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Resumo

A prética de exercicio resistido tem sido muito difundida entre mulheres por seus beneficios para
estética, prevencao de doencas e condicdes crdnicas, ganho de forca e melhora da composicao
corporal. Sua combinac¢éo com habitos alimentares adequados amplifica os beneficios. Porém, o
consumo alimentar desse publico tende a ser inadequado, assim como sua composicao corporal.
Também, o uso de suplementos alimentares é comum na rotina de praticantes de musculacdo. O
objetivo deste trabalho foi avaliar o consumo alimentar e a composi¢éo corporal de mulheres
praticantes de musculacdo. Participaram do estudo 58 mulheres com idades entre 18 e 60 anos
(26,6+8,9 anos). Foi realizada a avaliacdo antropométrica das participantes (peso, altura e
afericdo das pregas cutaneas tricipital, abdominal, suprailiaca e da coxa). O percentual de
gordura foi estimado utilizando o protocolo de quatro dobras de Jackson e Pollock (1980) e
equacao de Siri (1961). Também foram coletados dados sobre o consumo de suplementos
esportivos. O consumo alimentar foi avaliado pelo preenchimento de um registro alimentar de
trés dias (dois referentes a dias de treino e um referente ao dia de descanso). O IMC
(23,4+3,6kg/m2) e o percentual de gordura (23,7+4,5%) encontraram-se dentro da eutrofia. A
ingestdo de energia (1664,9+391,5Kcal/dia) e fibras (17,6+8,2g/dia) mostraram-se insuficientes,
enquanto carboidratos (3,3x1g/kg/dia), proteinas (1,6+0,5g/kg/dia) e lipidios (1,0+0,4g/kg/dia)
estavam adequados. Nao houve variacdo significativa na ingestdo pré e pos treino de energia,
carboidratos e lipidios (p>0,05). No entanto, o consumo proteico foi maior na refeigcdo pés treino
(>25g) em comparagcao com o pré treino (10g) (p<0,001). Observou-se um alto consumo de
suplementos (66,6% das participantes), principalmente os proteicos, como whey protein (65,8%),
creatina (50%) e BCAAs (5,3%). Conclui-se que, apesar de uma adequada composi¢ao corporal,
as mulheres apresentam um consumo alimentar parcialmente inadequado, com alto consumo de
suplementos, sendo alguns deles desnecessarios. Dessa forma, agdes de educacao alimentar e
nutricional devem ser implementadas prontamente.
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