dados da pesquisa

5.3  Avaliacao do consumo de Whey Protein pela amostra
Avaliando a porcdo média e frequéncia didria de uso, observou-se que 82,6% dos
entrevistados utilizavam a dose igual a de 1 scoop (Figura 2) e 93,5% dos entrevistados

utilizavam o suplemento apenas 1 vez ao dia (Figura 3).

100% -
90% 1 82,6%
80% -
70% -
60% -
50% -
40% -
30% -

0,
20% - 17,4%

10% -
0,0%

0%
<1 scoop Igual 1 scoop > 1 scoop

Figura 2. Caracterizacdo da por¢ao média de Whey Protein consumida por praticantes de
atividade fisica de seis academias de Sao Luis — MA, 2018.
Fonte: Dados da pesquisa
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100% 1 93,5%
90% -
80% -
70% -
60% -
50% -
40% -
30% -
20% -

10% - 6,5%
0,0%

0%
1vez ao dia 2-4 vezes ao dia > 5 vezes ao dia

Figura 3. Frequéncia didria de uso de Whey Protein entre praticantes de atividade fisica de
seis academias de Sao Luis — MA, 2018.
Fonte: Dados da pesquisa

5.4  Categorizacao do consumo de proteinas pela amostra

Ao retirar a dose média de proteina proveniente do uso de Whey protein do total de
proteina consumida pelos usudrios do suplemento, obteve-se como ingestdo média de proteina
dietética 89,23 +48,83 g/dia. Quanto a ingestdo de proteina total observou-se uma ingesta
média de 128,94 £53,13 g/dia para os usudrios de Whey protein, com média de 1,85 0,75
g/kg de peso corporal por dia (Tabela 3).

Tabela 3. Ingestdo média de proteina dietética, total e média de consumo em g/kg de peso
corporal entre usudrios de Whey protein e nao usudrios de suplementos em praticantes de

atividade fisica de seis academias de Sao Luis — MA, 2018.
Suplementacao de Whey Protein

Variaveis
Utiliza Nao utiliza
Ingestao Proteina total (g/dia) 128,94 (£53,13) 103,04 (£50,63)
Ingestiao Proteina total (g/kg/dia) 1,85 (+0,75) 1,48 (£0,63)
Ingestio Proteina dietética (g/dia) 89,23 (+48,83) 103,04 (50,63)
Ingestao Proteina dietética (g/kg/dia) 1,27 (£0,55) 1,48 (+0,63)

Legenda: g - gramas; kg - quilogramas. Fonte: Dados da pesquisa.
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Na figura 4, o estudo revelou que 56,52% dos usudrios de Whey protein se encontram

com o consumo acima do ideal de proteina (>1,7g/kg/dia).

A relacgdo existente entre o consumo de proteina acima do ideal no grupo que consome
somente Whey protein € no grupo que nao utiliza suplemento se mostrou estatisticamente

significante (p=0,003).

100,0%

90,0%

80,0%

70,0%
60,0% 56,52%
50,0%

40,0% 34,21% 32,619 -84

28,95%
30,0%

20,0% 10,87%

0,0%
Abaixo Ideal Acima

H Consome Whey N3o Consome suplementos nutricionais

Figura 4. Consumo abaixo, ideal e elevado de proteina entre o grupo que consome Whey
Protein e o que ndao consome suplementos nutricionais em praticantes de atividade fisica de
seis academias de Sdo Luis — MA, 2018.

Fonte: Dados da pesquisa
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6 DISCUSSAO

No presente estudo, observou-se maior prevaléncia do género feminino quanto a
pratica de atividade fisica, o que se torna notério devido a mudanga de visdao sobre estilo de
vida, imagem corporal e autoestima, que vem ganhando novos espagos no cotidiano feminino.

