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RESUMO

Para um bom desempenho fisico e garantia de saude, a adequagdo do comportamento alimentar é imprescindivel. O presente
estudo teve como objetivo tracar o perfil de consumo alimentar de mulheres adultas, frequentadoras em uma academia de
grande porte da cidade de Curitiba. A pesquisa caracterizou-se como descritiva. Para a coleta de dados foi aplicado um
guestionario adaptado, no qual as variaveis dependentes foram: perfil social, antropometria, satisfacdo com o peso corporal e
habito alimentar, atividade fisica e consumo alimentar. Na analise do perfil da pratica na academia, observa-se que a grande
maioria faz ginastica aerdbica, frequenta a academia de 1 a 2 anos, de 2 a 3 vezes na semana, por 1 a 2 horas por dia. No
interesse para inicio da pratica de atividade fisica o objetivo mais apontado foi bem-estar fisico, seguido de melhora da
qualidade de vida, melhor condicionamento, emagrecimento e estética. A grande maioria encontra-se satisfeita em relacéo ao
seu habito alimentar, faz 4 refeicdes por dia, come fritura 2 vezes por semana e carnes, ovos, feijées ou graos, 2 por¢des ao
dia, Além de beber 6 a 8 por¢Bes diarias de agua. A maioria também consome frutas, vegetais, aglcares, doces e gorduras
em 2 porgdes por dia. Leite e derivados em 3 por¢des por dia e paes, cereais, arroz e massas em 4 por¢des por dia. Assim, foi
possivel observar um bom perfil de consumo alimentar entre as mulheres da amostra.

Palavras-chave: consumo alimentar; mulheres adultas; academia.

FOOD INTAKE PROFILE OF WOMEN ATTENDING TO AGYM IN CURITIBA

ABSTRACT

To ensure good physical performance and guarantee health, the adequacy of eating habits is essential. This descriptive study
aimed to trace the food intake profile of adult women that attend to a gym in the city of Curitiba. For data collection an adapted
guestionnaire was administered, in which dependent variables were: social profile, anthropometry, satisfaction, physical activity
and food intake. When analyzing the physical exercise routine profile at the gym, it was observed that the vast majority makes
aerobic exercises and has been enrolled at the gym for 1-2 years 2-3 times a week for 1-2 hours. The main motivation given by
women for starting a physical activity was physical wellness, followed by quality of life improvement, better fitness, loss of
weight and aesthetics. The majority is satisfied in relation to their eating habits, makes 4 meals per day, and eats fried foods
two times a week and 2 portions a day of meats, eggs, beans or grains. Besides, they drink, daily, 6 to 8 portions of water.
Most consume 2 portions per day of fruits, vegetables, sugars, fats and sweets. Three servings of milk and dairy products are
consumed per day and breads, cereals, rice and pasta for 4 servings per day. Thus, results show a good profile of food
consumption among women in the sample.

Keywords: food intake, adult women, gym.

INTRODUCAO _ . N
tida como responsaveis pela modificacdo na

estrutura da dieta e salde dessas populacfes
(2). No Brasil, o aumento da obesidade e
sobrepeso e a reducdo da desnutricdo na
populacdo sado caracteristicas da transicao
nutricional pela qual o pais vem passando (3).

O consumo alimentar de uma populacéo
tem como principal influéncia fatores culturais,
nutricionais, econdmicos e sociais (1). A
alteracdo desses fatores tem sido identificada
em paises em processo de desenvolvimento e
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Uma alimentacdo inadequada afeta
diretamente a saude da populacédo (4, 5) e o
aumento da ingestdo de alimentos de maior
densidade energética (6), somada a reducao
na qualidade nutricional dos alimentos e
diminuicdo da pratica de atividade fisica
regular traz como consequéncia o aumento de
peso da populacdo e uma maior predisposicao
para desenvolvimento de Doencas Crénicas
N&o Transmissiveis (DCNT) (7, 8, 9, 10, 11).
No Brasil as mudancgas no consumo alimentar
contribuem negativamente para esse quadro
(12).

