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Resumo

Introdugdo: um adequado consumo energético e nutricional é es-
sencial para manter a performance, a composicdo corporal e a satde dos
individuos praticantes de atividade fisica. Objetivo: avaliar o Indice de
(Qualidade da Dieta, de individuos de ambos 0s sexos frequentadores de
academia, relacionando com atividade fisica. Método: estudo quantita-
tivo descritivo, avaliado conforme método Recordatorio 24 Horas. Para
analise dos dados coletados utilizou-se o software de avaliagdo da com-
posicdo quimica dos alimentos Diet Pro versdo 5.5i, e posteriormente
avaliado conforme os escores do Indice da Qualidade da Dieta Revisado.
0 indice foi obtido por uma pontuacdo distribuida em dez componentes
que caracterizam diferentes aspectos de uma dieta saudavel. Resultados:
0 valor médio do Indice de Qualidade da Dieta foi de 45, sendo 59%
do sexo feminino e 41% do sexo masculino com 18% dos individuos
apresentando dieta sauddvel, 57% seguindo uma dieta que necessita de
modificagdes e 25% submetendo-se a uma dieta inadequada. Discus-
540 observa-se que o nimero de individuos do sexo feminino foi maior
que do sexo masculino, devido a maior importancia que as mulheres
ddo a prdtica de alguma atividade fisica. Conclusao: ap6s a realizagdo
da pesquisa pode-se constatar que a dieta dos atletas estudados estd
inadequada tanto para a manutengdo da sadde quanto para o seu de-
sempenho fisico. Uma dieta diversificada e balanceada pode influenciar
positivamente no desempenho do praticante de atividades fisicas.

Palavras-chave: indice de qualidade da dieta. Nutrido. Atividade fi-
sica.

DIET QUALITY INDEX OF GYM MEMBER
Abstract

Introduction: an adequate energy and nutrition is essential to main-
tain performance, body composition and health of individuals physically
active. Objective: to evaluate the Diet Quality Index of individuals of both
sexes for gym goers, relating to physical activity. Method: descriptive
quantitative study, as assessed 24 hours dietary recall method. For data
analysis software was used to assess the chemical composition of foods
Diet Pro version 5.5i and later evaluated as the scores of the Diet Quality
Index Revised (IQD-R). The index score was obtained by a distribution
of the ten components that characterize different aspects of a healthy diet.
Results: the average value of the Diet Quality Index was 45, with 59%
female and 41% male with 18% of subjects with healthy diet, 57% follo-
wing a diet that requires changes, and 25% following a diet inadequate.
Discussion: it is noted that the number of females was higher than males,
due to the greater importance that women give to practice any physical
activity. Conclusion. after the research can be seen that the diet of the
athletes studied is inadequate for both health maintenance and for your
physical performance. A balanced and varied diet can positively affect
the performance of the practitioner of physical activity.

Keywords: Diet quality index. Nutrition. Physical activity.
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A alimenta¢do pode atuar tanto na prevencao de
algumas doengas quanto no tratamento de outras.
Segundo Martins (2008), a nutri¢do adequada ¢ es-
sencial para o bem-estar de qualquer sociedade ou
individuo. A pouca variedade, os desequilibrios na
qualidade e na quantidade de alimentos disponiveis,
assim como o padréo irregular da ingestdo alimen-
tar, podem afetar profundamente a saude.

A analise do consumo alimentar fornece subsi-
dios para avaliacdo das necessidades nutricionais
e para promogao de programas de educa¢ao nutri-
cional. Poucos estudos tém sido realizados com o
objetivo de se fazer a avaliagdo global da dieta. Os
indices dietéticos estao sendo estudados como uma
alternativa para realizar esta avaliacao.

O Indice de Qualidade da Dieta (IQD) classifica
os individuos em categorias de consumo alimentar,
0 que permite agrupa-los em segmentos semelhan-
tes para possiveis associagdes com outros fatores,
como sexo, idade, escolaridade, renda, consumo de
bebida alcodlica e habito de fumar. Por meio do
estudo da relacdo entre qualidade da dieta e carac-
teristicas socioecondmicas, demograficas e de estilo
de vida, podem ser identificados os segmentos da
populagdo que possuem risco de ter a dieta deficien-
te em algum nutriente ou grupo de alimentos. Con-
sequentemente torna-se possivel adaptar politicas e
programas de nutri¢do para atingir as necessidades
dos segmentos da populacido realmente em risco
(Morimoto et. al., 2008).