E importante reconhecer essa relacio entre as mulheres e a atividade fisica, pois é de
conhecimento popular que a pratica de atividade fisica proporciona beneficios para todos os
individuos. Além disso, para as mulheres, muitas vezes surge como uma opg¢do de lazer ou
promocao da saide. Em um trabalho publicado em 2014, realizado com 400 mulheres entre
20 e 59 anos da cidade de Floriandpolis, constatou-se que aproximadamente 58 a 76% foram
consideradas fisicamente ativas (FERRARI et al., 2014). Outro estudo também revelou maior
participacdo do sexo feminino na pratica de atividade fisica, na qual 50% da amostra
composta por mulheres praticavam musculacdo em uma academia da cidade de Lavras — MG

(JUNIOR et al., 2018).

Com relac@o a idade dos entrevistados, esta se apresentou com média de 30 anos, o
que corrobora a ideia de que a maioria dos individuos encontrados nas academias ainda é
considerada adolescente, jovem ou adulto. Este perfil também foi evidenciado em outros
estudos, como no realizado por Fanti et al. (2017), em que a idade média foi de 27 anos, e
Rodrigues (2017), na qual 60% do grupo estudado encontrava-se entre faixa etaria de 18 a 25

anos.

Em relacdo as varidveis antropométricas avaliadas, foi possivel observar uma média de
IMC de 24,5 kg/m?, classificando a amostra em estudo como eutréfica, segundo a OMS
(WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2000). Esse resultado pode demonstrar o intuito de
aumento da qualidade de vida através da melhora da saude, pois 40,14% dos entrevistados
praticavam musculacdo nas academias ndo com o objetivo principal de ganho de massa
magra, muito observado atualmente (KARKLE, 2015), mas com o objetivo de tornar-se mais

saudavel.

A modalidade de atividade fisica praticada pelos participantes desse estudo foi a
musculacio, com frequéncia igual ou maior que cinco vezes por semana por mais da metade

dos entrevistados, e nivel de treino considerado moderado, segundo a autopercepcdo dos
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mesmos. Observa-se que a musculagdo tem se tornado a modalidade mais procurada pelos
praticantes de atividade fisica em academias, devido principalmente sua importancia no ganho
da massa muscular e na sadde. Para Silva et al. (2010), a pratica de musculacdo nas mais
diversas intensidades (leve, moderada e vigorosa) apresenta aspectos positivos na satde,

sendo a moderada a que obtém os maiores beneficios.

Em relacdo ao consumo do suplemento Whey protein pela amostra foi possivel
observar que 38% dos entrevistados faziam uso do mesmo. Fato este de suma relevancia, ja
que o suplemento estava sendo utilizado pelos entrevistados de forma Unica e exclusiva. Em
um estudo realizado por Gomes et al. (2017) com 60 individuos praticantes de atividade fisica
em academias da cidade de Cananéia — SP foi observado que 31,7% dos entrevistados eram
usudrios exclusivamente de Whey Protein. Na tese de Bezerra & Macedo (2013), com 164
individuos praticantes de musculacdo das academias da cidade de Toritama — PE se observou

que do total de individuos, 62,26% eram usudrios da proteina do soro do leite.

Caracterizando a amostra pelo consumo de Whey protein, observou-se uma maior
prevaléncia na utiliza¢do do suplemento entre adultos jovens de 20 a 49 anos, o que corrobora
a ideia de que a maioria dos usudrios do suplemento se encontra entre a faixa etdria média
considerada jovem e adulta. Saudades et al., (2017), ao avaliar o consumo de proteina do soro
do leite entre estudantes fisicamente ativos da cidade de Porto Alegre — RS encontraram que
47,69% dos individuos que praticavam musculacdo e utilizavam Whey protein estavam na

faixa etaria de 18 a 28 anos.

Como apontado por Fonseca & Carmo (2017) e descrito no presente estudo, a maioria
dos usudrios de suplemento Whey protein sao adultos jovens que praticam atividade fisica
regularmente. Todavia, essa condicdo € preocupante, visto que grande parte dos usudrios
utiliza o produto sem a devida indicacdo e muitas vezes ndo sao submetidos a uma avaliagdo

prévia para verificar a real necessidade de suplementacao (LOPES, 2012).