Fatores como alimentacdo equilibrada,
pratica regular de exercicios fisicos, auséncia
de vicios e controle do estresse estdo
relacionados ao que hoje se considera como
habitos de uma vida saudavel (13). A procura
pela pratica de atividade fisica resulta também
do aumento da divulgacdo de informacfes
sobre saude, corpo e movimento (14). Muitas
pessoas sdo levadas a pratica de diversas
modalidades ndo somente por motivos
estéticos, mas pela busca da manutencédo da
salde e melhora no condicionamento fisico
(15,16). A probabilidade de desenvolvimento
de doencas cronicas é diminuida nas pessoas
fisicamente ativas (17), sendo este, um dos
fatores de protecédo (18).

Entre esses fatores, a alimentacdo esta
entre 0s que apresentam maior impacto na
saude (19,20). Para mostrar melhoria nos
indicadores de saude, podem ser eficientes os
estudos que exploram o efeito de
determinados padrdes alimentares de grupos
populacionais (21). Bem como para promog¢ao
de acbes de saude, o conhecimento do pefrfil
de consumo alimentar das mulheres adultas
torna-se relevante nao somente para a sua
prépria salde, mas também de suas familias e
comunidade (22).

O consumo alimentar é um dos
determinantes da saude nutricional (23) e para
um bom desempenho fisico e garantia de
salde a adequacdo do comportamento
alimentar é imprescindivel (24). Portanto, o
trabalho proposto tem como objetivo tracar o
perfil de consumo alimentar de mulheres
adultas, com idade entre 18 a 50 anos,
frequentadoras em uma academia na cidade
de Curitiba.

CASUISTICA E METODOS |

A pesquisa caracterizou-se como uma
pesquisa descritiva (25). O local pesquisado foi

uma academia de grande porte situada na
cidade de Curitiba. A direcdo autorizou a
pesquisa com a assinatura de uma declaragéo.

A populacdo do estudo corresponde a
1300 frequentadores (n = 1300) da academia.
Para compor a amostra foram selecionadas 40
mulheres (n = 40) que aceitaram participar
voluntariamente da pesquisa. Para inclusao na
amostra foram utilizados os seguintes critérios:
assinar o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, frequentar a academia pelo
menos uma vez por semana, estar dentro da
faixa etaria e responder todas as questdes do
guestionario aplicado.

No que refere aos aspectos éticos, as
avaliacdes ndo tinham nenhum dado que
identificasse e causasse constrangimento ao
amostrado ao responder o questionario.

Para a coleta de dados foi aplicado um
guestionario adaptado de CELAFISCS (26),
Cristofoletti (27), Rojas (28) e Zanette (29). As
varidveis dependentes foram: perfil social
(idade, sexo, estado civil, grau de instrucéo);
antropometria (faixa de peso, faixa de
estatura), satisfacdo (em relagdo ao peso a ao
consumo alimentar), atividade fisica
(motivacdo da pratica de atividade fisica na
academia, tipo de atividade realizada na
academia, frequéncia) e consumo alimentar
(questionario de frequéncia alimentar, numero
de refeicbes por dia e identificacdo das
refeicdes realizadas). As porcbes utilizadas
como referéncia foram adaptadas de
CELAFISCS (26), e foram exemplificadas junto
a cada questionamento no questionario
aplicado, sendo estas para frutas: uma por¢éo
equivalente a aproximadamente 1 pedaco
médio ou 1 copo pequeno de suco natural.
Para vegetais: uma porcdo equivalente a 1
pires de vegetais crus ou ¥ pires de vegetais
cozidos ou 1 copo pequeno de suco de
vegetais. Para carnes, ovos, feijdes ou graos:
uma porcdo equivalente a 1 bife pequeno -
carne vermelha, ave ou peixe, 1 ovo ou ainda
% concha de gréos - feijdo, lentilha, grdo de
bico, etc. Para leite e/ou derivados: uma
porcdo equivalente a 1 copo de leite ou
iogurte, 1 fatia média de queijo ou 1 fatia
grande de queijo leve. Para pées, cereais,
arroz e massas: uma por¢cao equivalente a 1
fatia de pdo, ¥ copo de cereal pronto, 2
colheres cheias de cereal cozido, arroz ou
massas ou 5 a 6 bolachas pequenas. Para
gorduras e/ou 6leos: uma porcao equivalente a
2 colheres rasas de 6leo ou azeite, ou ainda 1
colher cheia de manteiga, margarina ou
maionese. Para aclicar e doces em geral: uma
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porcdo equivalente a 1 colher de sopa de
acucar ou uma unidade/fatia média de doce.
Para agua: uma por¢cdo equivalente a 1 copo
médio de agua.E para bebidas alcodlicas: uma
porcdo equivalente a 1 lata de cerveja, 1 dose
de uisque ou destilados, 1 dose de cachaca ou
1 copo de vinho.