A pratica de atividade fisica deve estar sempre
em equilibrio com a dieta, pois assim proporciona
melhores beneficios a composigao corporal, a qua-
lidade de vida, a um melhor desempenho esportivo,
a uma melhora na saude, possibilitando ao prati-
cante adaptar-se a escolha de horarios e periodos
adequados para se alimentar, tendo como objetivo
final uma performance adequada. O treinamento fi-
sico regular, bem como uma alimentacao adequada
e balanceada pode influenciar de forma positiva no
desempenho do praticante de atividade fisica, como
também na manuten¢dao ou aumento das reservas
de glicogénio muscular (Silva; Miranda; Liberali,
2008, p. 221).

Um adequado consumo energético e nutricional
¢ essencial para manter a performance, a composi-
¢do corporal e a saude dos individuos praticantes de
atividade fisica. Ao contrario, uma baixa ingestao
de energia pode resultar em fornecimento insufi-
ciente de importantes nutrientes relacionados ao
metabolismo energético, a reparagao tecidual, ao
sistema antioxidante e a resposta imune do indivi-
duo. Atualmente sabe-se que quanto mais ativa e
saudavel uma pessoa ¢, menos limitagdes fisicas e
mais chances de sobrevida ela tem.

Dentre os inimeros beneficios que a pratica de
atividade fisica promove, um dos principais ¢ a pro-
tecdo da capacidade funcional em todas as idades.
Por capacidade funcional entende-se o desempenho
para a realizacdo das atividades do cotidiano ou ati-
vidades da vida diaria (Oliveira, 2011).

O objetivo desse estudo ¢ avaliar o indice de
qualidade da dieta, de individuos de ambos os sexos
frequentadores de academia, buscando relacionar
a importancia de uma alimentacdo diversificada e
equilibrada e seus beneficios na pratica de atividade
fisica em questao.

Métodos

O presente trabalho trata-se de um estudo quan-
titativo descritivo.

Participaram da pesquisa todos os alunos fre-
quentadores da Academia Movimento, localizada
no municipio de Humaita/RS que atenderam aos
critérios de inclusdo. Foram incluidos os alunos de
ambos 0s sexos que estiveram presentes no periodo
da coleta de dados, sendo praticantes regulares de
exercicio fisico na academia, ocorrendo esta pra-
tica de duas a trés vezes na semana, envolvendo
ginastica localizada, musculacdo, jump, e que pos-
suiam, de 16 a 74 anos de idade. Foram excluidos
os alunos que ndo se fizeram presentes no periodo
da coleta de dados e que estavam fora da faixa eta-
ria estabelecida.
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A pesquisa teve aprovacgdo do Comité de Etica
em Pesquisa da Unijui, sob o parecer consubstan-
ciado n®210.1/2011.

A coleta de dados ocorreu no periodo de agosto
a outubro de 2011. A populacado deste estudo consti-
tui-se em uma amostra de 44 alunos frequentadores
da academia, de ambos os sexos, considerando que
foram entregues os Termos de Consentimento Livre
e Esclarecido (TCLE) para uma populagdo de 55
alunos, porém nem todos devolveram o documento.
Assim, ap0s os termos serem assinados pelos en-
trevistados, ou responsaveis caso fossem menores
de 18 anos de idade, aplicou-se o Recordatorio de
24 Horas.

No método utilizado para estimar a ingestao de
alimentos, o questionario Recordatorio de 24 Ho-
ras, os alimentos relatados foram convertidos em
porg¢des, pelo valor energético, de acordo com os
grupos alimentares da Piramide Alimentar Adapta-
da (Philippi et.al., 1999)

O Recordatorio de 24 Horas ¢ um dos métodos
de registros alimentares mais utilizados para ava-
liar a dieta, podendo ser retrospectivo e qualitativo
(principalmente) e quantitativo. Nesse método um
entrevistador treinado solicita ao entrevistado para
recordar, com detalhes, todos os alimentos e as be-
bidas consumidas durante um periodo de tempo,
em um passado recente. O entrevistador registra as
informacdes para, mais tarde, codificar e analisar
(Martins, 2008).

Para analise dos dados coletados utilizou-se o
software de avaliagdo da composi¢ao quimica dos
alimentos Diet Pro versdo 5.51, e posteriormente
avaliado conforme os escores do Indice da Qualida-
de da Dieta Revisado (IQD-R) adaptado de Kenne-
dy et al., 1995, citado por Fisberg et al., 2004.

O indice foi obtido por uma pontuagdo distri-
buida entre os dez componentes que caracterizam
diferentes aspectos de uma dieta saudavel. As mu-
dangas realizadas para adaptagdo do indice foram: a
utiliza¢@o do guia alimentar proposto por Philippi et
al. (1999) como parametro para os componentes de
1 a5; e ocomponente 10 como variedade da dieta
elaborada a partir dos dados obtidos neste estudo.