Para Hirschbruch, Fisberg & Mochizuk, (2008) no que tange ao consumo de
suplementos, esta pratica € significativamente maior entre aqueles que frequentam a academia
a mais tempo, dedicando-se ao treino mais vezes por semana. Tal afirmativa vai de encontro

com o presente estudo, uma vez que a maioria dos entrevistados consumidores de suplemento
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a base de proteina do soro do leite apresentou uma pritica regular do exercicio de
musculacdo, ou seja, com frequéncia semanal maior ou igual a cinco vezes por semana €

treino moderado, segundo sua autopercecao.

Além disso, a maior utilizacdo de Whey protein foi entre o sexo masculino, compondo
56,52% da amostra de usudrios do suplemento. Tal resultado pode ser atribuido ao fato de que
os homens tendem a ingerir suplementos alimentares de forma mais regular para a
manutencdo dos seus objetivos; j4 as mulheres, mesmo aumentando a pratica didria de
musculacdo, tendem a buscar por imediatismo em seus resultados e procuram ajuda dos

suplementos apenas para alcancar os objetivos desejados.

Quanto aos motivos relacionados a pratica de atividade fisica e o uso do suplemento,
45,65% dos entrevistados que utilizavam o suplemento praticavam atividade fisica com o
objetivo de ganho de massa magra. Estes dados condizem com o evidenciado pela literatura,
na qual a maioria dos usudrios de suplementos a base de proteinas objetivam o incremento da
massa muscular e desempenho fisico, principalmente quando praticantes de musculacdo. Em
um estudo realizado por Pereira et al. (2009) sobre o perfil dos usudrios de proteina do soro
do leite nas academias de Curitiba — PR, mais da metade dos entrevistados relataram utilizar o

suplemento com o objetivo de ganho de massa muscular e para melhora da forma fisica.

Ainda em relacdo ao uso de Whey protein foi possivel observar que 82,6% dos
usudrios do suplemento utilizavam a dose igual a de um scoop e 93,5% utilizavam a
suplementacdo apenas uma vez ao dia. Fato este de suma importancia, j4 que como
evidenciado por Pereira (2014), a maioria dos usudrios do suplemento o utilizam sem
nenhuma orientacdo e prescricdo profissional especializada, e iniciam o uso através de

iniciativa prépria ou influenciados por amigos.

Uma pesquisa realizada por Vieira & Zanuzzo (2017) também demonstrou que grande
parte dos entrevistados pelos pesquisadores (70%) tende a consumir Whey Protein apenas
uma vez ao dia e 27,5% relataram utilizar apenas uma medida ou scoop como dose do

suplemento, conforme as recomendagdes rotuladas pelo fabricante do produto.

Com base nas diretrizes da Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do

Esporte (SBMEE) em 2009, o consumo ideal de proteinas seria de 1,2g/kg/dia a 1,7 g/kg/dia
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para praticantes de atividade fisica em academias, na qual hd predominio de exercicios
voltados para aumento da forca e resisténcia. A partir disso, ao avaliar a ingestdo de proteina
do grupo que utilizava Whey protein foi possivel constatar que a média de consumo dos
usudrios do suplemento fora maior que as recomendagdes presentes na literatura, com
1,85g/kg/dia, e maior principalmente em relacdo ao consumo médio de proteina dos
individuos que ndo utilizavam nenhum tipo de suplemento nutricional (1,48g/kg/dia). Tal
resultado corrobora o fato de que 56,52% dos entrevistados que faziam uso do suplemento
estavam acima das recomendacdes de proteina, sendo este resultado considerado
proporcionalmente maior quando comparado aos ndo usudrios de suplementos nutricionais

(28,95%).

Os resultados encontrados pela pesquisa ratificam o fato de que grande parte dos
praticantes de atividade fisica em academias que sdao usudrios de suplemento do tipo Whey
Protein podem compor a amostra de individuos acima das recomendacdes para proteina.
Ademais, a associagdo existente entre o consumo acima do ideal recomendado e os grupos
que utilizavam suplemento Whey protein e ndo utilizavam suplementos nutricionais
demonstra que os usudrios de Whey Protein estao estatisticamente mais suscetiveis aos efeitos

do excesso de proteinas quando comparados aos ndo usudrios.