A coleta dos dados foi realizada no periodo
inicial das aulas de ginastica (todas as
modalidades), das aulas de spinning e na area
de musculagdo com as mulheres que
aceitaram participar do estudo assinaram o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

Este instrumento foi respondido
individualmente, sem a presenca de um
interlocutor, para que nao houvesse

interferéncia nas respostas.

A andlise descritiva dos dados serviu para
caracterizar a amostra, com a distribuicdo de

Tabela 1.Descrigéo do perfil da amostra - Teste qui-quadrado

frequéncia (n,%), calculo de tendéncia central
(média) e de dispersdo (desvio padrdo). Para
andlise das variaveis categoricas utilizou-se o
teste x2 = qui-quadrado de aderéncia
(proporgdes). O nivel de significAncia adotado
for p <0,05. No questionario foram
apresentadas diversas opcdes em relacao a
frequéncia nos questionamentos realizados, as
opcbes que ndo foram assinaladas por
nenhuma das participantes da pesquisa néo
foram demonstradas nas tabelas.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Participaram do estudo 40 mulheres
frequentadoras de academia, com idade entre
18 a 50 anos, com idades distintas,
prevalecendo 30% (12 mulheres) entre 20 a 30
anos, seguido de 25% (10) entre 31 a 40 anos,
20% (08) de 41 a 50 anos, 15% (06) mais de
50 anos e 10% (04) com menos de 20 ano.

n % p

Estado Civil 0,00**
Solteiro 20 50,0%
Casado 05 12,5%
Vilva 12 30,0%
Divorciada 03 7,5%

Grau de instrucao? 0,05**
20 grau 06 15,0%
Superior incompleto 08 20,0%
Superior completo 26 65,0%

Qual o seu peso? 0,01**
de 45 a 55kg 05 12,5%
de 56 a 65kg 08 20,0%
de 66 a 75kg 21 52,5%
de 76 a 85kg 05 12,5%
de 86 a 95kg 01 2,5%

Vocé esté satisfeito com o seu peso? 0,04
Sim 07 17,5%
N&o (gostaria de aumentar) 02 5,0%
N&o (gostaria de diminuir) 31 77,5%

Qual a sua estatura? 0,03*
entre 1.51 e 1.60m 02 5,0%
entre 1.61 e 1.70m 32 80,0%
entre 1.71 e 1.80m 05 12,5%
entre 1.81 e 1.90m 01l 2,5%

Fonte: Dados do autor (2012)
X2=P<0,05 (p = ** resultados estatisticamente significativos)
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Na andlise do perfil da pratica na
academia, observa-se na tabela 2, que a
grande maioria faz ginastica aerdbica

Tabela 2. Valores do perfil da pratica na academia - Teste qui-quadrado

frequenta a academia de 1 a 2 anos, de 2 a 3
vezes na semana, por 1 a 2h.