Todos os componentes foram avaliados e pontuados
de zero a dez, com os valores intermediarios sendo
calculados proporcionalmente ao consumido.

O escore total dos individuos foi dividido em
trés categorias: abaixo ou igual a 40 pontos - dieta
“inadequada”; entre 41 e 64 pontos - dieta que “ne-
cessita de modificagdo”; e igual ou superior a 65
pontos - dieta “saudavel”. Foram descritos também
os valores médios obtidos de cada componente da
dieta analisada.

RESULTADOS

A populagdo de estudo foi constituida por 44
individuos frequentadores da Academia Movimento
da cidade de Humaita/RS, de ambos os sexos, sen-
do 26 (59%) do sexo feminino e 18 (41%) do sexo
masculino (Grafico 1).

Grafico 1 — Distribuig¢@o da populagdo estudada se-
gundo sexo. Humaitd, RS, 2011.

O Sexo feminino

@ Sexo masculino

A faixa etaria da populagdo estudada ficou en-
tre 16 ¢ 74 anos de idade (média= 40 anos e DP=
17,7565). Deste total, 9 (20%) classificavam-se
como adolescentes, 29 (66%) adultos, e 6 (14%)
como idosos.

Dos individuos avaliados, 8 (18%) apresentam
dieta saudavel, 25 (57%) seguem uma dieta que
necessita de modifica¢des e 11 (25%) dieta inade-
quada (Grafico 2).
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Grafico 2 — Distribui¢ao da populagdo estudada se-
gundo o Indice de Qualidade da Dieta. Humait4,
RS, 2011.

O Dieta satdavel

W Dieta que precisa de
modificagbes

O Dieta inadequada

Separando-se por sexo, conforme os resultados
do 1QD, dos participantes do sexo feminino 10
(38,5%) apresentaram dieta inadequada, 11 (42,3%)
necessitam de modificacdo e 5 (19,2%) com dieta
saudavel. Ja do sexo masculino 1 (5,6%) apresentou
deita inadequada, 14 (77,8%) dieta que precisa de
modificacgdo e 3 (16,7%) com dieta saudavel (Gra-
fico 3).

Grafico 3 — Distribui¢do da populagdo de estudo
segundo o Indice de Qualidade da Dieta por sexo.
Humaita, RS, 2011.
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Os valores de energia ndo diferiram entre as ca-
tegorias de dieta saudavel e inadequada, entretanto
os valores observados para outros componentes, tais
como porcentagem de gordura total, porcentagem
de gordura saturada, colesterol e sodio, aumentaram
a medida que os escores da dieta diminuiram, indi-
cando dieta inadequada.

Quanto a atividade fisica observa-se na Tabela 1
que 25 (56,8%) praticam musculagdo, 10 (22,7%)
ginastica localizada, 1 (2,3%) jump, 2 (4,5%) mus-

culagdo, ginastica localizada e jump, 4 (9,1%) mus-
culacao e ginastica localizada, 1 (2,3%) musculagao
e jump, ¢ 1 (2,3%) ginastica localizada e jump.

Tabela 1 — Distribui¢do da populagdo estudada se-
gundo a atividade fisica praticada. Humaita, RS,
2011.

ATIVIDADE FiSICA N %

Musculagao 25 58,6
Ginastica localizada 10 22,7
Jump 1 2,3
Musculago, ginastica localizada e jump 2 45
Musculagao e ginastica localizada 4 9,1

Musculagéo e jump 1 2,3
Ginastica localizada e jump 1 2,3
Total 44 100

Relacionando o indice de qualidade da dieta com a
atividade fisica (Tabela 2) verifica-se que dos 11 indi-
viduos que apresentaram dieta inadequada, 3 (27,3%)
praticam musculagao, 4 (36,3%) ginastica localizada,
1 (9,1%) jump, 1 (9,1%) musculagdo, ginastica locali-
zada e jump e 2 (18,2%) musculacao e gindstica loca-
lizada. Dos 25 que precisam modificar suas dietas 17
(68%) praticam musculac@o, 4 (16%) ginastica locali-
zada, 1 (4%) musculag@o, ginastica localizada e jump,
1 (4%) musculagdo e ginastica localizada, 1 (4%)
musculagdo e jump, e 1 (4%) ginastica localizada e
jump. Dos 8 que apresentam dieta saudavel 5 (62,5%)
praticam musculago, 2 (25%) ginastica localizada e 1
(12,5%) musculag@o e ginastica localizada.

