Seminario

H C|EF Investigacdo, construcao de conhecimento e praticas profissionais
TRl 5 e 6 de marco de 2021

A Influéncia da Alimenta¢ao na Composi¢cao Corporal
de Praticantes de Musculacao

Eixo Tematico - Construcao de identidades profissionais e dimensdo investigativa do saber e das praticas.

Introducdo: A composicao corporal é# O peso médio observado 73.10 + 11.41 kg
determinante no bem-estar individual e » Objetivo a reducao de peso 7.12 + 4.95 kg.
coletivo. Uma dessas evidéncias é o facto » A maioria dos inquiridos indicou que problema

de o aumento da prevaléncia de
obesidade em todo o mundo ter
coincidido com o} diagndstico

do excesso de peso surgiu na infancia, pré-
adolescéncia ou adolescéncia e que nao
controlava a alimentacao.

quadruplicado de diabetes tipo 2 nos #57.2% alimentacdo ndo ajustada/adequada.
ultimos 30 anos (Forouhi & Wareham, 3 Razao para excesso peso 57.1% indicou maus

2019). Objetivos: Analisar a composicao
corporal de
musculacdo e sua percecao sobre
habitos alimentares e rotinas de treino.

habitos alimentares.

individuos que praticam s Envolvimento frequentemente em atividade

fisica com frequéncia
4x/semana.

igual ou superior a

Métodos: 38 individuos (23 masculinos e » Caracterizaram os seus habitos alimentares,

15 femininos), inscritos e praticantes de
musculacdo no mesmo health club, com
idade igual ou superior a 18 anos. Para a
recolha de dados foi utilizado um
guestiondrio composto por 24 questdes
de escolha multipla e respostas abertas,
sendo também utilizada uma balanca de
bioimpedancia para avaliacado da
composicao corporal. Resultados: 28
individuos tinham % massa gorda acima
do recomendavel, e globalmente, a
maioria apresentava % massa muscular
acima dos 60%.

como “comer mais do que necessario”, “muito
rapido” e “muitas vezes ao dia”. Conclusoes:
Verificou-se motivacdo predominante para
frequéncia de health clubs a perca de peso e
embora a maioria dos praticantes treine
regularmente durante a semana, assumem que

devem melhorar do ponto de Vvista
alimentar/nutricional, indicando este fator como
muito influente na composicao corporal.

Referéncias: Forouhi, N.G. & N.J. Wareham, N.J.
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