n % p

Ha quanto tempo frequenta a academia?
(n=40) 0,02**

menos de 6 meses 05 12,5%

de 6 meses a 1 ano 12 30,0%

de 1 a2 anos 17 42,5%

de 2 a 3 anos 04 10,0%

mais de 3 anos 02 5,0%
ng tipo de at!vidade (modalidades) 0 03*
pratica na academia? (n=90) '

Ginastica localizada 18 20,0%

Ginastica aerébica 40 44,46%

Musculagéo 28 31,1%

Outros 04 4,44%
Frequéncia na academia? Vezes na 0 01+
semana? '

de 2 a 3 vezes na semana 33 82,5%

de 4 a 5vezes na semana o7 17,5%
Frequénpia na academia? Horas 0. 04%*
semanais? '

1 hora 10 25,0%

de 1h a 2 horas 28 70,0%

02 5,0%

mais de 3 horas

Fonte: Dados do autor (2012)
X2=P<0,05 (p = ** resultados estatisticamente significativos)

Na andlise do perfil da amostra, o teste qui-
quadrado demonstrou associagao
significativas entre as categorias. Mas,
observa-se que a grande maioria é solteira,
possuem ensino superior completo, pesam
entre 66 a 75kg, ndo estdo satisfeitas com o
peso, pois gostariam de diminuir, medindo
entre 1.61 e 1.70m, conforme demonstrado na
Tabela 1.

Na analise dos habitos alimentares, o teste
demonstrou diferencas significativas,
apontando um grupo heterogéneo. Mas
observa-se na tabela 3, que a grande maioria
esta satisfeito com seu habito alimentar, fazem
quatro refeices por dia, comem fritura apenas
2 X por semana e carnes, ovos, feijdes ou
gréos 2 porcdes por dia e bebem agua de 6 a
8 porcdes diarias.
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Teste qui -quadrado (p=0,00*%)

14,22%  1474%

Figura 1. Valores do questionamento “interesse por ter iniciado uma atividade fisica?” — Teste do qui-quadrado

Legenda: 1 — Melhorar a salde; 2 — Estético; 3 — Melhor condicionamento; 4 — Por que gosta; 5 — Para obter definicdo muscular; 6 — Sair do
sedentarismo; 7 — Emagrecer; 8 — Qualidade de vida; 9 — Bem-estar fisico; 10 — Bem-estar mental; 11 — Evitar o estresse; 11 — Melhorar a
autoestima.

Fonte: Dados do autor (2012).

Tabela 3. Valores do habito alimentar - Teste qui-quadrado

n % p

Em relagdo ao seu habito alimentar, vocé esta? 0,02**

Muito satisfeito 03 7,5%

Satisfeito 22 55,0%

Insatisfeito 15 37,5%
Quantas refei¢bes vocé faz ao dia?

Trés 05 12,5%

Quatro 23 57,5%

Cinco 09 22,5%

Seis 03 7,5%
Quantas vezes vocé consome alimentos na 0 02+
forma de frituras? '

1 X por dia 01 2,5%

1X por semana 10 25,0%

2X por semana 08 20,0%

3X por semana 04 10,0%

4X por semana 01 2,5%

1X por més 03 7,5% 0.03**

2X por més 03 7,5%

3X por més 01 2,5%
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Continuagdo da Tabela 3....

4X por més 03 7,5%
Nunca 06 15,0%
QLia| a quantigade de carnes, ovos, feijdes ou 0.04%*
gréos que vocé consome? ’
1 porgéo por dia 16 40,0%
2 porg¢Bes por dia 21 52,5%
3 porg¢Bes por dia 01 2,5%
6 porcdes por semana 01 2,5%
2 por¢Bes por més 01 2,5%
Qual a quantidade de agua que vocé consome? 0,00
4 porc¢des por dia 05 12,5%
5 porg¢Bes por dia 03 7,5%
6 porc¢Bes por dia 12 30%
7 porc¢Bes por dia 02 5%
8 por¢Bes por dia 12 30%
10 porcdes por dia 06 15%

Fonte: Dados do autor (2012)
X2=P<0,05 (p = ** resultados estatisticamente significativos)

O teste de qui-quadrado demonstrou
diferencas significativas, no questionamento
“Quantas porcdes de bebidas alcodlicas vocé

consome? (uma porcdo equivale a 1 lata de
cerveja, 1 dose de uisque ou destilados, 1
dose de cachaca ou 1 copo de vinho)”, sendo

gue o0 mais apontado 1 porcdo por semana,
demonstrado na figura 2.