No trabalho realizado por Prado et.al. (2018) cujo objetivo foi avaliar a adequacao
proteica de individuos praticantes de musculac@o das academias do municipio de Franca — SP,
o consumo do suplemento Whey protein pela amostra foi de 91%, na qual também apresentou
uma ingestdo média de proteina considerada acima das recomendagdes, com 2,4g/kg/dia de
proteina total. No trabalho realizado por Oliveira & Faicari (2017), a frequéncia de ingestao
do suplemento a base de proteina do soro do leite foi de 66% na amostra, que se apresentou
com 1,9 g/kg/dia de proteina total, enquanto que os que ndo utilizam suplementacdo,

apresentaram ingestdao média de 1,4g/kg/dia de proteina.

Vale ressaltar que apesar de algumas pesquisas concluirem que o consumo “extra” de
proteinas ndo promove ganho adicional significativo de massa muscular caso nido haja uma
adequacdo caldrica na dieta (MAESTA et. al., 2008; WITARD et.al., 2014), além de estar
fortemente associada ao aumento da taxa de filtracdo glomerular, ureia sérica, excrecao

urindria de calcio e concentragdes séricas de acido urico (SCHWINGSHACKL &
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HOFFMANN, 2014), muitos praticantes de atividade fisica dedicados a modalidade
musculacio em academias tendem a ingerir maior quantidade de proteina, a fim de
potencializar seus resultados quanto ao ganho de massa muscular, por exemplo, utilizando
recursos como a suplementacdo de Whey Protein. Por isso € necessdrio destacar a
importancia advinda da orientagdo quanto ao consumo de suplementos a base de proteina do
soro do leite e do acompanhamento nutricional para a maioria dos atletas praticantes de

atividade fisica, principalmente para os que praticam a modalidade musculagao.

Acima de tudo é importante frisar a escassez de estudos que investiguem essa
influencia do uso de Whey protein sobre o consumo de proteinas pelos praticantes de
atividade fisica da cidade de Sao Luis, Maranhao, e salientar que os estudos existentes sao em
sua maioria de andlises descritivas. Sendo assim, se torna complexo comparar diferentes

amostras, grupos, propostas de estudos e resultados sobre esse tipo de consumo.
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CONCLUSAO

e A maior parte da amostra foi representada por mulheres, individuos adultos jovens,
eutréficos, que apresentavam uma frequéncia de treino de 5 ou mais vezes por semana
e treino moderado, com objetivo de se tornar mais saudavel;

e O uso de Whey protein foi maior entre o sexo masculino, faixa etdria de 20 a 49 anos,
individuos eutréficos e entre aqueles que frequentavam a academia 5 ou mais vezes
por semana, com percep¢do de treino moderado e para ganho de massa muscular;

e A maior parte da amostra de usudrios do suplemento Whey protein utilizava a dose
igual a de 1 scoop e apenas uma vez ao dia;

e O consumo médio de proteina dos usudrios de Whey protein foi maior tanto em
relacdo ao recomendado pela literatura, quanto em comparacdo a amostra que nao
utilizava suplementos nutricionais;

e Os usuarios de Whey protein sdo mais susceptiveis aos efeitos da ingestdo excessiva

de proteinas do que os ndo usudrios de suplementos nutricionais.
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ANEXO A

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)
UNIVERSIDADE FEDERAL DO MARANHAO
Titulo da Pesquisa: Avaliacao do consumo de proteina e dano renal em praticantes de

atividade fisica em Sao Luis - MA
Prezado (a) Sr. (a),

Vocé estd sendo convidado (a) a participar, como voluntdrio (a), da pesquisa sobre
“Avaliacdo do consumo de proteina e funcio renal de praticantes de atividade fisica em
Sao Luis - MA”, que se destina a analisar o consumo de proteina e a lesdo renal em
praticantes de atividade fisica, que servird de base para a anélise do risco do elevado consumo
de proteina acelerar o aparecimento da doenga renal cronica em individuos saudaveis. Este
estudo é importante por que pode identificar riscos a satide precocemente.

A pesquisa é de responsabilidade dos pesquisadores Dr* Helma Jane Ferreira Veloso,
Dr* Ana Karina Teixeira da Cunha Franca, Dr* Nayra Anielly Lima Cabral, Msc. Elane Viana
Hortegal e Msc. Ahirlan Castro.

