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Resumo

A nutricdo adequada relacionada a pratica de atividade fisica proporciona um estilo de vida mais
saudavel que, nos Ultimos tempos, tem sido buscado tanto por individuos preocupados com a
boa forma em termos estéticos, como também por aqueles que visam a melhoria da saude. Com
isso, 0 objetivo do trabalho foi avaliar o consumo alimentar quantitativo de praticantes de
musculagédo de um municipio do sul de Minas Gerais. O estudo é observacional descritivo do tipo
transversal e a amostra foi por conveniéncia. A coleta de dados foi realizada em academias de
ginastica do municipio de Lavras — MG, no periodo de agosto de 2019 a margco de 2020. A
pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos da Universidade
Federal de Lavras e participaram da pesquisa adultos de ambos os sexos, com idade entre 20 e
52 anos. Foi utilizado um registro alimentar habitual e a partir deste foi avaliada a composi¢ao
quimica da alimentacéo, utilizando-se o software “Avanutri®’, em relacdo aos seguintes
nutrientes: carboidratos, lipidios totais, proteinas, fibra alimentar, vitamina A, vitamina C, sodio,
ferro, calcio, vitamina E, selénio, zinco, manganés, magnésio e cobre. A tabulagdo de dados e
célculos de média e desvio padréo foram feitos pelo programa SPSS v 17.0®. Avaliou-se a
adequacao dos macronutrientes (%) em relagcdo as recomendag¢des de AMDR, além de avaliar
proteina (g/ kg de peso corporal/dia) de acordo com a recomendacao do American College of
sports medicine (ACSM, 2016), carboidrato e lipideos (g/ kg de peso corporal/dia) segundo
recomendacdo do International Society of Sports Nutrition (ISSN, 2018). Os micronutrientes
foram avaliados de acordo com as recomendagbes das Dietary refence intakes (DRI),
considerando valores de EAR, Al e UL.Verificou-se consumo adequado para 0s macronutrientes,
exceto de carboidrato (g/kg/dia) pelos homens. O micronutriente calcio, para ambos 0s sexos,
vitamina C e E para as mulheres e zinco, magnésio e manganés para os homens sao
consumidos em niveis inferiores as recomendacdes nutricionais. Diante das evidéncias deste
estudo, conclui-se que ha inadequagdes importantes no consumo alimentar desse publico que
precisam ser corrigidas pensando em um melhor desempenho durante o exercicio e acima de
tudo, a promogéao de saude.
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