Teste qui-quadrado (p=0,00")
30—

27.5%

7.5%

] I
T 1
1 porgéo por semana 3 porcBes por semana

1 porgao por més

2 porghes por semana

I I
1 1
2 porghes por més

Munca

3 porgles por més

Figura 2. Valores do questionamento “Quantas porgdes de bebidas alcodlicas vocé consome? (uma porgao equivale a 1 lata de cerveja, 1 dose de uisque
ou destilados, 1 dose de cachaga ou 1 copo de vinho)” — Teste do qui-quadrado de aderéncia (proporgdes) .
Fonte: Dados do autor (2012).
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Na analise do consumo alimentar, pelo
célculo do nimero de porcdes, o teste de qui-
quadrado demonstrou diferencas significativas
em todos os alimentos consumidos, relatando
um grupo bem heterogéneo quanto ao
consumo alimentar. Mas observa-se que a

maioria consome frutas, vegetais, agucares,
doces e gorduras 2 porcbes por dia, leite e
derivados 3 porgbes por dia e pées, cereais,
arroz e massas 4 por¢cbes por dia,
demonstrado na tabela 4.

Tabela 4. Valores descritivos do consumo alimentar por porgoes — Teste qui-quadrado de aderéncia (proporgoes)

Frutas**
(n) %

Vegetais**
(n) %

Leite e = . gorduras ou acucar e
derivados** paes, cereais, 6leos** doces**
arroz e massas**
(n) % (n) % (n) %

(n) %

1 porcéo X dia
2 porc¢Bes X dia
3 porgdes X dia
4 porgdes X dia
5 porgdes X dia
6 porgdes X dia
1 porcdo X sem
2 por¢Bes X sem
3 porgbes X sem
4 porgbes X sem
6 porcbes X sem

(10) 25,0%
(16) 40,0%
(9) 22,5%
(01) 2,5%
(03) 7,5%
(01) 2,5%

(18) 47,5%
(16) 40,0%
(03) 7,5%
(01) 2,5%

(01) 2,5%

(01) 2,5%

(08) 20,0%
(14) 35,0%
(16) 40,0%

(05) 12,5%
(04) 10,0%

(07) 17,5%
(25) 62,5%
(05) 12,5%

(16) 40,0%
(09) 22,5%
(04) 10,0%

(01) 2,5% (15) 37,5% (01) 2,5% (01) 2,5%
- (12) 30,0% - -
- (04) 10,0% - -
- - - (03) 7,5%
- - - (05) 12,5%
(01) 2,5% - . - (01) 2,5%
- - 02) 5,0% -
- - - (01) 2,5%

Fonte: Dados do autor (2012)

X2=P<0,05 (** resultados estatisticamente significativos). As opgdes nédo assinaladas por nenhuma das entrevistadas foram representadas por tragos na tabela.

O teste de qui-quadrado demonstrou

Lanche da tarde + Jantar, demonstrado na

diferencas significativas, no questionamento
“Quais refeicbes vocé faz ao dia?”, sendo que
0 mais apontado é Café da manha + Almocgo +

figura 3.