Este estudo serd realizado nas academias de Sdo Luis que possuirem mais de 600
alunos, disporem de dreas fisicas variadas e oferecerem diversas modalidades, sendo
obrigatdrio o exercicio de forca, com homens € mulheres em idade entre 20 e 60 anos, sem
histéria de doencas prévias. Gestantes, portadores de disfungdo tireoidiana ou em uso de

glicocorticdides e doencas cronicas consumptivas nao serdo incluidos.

INFORMACOES SOBRE A PESQUISA

Se o (a) senhor (a) aceitar participar da pesquisa, serd necessirio O seu
comparecimento nas etapas desse estudo, que serdo previamente agendadas. Possivelmente
serd necessdrio entrar em contato por telefone para lembra-lo (a) os dias de cada fase.

Fases da pesquisa:

1? fase: serd realizada na academia que vocé se encontra matriculado (a) e terd a
aplicacdo de um questiondrio estruturado contendo varidveis sociodemogréficas (sexo, idade,

cor da pele, escolaridade, estado civil e renda), estilo de vida (tabagismo, etilismo e pratica de
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atividade fisica). Apods a coleta dos dados citados, o senhor (a) serd orientado (a) quanto ao
preenchimento do Registro Alimentar* de trés dias; a pesquisadora ird apresentar os tamanhos
de porcdes e medidas caseiras dos alimentos, incluindo o uso de suplementos nutricionais. Ao
final, o senhor (a) serd orientado (a) quanto ao preparo para a segunda fase da pesquisa. Caso
o Sr. (Sra.) sinta algum desconforto em responder as perguntas, pode optar pela nio resposta.

2% fase: A segunda fase da pesquisa serd realizada na academia que vocé se encontra
matriculado (a), onde o senhor (a) realizard uma coleta de 15 ml de sangue para os exames
laboratoriais** (perfil lipidico (triglicerideos - TG, colesterol total - CT, HDL colesterol -
HDLc e LDL colesterol - LDLc), glicemia de jejum (GJ), hemoglobina glicosilada (Hblc),
ureia, creatinina, cistatina C, dcido drico séricos, Hemograma completo e Vitamina D. A
funcdo renal serd avaliada por meio da estimativa do RFG, baseada nos niveis séricos de
creatinina e cistatina C. Nesta fase também sera feita a coleta da urina de 24hs. Apds a coleta
o (a) senhor (a) receberd um lanche (leite integral, café, beiju e queijo).

O risco de infeccdo é muito pequeno, pois serdo utilizados materiais novos e
descartdveis os quais serdo abertos somente no momento do seu exame e, depois de
utilizados, jogaremos no lixo na sua presenca. Existe um pequeno incOmodo no momento,
pela picada da agulha, o senhor (a) poderd sentir um leve desconforto ou mesmo sensibilidade
e/ou escurecimento no local da picada da agulha, mas prestaremos os atendimentos por
profissionais capacitados que estardao prontos a lhe atender.

ApOs o lanche seré realizada a avaliacao antropométrica, por meio da aferi¢cao de peso,
altura e circunferéncia da cintura e do quadril, didmetro abdominal sagital e avaliacdo da
composi¢do corporal, por meio do exame de bioimpedancia (exame que ird medir o seu
percentual de gordura corporal, massa muscular e hidratacdo). As afericdoes destas medidas
serdo feitas de forma individualizada e em local privado. Neste intervalo serdo passadas as
informacdes para a coleta de urina de 24 horas que permite dosar proteinuria e
microalbumindria, e serd realizada a revisdo do registro alimentar e agendado a data que serdo
entregues os resultados dos exames (2 semanas apds a realizagao dos mesmos).

3" fase: A terceira fase acontecerd 6 meses apds a segunda. Nesta ocasido serdo
coletados novamente exames laboratoriais (seguindo os mesmos procedimentos anteriores) e
revisados os registros alimentares dos (das) participantes.

