D¢/
AP\

UNIVERSIDADE
EDUARDO
MONDLANE

ESCOLA SUPERIOR DE CIENCIAS DO DESPORTO
Monografia de Licenciatura em Ciéncias do Desporto

Ramo Desporto Adaptado e Saude

ESTADO NUTRICIONAL E PERFIL ALIMENTAR DE MULHERES PRATICANTES DE
MUSCULACAO NO GINASIO IR FITNESS GYM DA CIDADE DE MAPUTO

Autora

Néadia Ernesto Uate

Maputo, Novembro de 2025




D)</
PPN

UNIVERSIDADE
EDUARDO
MONDLANE

ESCOLA SUPERIOR DE CIENCIAS DO DESPORTO
Monografia de Licenciatura em Ciéncias do Desporto

Ramo Desporto Adaptado e Saude

ESTADO NUTRICIONAL E PERFIL ALIMENTAR DE MULHERES PRATICANTES DE
MUSCULACAO NO GINASIO IR FITNESS GYM DA CIDADE DE MAPUTO

Autora:

Nadia Ernesto Uate

Monografia apresenta a Escola Superior de
Ciéncias do Desporto da Universidade
Eduardo Mondlane com vista a obtencdo
do grau de Licenciatura em Ciéncias do
Desporto, Ramo Desporte Adaptado e
Saude orientacdo do Mestre Fernando
Pacheco Montero.

Maputo, Novembro de 2025




DECLARACAO DE HONRA

Declaro por minha honra que o presente trabalho da conclusdo do curso de licenciatura
em Ciéncias do Desporto na especialidade de Desporto Adapatado e Saude que submeto a
Escola Superior de Ciéncias do Desporto da Universidade Eduardo Mondlane, em
cumprimento dos requisitos para a obtencdo do Grau de Licenciatura em Ciéncias do
Desporto nunca foi apresentado para obtencdo de qualquer outro grau académico, resultado da

minha investigagdo pessoal, estando no texto indicada a bibliografia e as fontes utilizadas.

A candidata

(Nadia Ernesto Uate)



DEDICATORIA
Dedico este trabalho a Deus, por me conceder forca, sabedoria e perseveranca durante esta

caminhada académica.

Ao0s meus pais, Ernesto Uate, em memoria e Trifosa Cossa, pelo amor incondicional, apoio e
por acreditarem em mim mesmo quando eu duvidei das minhas proprias capacidades, em
especial ao meu segundo pai, Augusto Uate, por ter sido 0 meu pilar e fonte de inspiracdo na

minha vida académica.

Aos meus familiares, amigos, que estiveram ao meu lado nos momentos mais dificeis, e me
incetivaram a seguir sempre em frente e aos colegas, pelo espirito de unido e por me

ensinarem que a faculdade ndo se faz sozinho(a).

E a todos que, de alguma forma, contribuiram para que este sonho se tornasse realidade, esta

conquista também é de vocés.



AGRADECIMENTOS

Possivelmente uma pagina ndo seria suficiente para expressar 0s meus agradecimentos a todos
0S que percorreram este caminho comigo para que conseguisse atingir determinados

objectivos.

A elaboracdo do presente estudo representa o culminar de quatro anos de formacéo superior, e
dependeu do contributo de vérias pessoas que, de alguma forma, interferiram positivamente

para a conclusdo do mesmo, e que passo a citar:

- Ao Doutor Fernando Pacheco Montero, por ter tido a oportunidade de ser ele a encaminhar e
orientar todo este meu trabalho, sempre com excelente profissionalismo, com apoio
incondicional e a exigéncia, que fez com que desenvolve-se todo este trabalho. O meu muito
obrigado!