Teste qui-quadrado (p=0,00"*)

50—

20—

10+

45%

Figura 3. Valores do questionamento “Quais refeicbes vocé faz ao dia?” — Teste do qui-quadrado (Legenda: 1 — Café da manha +

Lanche da manha + Almogo + Lanche da tarde + Jantar + Lanche da noite; 2 — Café da manha + Almogo + Lanche da tarde + Jantar +

Lanche da noite; 3 — Café da manhé + Lanche da manha + Almogo + Lanche da tarde + Jantar; 4 — Café da manh& + Almogo + Lanche
da tarde + Jantar; 5 — Café da manha +Lanche da manha + Almogo + Jantar; 6 — Café da manh& + Almogo +Jantar).
Fonte: Dados do autor (2012).
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DISCUSSAO |

Em vista dos diversos fatores que
influenciam a estrutura qualitativa de vida, com
0 avancar do tempo, a pratica de atividades
fisicas tem sido valorizada. Nessa visdo, as
academias devem ser consideradas espacos
representativos na pratica de exercicios
fisicos, oferecendo inclusive a possibilidade de
praticas regulares a populagdo urbana (30).
Alta escolaridade, recursos e motivacéo para a
pratica de atividades fisicas e alimentagao
saudavel estdo entre as caracteristicas do
perfil das pessoas que frequentam academias
de ginastica (15).

A formacdo da imagem corporal pode ter
seu processo influenciado pela idade, meios
de comunicacdo, sexo, assim como pela
relacdo do corpo com valores, atitudes e
crencas relacionadas a cultura. A imagem
corporal pode descrever representacfes
internas da aparéncia fisica e da estrutura
corporal em relacdo aos outros e a si mesmo
(31). No presente estudo, destaca-se o
resultado significativo quanto a insatisfagao
com o peso, 775% das mulheres
entrevistadas ndo estavam satisfeitas e

gostariam de diminuir o peso corporal.

Tal resultado também pode ser verificado no
estudo realizado com 315 individuos
frequentadores de uma academia em Pelotas,
sendo 59,7% mulheres com idade entre 20 e
29 anos, no qual foi demonstrada uma maior
prevaléncia de insatisfacdo corporal das
mulheres em relacdo aos homens do mesmo
estudo (32). Assim como em outros estudos,
onde em um deles, dos 400 individuos da
amostra, 53,8% eram do sexo feminino (33) e
em outro onde dos 844 individuos, 489 eram
mulheres (34) e quando questionadas quanto
a satisfacdo com o peso corporal atual a
prevaléncia foi de 60% de insatisfacédo
feminina no primeiro estudo e no segundo,
55,9% das mulheres responderam estar
insatisfeitas e 25,1% muito insatisfeitas com o
peso corporal atual.

Quanto a escolha das praticas na academia,
a maioria busca entre as atividades frequentar

as aulas de ginastica aerObica (44,46%),
seguindo pela frequéncia na pratica de
musculacao (31,1%). Esta escolha também foi
verificada em estudo realizado em uma
academia em Sd&o Paulo com 55
frequentadores de academia maiores de 18
anos, no qual 40 (73%) eram mulheres; na
amostra 74,0% escolheu a musculacdo e
71,0% a esteira (exercicios aerébios) como
atividades realizadas dentro do
estabelecimento, deixando para tras outras
atividades (35).

No mesmo estudo (35), houve prevaléncia
na pratica de frequentar a academia ha 3,5
anos, ir cerca de 2,9 vezes na semana e
permanecer cerca de 46,8 minutos na
academia realizando suas atividades. Os
resultados foram relativamente préximos aos
obtidos no presente estudo, em relacdo a
frequéncia semanal de 2 a 3 vezes na semana
(82,5%). O tempo disponibilizado para a
pratica regular de atividade fisica pode ser
relacionada diretamente com a carga de
atividade extra das mulheres, levando em
consideracdo estudo, trabalho, filhos e familia
entre outras responsabilidades.

Em relacdo a motivacdo das amostradas
para a pratica de atividade fisica, observou-se
a prevaléncia na escolha do bem-estar fisico
(14,74%), seguido de melhora da qualidade de
vida (14,22%), melhor condicionamento
(13,04%), emagrecimento (12,25%) e estética
(11,8%). Em estudo realizado em uma
academia exclusivamente feminina com
mulheres na faixa etaria de 15 a 49 anos (36)
a saude, a estética, a melhora da autoestima e
a vontade de sair do sedentarismo foram as
motiva¢cBes mais citadas.