*Registro Alimentar:
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O (a) senhor (a) ou seu responsavel deverd anotar o tamanho da porcao e a forma de
preparacdo de todos os alimentos e bebidas que ird consumir ao longo de trés dias, sendo dois
dias da semana e um dia do final de semana, devendo anotar também os alimentos
consumidos fora do lar bem como o consumo de suplementos nutricionais. Vocé recebera
uma copia do registro alimentar para cada dia de preenchimento.

Nos intervalos dos encontros haverd contato via telefone com todos os participantes da
pesquisa para tirar ddvidas sobre o estudo e reforcar as orientacdes dadas durante os
encontros.

**Exames Laboratoriais:

Para coletar a amostra de sangue o (a) senhor (a) deve estar sem se alimentar (em
jejum) por 12 horas antes dos exames que foram citados. No momento da retirada do sangue
serd feita a limpeza do seu brago com algodao e dlcool, serd colocada uma liga grossa no seu
antebraco e em seguida serd introduzida uma agulha na sua veia para coletar o sangue, que
serd colocado em tubos limpos. Existe um pequeno incomodo no momento, pela picada da
agulha, o senhor (a) poderd sentir um leve desconforto ou mesmo sensibilidade e/ou

escurecimento no local da picada da agulha.

O risco de infeccio é muito pequeno, pois serdo utilizados materiais novos e
descartdveis os quais serdo abertos somente no momento do seu exame e, depois de
utilizados, jogaremos no lixo na sua presenca; o exame serd realizado por profissional
capacitado e treinado pelo laboratério de farmacologia do Departamento de Ciéncias

Fisiologicas da UFMA.
BENEFICIOS EM PARTICIPAR DA PESQUISA

Esta pesquisa ird proporcionar o conhecimento do seu estado nutricional, dos exames
laboratoriais, e a percep¢do da sua ingestdo alimentar, com a finalidade de melhorar a sua
saude e qualidade de vida e principalmente um diagndstico precoce e avaliacdo da fungdo
renal.

Quando esta pesquisa acabar, os resultados serdo discutidos com outros pesquisadores
e divulgados para que muitas pessoas se beneficiem desse conhecimento, mas vocé terd a

garantia do sigilo e da confidencialidade dos dados.
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CONFIDENCIALIDADE

O registro da sua participacdo nesta pesquisa serd mantido em sigilo e de maneira
confidencial. Os seus dados serdo identificados em um cddigo e, ndo, com nome. Apenas
terdo acesso aos dados os pesquisadores responsdveis pela pesquisa, assegurando assim sua
privacidade. O (a) senhor (a) poderd sair da pesquisa em qualquer momento, bastando para
isso, comunicar aos responsdveis pela investigacdo, sem prejuizo algum para o seu

atendimento.

DUVIDAS

Caso o (a) senhor (a) tenha ddvidas sobre o comportamento dos pesquisadores ou
sobre as mudancas ocorridas na pesquisa que niao constam nesse documento, ou se considerar
prejuizos na sua dignidade e autonomia, ou para esclarecimentos, ou reclamacdes entre em
contato com os pesquisadores abaixo, por favor.

Pesquisadora Responsavel: Dra Helma Jane Ferreira Veloso.
Endereco: Universidade Federal do Maranhdo, Centro de Ciéncias da Saude, Departamento

de Ciéncias Fisiolégicas, Avenida Portugueses s/n, Campus Bacanga, CEP: 65000-000, Sao
Luis- MA.

Telefone para contato: (98) 988387248.

Membros da Pesquisa: Dra® Ana Karina Teixeira da Cunha Franga, Dra® Nayra Anielly
Lima Cabral, Msc. Elane Viana Hortegal, Msc. Ahirlan Castro.

Endereco: Universidade Federal do Maranhao, Centro de Ciéncias da Saude, Departamento
de Ciéncias Fisiologicas, Avenida Portugueses s/n, Campus Bacanga, CEP: 65000-000, Sao
Luis- MA.

Telefone para contato: (98) 3272-8531.

Para questdes éticas relacionadas a pesquisa entre em contato com o Comité de Etica
em Pesquisa da Universidade Federal do Maranhdo.
Endereco: Universidade Federal do Maranhdo, Avenida Portugueses s/n, Campus Bacanga,
CEP: 65000-000, Sao Luis- MA. Telefone para contato: (98) 3272-8708.