Tabela 2 — Distribui¢ao da populagdo estudada se-
gundo o indice de qualidade da dieta e atividade
fisica. Humaita, RS, 2011.

ATIVIDADE FiSICA INDICE DE QUALIDADE DA DIETA
Inadequada Preqsg - Saudavel
modificacdo
N % N %
N %
Musculagéo 3 273 17 68 5 62,5
Ginastica localizada 4 36,3 4 16 2 25
Jump 1 9,1
Musgulagéo,.gmastlca 1 91 1 4
localizada e jump
Musculggaoegmastl- 5 182 1 4 1 125
ca localizada
Musculagéo e jump - -1 4
Ginastica localizada 1 4
€ jump
TOTAL 11100 25 100 8 100
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Neste sentido consideramos a variedade da dieta
que consequentemente remete ao conceito de dieta
equilibrada, na qual s3o consumidos os cinco gru-
pos de alimentos basicos (cereais, frutas, hortaligas,
carnes e laticinios). E ¢ dessa forma que a variedade
da dieta passa a ndo ser sindnimo de diversidade,
pois ambas devem estar muito bem ajustadas.

Observou-se que o consumo de hortalicas, graos
e frutas estava abaixo da recomendagdo na popu-
lagdo estudada, que as escolhas alimentares nao
estdo adequadas para melhorar o desempenho. A
distribuigdo de refei¢coes durante o dia também ¢é
preocupante, pois a maioria nao realizada de cinco
(5) a seis (6) refeigdes por dia.

Discussdo

De acordo com os resultados apresentados,
observa-se que o nimero de individuos do sexo fe-
minino, participantes deste estudo, foi maior que o
do sexo masculino, provavelmente devido a impor-
tancia que as mulheres ddo a busca de qualidade de
vida, em praticar alguma atividade fisica. Quanto
a idade pode-se observar que o publico maior esta
entre adolescentes e adultos de ambos os sexos.

O 1QD (Diet Quality Index) é um instrumento
adotado para avaliar a qualidade geral da dieta de
grupos de individuos. O Indice foi utilizado em es-
tudos para avaliar o risco de doengas cronicas rela-
cionadas a nutri¢do. Foi, originalmente, publicado
por Patterson et al. em 1994 citado por Martins,
2008. Em 1999, o 1QD foi revisado por Haines com
o objetivo de refletir os conceitos da Piramide de
Alimentos e as novas DRIs (Martins, 2008).

Ainda segundo a mesma autora, o IQD parece
identificar pessoas com dietas de alta qualidade, ba-
seado na capacidade de alcancar as necessidades de
nutrientes e de ingerir baixa quantidade de gorduras
totais e saturadas. O 1QD, entretanto, ¢ considera-
do um indice complexo, que requer a estimativa
quantitativa de nutrientes e de grupos alimentares.
Também as recomendacdes relativas a ingestdo de

gordura (total, saturada e de colesterol) tendem a
ser altamente intercorrelacionadas. Com isso, elas
influenciam muito no resultado total do indice.

Segundo Fisberg et al. (2004), o IQD possibilita
a observacdo da dieta de forma geral, analisando-se
varios componentes € nao simplesmente variaveis
dietéticas especificas. O indice agrupa os individuos
segundo as categorias de consumo alimentar, per-
mitindo possiveis associagdes com varidveis tais
como: idade, renda e escolaridade, entre outras.
Ele constitui uma medida global da qualidade da
alimentagdo, representando um instrumento com
amplo potencial de uso na epidemiologia nutricio-
nal, util para a descri¢do e o monitoramento do pa-
drao alimentar da populagdo e para a avaliacdo das
intervengodes realizadas.

Dessa forma, quanto mais alto o resultado, maior
¢ a qualidade da dieta. Assim, as pontuagdes mais
altas do indice de qualidade da dieta associam-se
de forma significativa a sua variedade, ao consumo
aumentado de frutas, a adequagao na ingestao de
fibra dietética, ao baixo consumo de gordura total
e saturada.

Da populagio avaliada neste estudo a maioria
ndo segue as recomendagdes dietéticas preconiza-
das, o que pode resultar em problemas de satde
para os individuos em questao.

Comparando os resultados do estudo realizado
com os de Fisberg et al. (2004), considerando ser
50 participantes da pesquisa também de ambos os
sexos e faixa etarias variadas, 12% apresentam dieta
saudavel, 74% seguem uma dieta que necessita de
modificagdes e 14% dieta inadequada; percentagens
semelhantes as encontradas neste trabalho.