Acredita-se que o que tém levado muitas
pessoas as academias para a pratica de
diversas modalidades de exercicios fisicos,
sdo além de motivos estéticos, a manutengéo
da salde e a melhora do condicionamento
fisico (37). Em relagdo a maior prevaléncia das
motivacBes citadas como o bem-estar fisico e
a melhora na qualidade de vida, os beneficios
relacionados a prética da atividade fisica para
a saude e o bem-estar ja foram amplamente
discutidos na literatura (38). Ja o
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emagrecimento citado como motivacdo e
antes avaliado na prevaléncia de insatisfacao
com o peso corporal na amostra do atual
estudo; pode ser comparado ao resultado
obtido em um estudo realizado com alunos
iniciantes de programas de exercicios em uma
academia de Curitiba (39), no periodo de
agosto de 1998 a setembro de 1999. O estudo
teve 89 mulheres na amostra, em faixas
etarias distintas. Nos resultados p0Ode-se
verificar a prevaléncia do objetivo na pratica da
atividade fisica na academia para reducéo de
peso, com 53,4% das mulheres na faixa etaria
dos 20 a 30 anos.

A combinacdo de atividade fisica,
temperatura do ambiente e corporal elevada, e
ingestdo inadequada de liquidos pode
prejudicar o desempenho da pessoa
fisicamente ativa (40). Além da hidratacdo
durante a atividade fisica, deve-se priorizar
sempre a ingestdo adequada de liquidos entre
as refei¢cdes, buscando suprir as necessidades
do organismo para seu correto funcionamento.
Em estudo realizado em uma academia de
Sao Paulo verificou-se que a maioria dos
entrevistados (65% da amostra) realizava de 3
a 4 refeicdes por dia e bebia 2 litros de agua
ou mais de &agua por dia (71,0%) (35).
Resultados equivalentes foram encontrados no
presente estudo demonstrados na Tabela 3,
sendo a prevaléncia da realizacdo de 4
refeicbes diarias (57,5%) e também da
ingestdo de 8 (30,0%) a 6 (30,0%) porcdes
diarias de agua, porgdes equivalentes a 1,5 a 2
litros de agua por dia.

Para a hidratacdo diaria, a recomendacéo de
forma geral é de 8 copos de liquidos por dia,
dando preferéncia a agua por sua necessidade
e importancia ao organismo. Como sao
diversos os fatores que podem aumentar as
necessidades de consumo, como baixa
umidade relativa do ar, temperatura do
ambiente elevada e pratica de atividade fisica
(41).

O consumo de uma dieta equilibrada, que
forneca a nutricho adequada para a
restauragdo, crescimento e manutengdo dos
tecidos, associada a pratica regular de
exercicios fisicos, séo incentivadas

considerando as evidéncias cientificas sobre o
assunto (15). Com isso uma alimentacéo
adequada deve ser priorizada aqueles que
buscam a manutencdo e melhora na saulde.
No estudo, deve-se destacar que 87,5% das
mulheres entrevistadas realizam 4 ou mais
refeicbes ao dia, podendo este ser
considerado um indicador positivo relacionado
ao habito alimentar da amostra.

Considerando a alimentacdo, em relacdo ao
consumo de frituras, a prevaléncia foi do
consumo de 2X na semana (20,0%). Esse
dado pode ser relacionado com os cuidados a
ingestdo dessa variedade de alimento, pois
possuem em sua maioria maior densidade
caldrica e gordura saturada, sendo fatores
esses prejudiciais a salde e a boa forma, além
de contribuirem negativamente com o0s
objetivos da pratica de atividade fisica regular
da amostra.