Dessa forma, se o (a) senhor (a) concordar em participar da pesquisa como consta nas

explicacdes e orientacdes acima, coloque seu nome no local indicado abaixo.
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Desde j4, agradecemos a sua colaboragdo e solicitamos a sua assinatura de autorizacio
e rubrica em todas as paginas, neste termo, que serd também assinado e rubricado pelo
pesquisador responsdvel em duas vias, sendo que uma ficard com vocé€ e outra com o (a)
pesquisador (a).

Nome do Participante:

Assinatura do Participante:

Nome do Pesquisador:

Assinatura do Pesquisador:

Sao Luis (MA), / /




ANEXO B

QUESTIONARIO SOCIODEMOGRAFICO, DE SAUDE E DO ESTILO DE VIDA

Para preenchimento interno:

Academia:
Data: / /

Entrevistador:

N° de identificacao:

Para preenchimento do participante:

Nome:

Endereco:

Telefones: , Whatssap:
E-mail:

1.Idade: ___ ___ (anos completos)

Data de Nascimento: / /

2. Sexo: (1) Mas. (2) Fem.

3. Cor da pele: (1) branca (2) negra (3) parda, mulata, morena ou cabocla
(4)amarela/oriental (5) indigena (6) ndo sabe
4. Estado civil: (1) Solteiro (2) Casado (3) Unido Estavel
(4) Separado (5) Vidvo (6) Outro
5.Escolaridade:

7. Profissao/Ocupacio:

6. Renda mensal: *QOpcional
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9. Ha quanto tempo vocé pratica atividade fisica?
meses anos

10. Qual a frequéncia semanal?
x/semana

11. Qual a duracao do seu treino? min hrs

12. Qual a sua motivacao para se exercitar?
(1) Sadde (2) Emagrecer (3) Ganhar massa magra (4) Outra

13. Como vocé considera o seu treino?
(I) Leve (2) Moderado (3) Intenso

14. Vocé consome bebida alcodlica?

(1) Nao

(2) Sim. Qual tipo ?
Quantidade?
Frequencia?

15. Vocé fuma?
(1) Nao

(2) Sim. Ha quanto tempo vocé fuma?

Quantidade?

Frequencia?

(3) Parou. H4 quanto tempo parou?

Quantos anos fumou?

Quantos cigarros fumava?

Vocé apresenta algumas dessas doencas?

16. Hipertensao Arterial? (1)Nao (2) Sim
17. Diabetes? (1)Nao (2) Sim
18. Doenca renal? ()Nao (2) Sim.
19. Colesterol alterado? (1)Nao (2) Sim
21. Doencas cardiovascular? (1)Nao (2) Sim

22. Outras doencgas? (I)Nao (2) Sim. Qual(is)?
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23. Alguém da sua familia possui ou ja possuiu algumas dessas doencas?
24. Hipertensao Arterial? (1)Ndo (2) Sim

25. Diabetes? (I)Nao (2) Sim

26. Doenca renal? (I)Nao (2) Sim.

27. Colesterol alterado? (1)Ndo (2) Sim

28. Doencas cardiovascular? (1)Ndo (2) Sim

29. Outras doencas? (1)Nao (2) Sim. Qual (is)?

21. Vocé usa algum medicamento?

(I)Nao (2) Sim. Qual(is)
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ANEXO C

REGISTRO ALIMENTAR DE 24 HORAS

Pesquisa: Avaliacao do consumo de proteina e dano renal em praticantes de atividade
fisica em Sao Luis — MA

Nome:

Niimero de identificacido:

Instrucoes para o preenchimeto

= Identifique a data, o dia da semana e o ndmero do registro alimentar;

= Escreva todos os alimentos que vocé comer ou beber durante o dia, nas refeicoes
principais (almoco e jantar) e, também, entre as refeicOes (lanches e beliscos). E
importante que seja logo apds o consumo do alimento para que ndo esqueca;

= Para cada alimento ou bebida registrada, vocé deve descrever o tipo e a quantidade
consumida e ndo a colocada no prato;