Da mesma forma, no estudo realizado por Mota
et al. (2008), dos 502 individuos avaliados, 15%
(n=76) apresentaram dieta de boa qualidade, 71%
(n=356) precisando de melhorias e 14% (n=70) die-
ta de ma qualidade.

Ao considerar a ligag@o entre a alimentagdo e
a atividade fisica, ha espago para a educagdo nu-
tricional, buscando sempre perfazer as politicas de
satde, considerando sempre o estado nutricional do
individuo, além de seu aspecto biologico.
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Segundo Coyle (2004), os atletas e os ndo atletas
se interessam por informagdes sobre alimentacao
que sejam simples, praticas e faceis para que con-
sigam atingir seus objetivos fisicos. Muitos livros e
artigos populares descrevem assuntos contraditorios
a respeito de como deve ser a ingestao de carboidra-
tos na pratica de atividade fisica, deixando os prati-
cantes confusos. Os estudos cientificos afirmam que
a quantidade e o tipo de carboidratos devem variar
proporcionalmente com a intensidade e o volume
de exercicio.

O incentivo a pratica de atividade fisica como
um meio de promoc¢ao da saude deve ser adotado
em todos os setores educacionais, em qualquer am-
bito populacional que busca melhoria na qualidade
de vida. A pratica regular de atividade melhora a
saude, adiando o aparecimento de patologias como
diabetes, hipertensdo, doencas cardiovasculares,
dentre outras, buscando sempre afastar o sedenta-
rismo, que esta bastante presente nos dias atuais.
Também a pratica de atividade fisica juntamente
com uma alimentagdo adequada e equilibrada afasta
os radicais livres, precursores de envelhecimento
precoce.

Diante disso, uma alimentagao pré e pos-treino
adequada ¢ muito importante no resultado da per-
formance do praticante de atividade fisica. Ela au-
xilia na energizacao do treino, ajudando a prevenir
a hipoglicemia e seus sintomas de tontura, fadiga
injustificada, visao obscurecida e indecisao, que po-
dem interferir no desempenho maximo do pratican-
te. Dentre os nutrientes mais importantes destaca-se
o carboidrato como melhor fonte energética para o
praticante.

No pré-treino € recomendado ingerir alimentos
com um indice glicémico baixo, pois alimentos
com indice glicémico alto aumentam a concentra-
¢do de glicose sanguinea, resultando numa maior
liberacdo de insulina pelo pancreas, e assim cau-
sando um rapido declinio na glicose plasmatica
devido ao rapido transporte deste nutriente para
os musculos, podendo resultar em fadiga e baixo
rendimento.

Ja no pos-treino a prioridade maxima deve ser
em repor os fluidos e eletrolitos que se perderam na
transpiragdo, de forma que o corpo possa retornar
ao seu equilibrio hidrico, pois a sudorese é uma res-
posta do corpo ao aquecimento central do organis-
mo como forma de controle da temperatura. Logo,
a dieta ap0s treino deve ter enfoque na reidratagao,
reposicdo de glicogénio e restauracdo do equilibrio
eletrolitico (Clark, 2009).

Dessa forma, para individuos que praticam al-
gum tipo de atividade fisica de natureza ndo compe-
titiva, uma dieta balanceada, equilibrada e adequada
¢ suficiente para a manutenc¢ao da satde e capaz de
potencializar um 6timo desempenho fisico.

Conclustio

Apds a realizagdo da pesquisa pode-se constatar
que a dieta da populagdo avaliada estd inadequada
tanto para a manuten¢do da satide quanto para o
seu desempenho fisico. Uma dieta diversificada e
balanceada pode influenciar positivamente no au-
mento das reservas de glicogénio muscular, ou seja,
no 6timo desempenho do praticante de atividade
fisica.

O IQD avalia a qualidade de uma forma glo-
bal da alimentacao dos individuos e, ainda, verifica
quais s@o as escolhas alimentares mais frequentes
de cada sujeito e seu habito alimentar regular.

Enfim, a nutricdo € a base por onde se desen-
volvem todos os processos fisiologicos e patologi-
cos, em que o papel primordial da nutricao ¢ o da
promogdo, manutengdo e recuperagio da saiude e
¢ neste elo que se enquadra o nutricionista, princi-
pal idealizador da melhora dos hébitos alimentares,
da dieta saudavel. Cabe a ele orientar e realizar
a prescricdo da dieta de individuos, em especial
os praticantes de atividades fisicas e atletas, para
que possam por meio da dieta equilibrada diminuir
a fadiga no momento do exercicio e aumentar a
resisténcia e performance na pratica de atividade
fisica.
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