A prevaléncia no consumo de 2 porcoes
diarias do grupo das carnes, ovos, feijdes ou
gréos, seguida do consumo de 1 por¢éo diaria
pelos individuos da amostra evidencia a
importancia do consumo de fontes de proteina
e a sua relacdo na construgdo muscular e
melhor desempenho nas atividades
geralmente realizadas dentro das academias.
Para carnes, ovos, feijdes ou grdos: uma
porcdo equivalente a 1 bife pequeno - carne
vermelha, ave ou peixe, 1 ovo ou ainda %
concha de gréos - feijao, lentilha, grao de bico,
etc.

Na figura 2 verifica-se o consumo de 1
porcdo de bebida alcodlica por semana teve
prevaléncia com 27,5% na amostra, se
contrapondo com os 20,0% que responderam
ndo ingerir bebida alcodlica nunca. Ja no
estudo realizado em Portugal onde foram
analisados os fatores associados a atividade
fisica nessa populacdo baseado no Inquérito
Nacional de Saude, 1998-99 (42) foi
encontrada um relacdo entre 0 maior consumo
de Alcool entre as mulheres que néo
realizavam exercicio fisico do que aquelas que
realizavam. Com isso pode-se destacar que
individuos comprometidos com uma atividade
fisica regular tendem a adotar um estilo de
vida mais adequado com aquele objetivo que
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se pretende alcancgar, seja em relagdo a saude
ou a estética.

Em um estudo com 83 mulheres adeptas a
pratica de atividade fisica moderada a
altamente ativas, frequentadoras de
academias do municipio de Sao Paulo (43), o
consumo de frutas variou de 0 a 7 porcdes
diarias, vegetais (hortalicas) de 0 a 8 porgdes
diarias, acucares 0 a 4 porcdes diarias,
gorduras 0 a 5 porcdes diarias, leite e
derivados 0 a 5 porcbes, pées, cereais e
massas de 1 a 12 por¢des. Ja no presente
estudo, o consumo verificado e demonstrado
na Tabela 4, apresentou menor variacdo na
amostra, sendo que a grande maioria das
mulheres relatou consumir frutas, vegetais,
acucares, doces e gorduras 2 porc¢des por dia,
leite e derivados 3 porcdes por dia e paes,
cereais, arroz e massas 4 porcées por dia.

Na Figura 3, o0 questionamento sobre as
refeicbes realizadas no dia, a maior
prevaléncia foi do grupo do Café da manha +
Almoco + Lanche da tarde + Jantar. O mesmo
resultado pdde ser verificado no estudo feito
com praticantes de musculacdo de um clube
da cidade de S&o Paulo (44) no qual as
refeicbes Café da Manhd (90%), Almoco
(100%) e Jantar (100%) séo realizados por
quase todos os praticantes, ficando a variacdo
maior por conta do Lanche da Manha (60%) e
Lanche da Tarde (55%).

CONCLUSAO

Pelo presente estudo pdde-se concluir que
apesar do grupo ser bastante heterogéneo, a
maioria das mulheres das entrevistas possui
bons habitos relacionados a uma alimentacéo
saudavel. Apesar disso, pode ser verificada a
possibilidade de uma potencial melhora em
varios aspectos relacionados aos habitos
analisados, objetivando desta maneira a
potencializacdo dos resultados a serem
obtidos com a pratica regular do exercicio
fisico dentro da academia.

Vale ressaltar que sdo muitos os fatores que
interferem no hébito alimentar dos individuos,
sendo eles frequentadores ou ndo de
academia, do sexo feminino ou masculino, ou
de qualquer faixa etaria, ou condigdo
socioecondmica. Observa-se a necessidade
de um estudo mais abrangente, incluindo
fatores emocionais, econémicos e também
registros de consumo alimentar mais
especificos e representativos quanto a
qguantidade, qualidade e métodos de preparo
dos alimentos, objetivando um resultado mais
fidedigno do consumo alimentar habitual do
grupo escolhido para a amostra.
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