- A Escola de Ciéncias do Desporto da Universidade Eduardo Mondlane, enquanto Escola e a
todos os docentes pelo apoio e ensinamento prestado ao longo destes 4 anos que cimentaram
os alicerces do meu saber;

- Ao Ginasio Ir Fitness Gym, por disponibilizar o seu espaco para a recolha de dados e tornar
possivel a realizacdo deste trabalho, pela atencdo dispensada e em especial aos clientes do
mesmo, pela disponibilidade prestada no preenchimento dos questionarios;

- Aos meus amados pais, Ernesto Uate que Deus o tenha na gloria e Trifosa Cossa, pela vida,
sacrificios vividos, pelos conselhos e pelo apoio em todos 0s momentos da minha caminhada.
Vocés sdo a base da minha vida e a razdo pela qual nunca desisti dos meus sonhos, dedico em
especial essas palavras & minha mae, Trifosa Cossa;

-Um especial agradecimento ao meu tio e pai a0 mesmo tempo, Augusto Uate, que sempre se
pos a frente da minha vida académica, um grande incentivador e orgulho-me bastante em
dizer que cheguei até aqui gracas a ele, meu suporte da vida;

- Aos meus colegas pela colaboracao e pelos momentos de companheirismo e entre ajuda;

- A todos os meus familiares e amigos, pelo apoio incondicional,

- A Deus, por toda a conceder saude, forca, sabedoria e conhecimento para chegar até aqui.



Resumo

Introducéo: A pratica regular de musculacdo tem ganhado crescente adesdo por mulheres em
contextos urbanos e de fitness, sendo reconhecida ndo apenas pelos beneficios estéticos, mas também
pelos efeitos positivos sobre a massa muscular, composicéo corporal, metabolismo e salde 6ssea. O
estado nutricional e o perfil alimentar passam a ser reconhecidos como objecto de estudo em pesquisas
deste género. Objectivo: Avaliar o estado nutricional e caracterizar o perfil alimentar das mulheres
praticantes de musculacéo no ginasio IR FITNESS GYM da cidade de Maputo. Material e Métodos:
Estudo observacional, transversal, descritivo-analitico. Participaram 60 mulheres praticantes de
musculacdo entre 0s 18 e 62 anos de idade. Aplicou-se um instrumento elaborado pelo autora para
recolher perfil sociodemogréfico, estado nutricional, habitos alimentares e caracteristicas de treino das
mulheres. O processamento estatistico foi feito no Programa SPSS 26.0 para obter a média, desvio
padrdo, valor de prova, valor maximo e o valor minimo. Usou-se a correlagdo de Pearson, usada para
medir a relacdo entre duas varidveis numéricas continuas..Resultados: De acordo com a
classificagdo do IMC, 43,3% das mulheres apresentaram eutrofia, 40,0% sobrepeso e 16,7%
obesidade, ndo sendo observados casos de baixo peso. Observa-se predominancia de mulheres com
IMC dentro da normalidade e no intervalo de sobrepeso. Verifica-se que a musculagdo é praticada
predominantemente com foco na hipertrofia e com frequéncia adequada para promover adaptaces
fisiologicas consistentes. A utilizagdo de suplementos foi relatada por 51,7% das participantes, sendo o
suplemento protéico o mais consumido, seguido pela creatina. Houve correlagdo positiva entre o
consumo de proteina e a massa magra, € negativa com o percentual de gordura, indicando efeito
benéfico da ingestdo proteica sobre a composicdo corporal. ConclusBes: perfil alimentar
moderadamente adequado. Cerca de metade atingiu a ingestdo proteica recomendada para hipertrofia.
O treino regular e o uso de suplementos associaram-se a maior adequacao proteica. A maior ingestao
de proteina esteve relacionada a maior massa magra e menor percentual de gordura corporal.