= Na primeira coluna vocé€ deve colocar o horério/local, na segunda coluna deve colocar
apenas o tipo de alimento (ex: bolo caseiro com cobertura de chocolate e recheio de c6co)

e na terceira coluna descreva as quantidade consumida (ex: 1 fatia fina, 1 copo grande);

= Ao descrever o alimento, lembre-se de detalhar:

v 0O alimento consumido, como por exemplo: frango, leite, bolacha, macarrio, café...;

v O tipo de preparagdo, como por exemplo: frango frito ou cozido, leite desnatado ou
integral, bolacha salgada ou integral, café com agicar ou adogante;

v Se a preparagdo tinha molho, como por exemplo: molho de tomate, molho branco,
molho de carne moida...;

v Qual o pedaco ingerido, como por exemplo: coxa de frango, peito, asa...;

v" Se consumir alimentos industrializados ou suplementos, identifique a marca, como por
exemplo: iorgute Danone® - 1 copinho, chocolate Sonho de Valsa® - 1 unidade,
Whey Protein Gold Standard® - 1 scoop...;

v" O utensilio utilizado: o tipo de colher (ex: colher de chd, de sopa, escumadeira...), tipo
de copo (ex: copo de requeijao, de geléia, xicara...), tipo de prato (ex: fundo, raso,

sobremesa, pires...)




Registro alimentar n®: 1° () 2°() 3°()

Dia da semana: 2° feira () 3° feira () 4° feira () 5° feira () 6° feira () Sab () Dom ()

Data: /__/
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HORARIO/LOCAL

ALIMENTO/PREPARACAO

QUANTIDADE/ MEDIDA
CASEIRA

OBS:

Ingestao de agua por dia:




ANEXO D

QUESTIONARIO SOBRE O CONSUMO DE SUPLEMENTOS
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Sobre Nunca 1x 2- > ~
1-3x 1x 2-4x 5-6x = Porcao . q
suplementos ou ~ ao | 4x | 5x = menos | mais | igual
L. . A més | semana semana semana . . . média
nutricionais <1x/més dia | dia | dia
. Scoo
Whey protein 00 00 00 00 00 00 | 00 | 00 p 00 00 00
(1 med)
. Scoo
Beef Protein 00 00 00 00 00 00 00 00 P 00 00 00
(1 med)
, Scoop
Caseina 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00
(1 med)
. Scoop
Albumina 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00
(1 med)
. Scoop
Creatina 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00
(1 med)
Scoo
HMB 00 00 00 00 00 00 00 00 p 00 00 00
(1 med)
. Scoo
Beta Alanina 00 00 00 00 00 00 00 00 p 00 00 00
(1 med)
Scoo
BCAA 00 00 00 00 00 00 00 00 p 00 00 00
(1 med)
. Scoop
Glutamina 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00
(1 med)
Outros Scoop
. L. 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00
Aminoacidos (1 med)
. Scoo
Ricos em CHO 00 00 00 00 00 00 00 00 p 00 00 00
(1 med)
Vitaminas e Scoop
. . 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00
Minerais (1 med)
A . Scoop
Isotonicos 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00
(1 med)
Scoo
Shakes 00 00 00 00 00 00 00 00 p 00 00 00
(1 med)
Naturais e Scoop
L . 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00
fitoterapicos (1 med)
Scoo
CLA 00 00 00 00 00 00 00 00 p 00 00 00
(1 med)
Queimadores de Scoop
00 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00
gordura (1 med)
. . Scoop
Hipercalorico 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00 00
(1 med)

Nome comercial:

Quem fez indicacao do suplemento?

Em caso de divida no preenchimento solicite ajuda do pesquisador!
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AVALIACAO ANTROPOMETRICA
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Academia:

Data: / /

N° de identificacio:

Avaliador:

22. Pressao Arterial Aferida:

23.Dinamometro: ,

DADOS ANTROPOMETRICOS

24. Peso: (kg)

25. Altura: (cm)

26. Circunferéncia da Cintura: _____ (cm)
27. Circunferéncia do Quadril: __ (cm)
28. Percentual de Gordura (BIA): _ %
29. Massa Muscular Magra: Yo