Palavras-chave: Estado nutricional, Perfil alimentar, Musculagéo
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Abstract

Introduction: Regular weight training has gained increasing popularity among women in urban and
fitness settings, recognized not only for its aesthetic benefits but also for its positive effects on muscle
mass, body composition, metabolism, and bone health. Nutritional status and dietary profile are
increasingly recognized as objects of study in this type of research. Objective: To evaluate the
nutritional status and characterize the dietary profile of women practicing weight training at the IR
FITNESS GYM in Maputo. Material and Methods: Observational, cross-sectional, descriptive-
analytical study. Sixty women aged 18 to 62 years old who practiced weight training participated. An
instrument developed by the author was used to collect sociodemographic profile, nutritional status,
eating habits, and training characteristics of the women. Statistical processing was performed using
SPSS 26.0 to obtain the mean, standard deviation, sample size, maximum value, and minimum value.
Pearson's correlation was used to measure the relationship between two continuous numerical
variables. Results: According to the BMI classification, 43.3% of the women presented with normal
weight, 40.0% overweight, and 16.7% obesity; no cases of underweight were observed. There was a
predominance of women with a BMI within the normal range and in the overweight range. Weight
training was predominantly practiced with a focus on hypertrophy and with adequate frequency to
promote consistent physiological adaptations. Supplement use was reported by 51.7% of the
participants, with protein supplements being the most consumed, followed by creatine. There was a
positive correlation between protein consumption and lean mass, and a negative correlation with body
fat percentage, indicating a beneficial effect of protein intake on body composition. Conclusions:
Moderately adequate dietary profile. Approximately half reached the recommended protein intake for
hypertrophy. Regular training and supplement use were associated with greater protein adequacy.
Higher protein intake was associated with greater lean mass and lower body fat percentage.

Keywords: Nutritional status, Dietary profile, Bodybuilding
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CAPITULO I: INTRODUCAO

A prética regular de musculacdo tem ganhado crescente adesdo por mulheres em contextos
urbanos e de fitness, sendo reconhecida ndo apenas pelos beneficios estéticos, mas também
pelos efeitos positivos sobre a massa muscular, composi¢do corporal, metabolismo e salde
0ssea Schoenfeld (2016). Nesse cenario, 0 estado nutricional e o perfil alimentar passam a
assumir papel central, uma vez que a adaptacdo ao treinamento resistido depende nédo s6 do
estimulo mecénico, mas também de uma nutricio adequada em termos de energia,
macronutrientes, micronutrientes e timing alimentar (JAGER et al., 2017; SCHOENFELD &
Aragon, 2018).

Particularmente para mulheres praticantes de musculacdo, existem factores fisioldgicos
especificos que demandam atencdo nutricional diferenciada. Estudos apontam que as
mulheres podem apresentar menor utilizacdo de glicogénio durante exercicio resistido e maior
predominio de oxidacdo de lipidios no periodo de recuperacdo, 0 que sugere que as
recomendacdes nutricionais tradicionais, muitas vezes derivadas de populagdes masculinas,
podem ndo ser totalmente aplicaveis. Por outro lado € crucial: uma ingestdo energética
insuficiente pode comprometer a sintese proteica, favorecer catabolismo e prejudicar os

ganhos musculares e a satde, incluindo fun¢do hormonal e 6ssea (MOUNTJOQY et al., 2018).

No contexto da Cidade de Maputo, o ginasio IR FITNESS GYM representa um ambiente
relevante para investigar essas relacdes, uma vez que retine mulheres activas que se dedicam a
musculacdo e cujos habitos alimentares e estado nutricional podem variar de acordo com

factores socioeconémicos, culturais e de acesso a recursos alimentares.

A avaliagéo do estado nutricional (por exemplo, composicédo corporal, percentual de gordura,
massa magra) e do perfil alimentar (ingestdo de calorias, macronutrientes, micronutrientes,
padrdes de consumo) dessas mulheres permite compreender em que medida as praticas
alimentares estdo alinhadas com suas demandas de treinamento e como essas praticas

impactam os resultados esperados.

Adicionalmente, considerando que as mulheres em treinamento de forca podem adoptar
estratégias alimentares voltadas para a estética (por exemplo, reducdo caldrica, restricdo de
gorduras ou carboidratos) que por vezes se distanciam da recomendagdo de suporte

nutricional ideal, emerge a necessidade de investigar possiveis lacunas e incoeréncias entre
9



pratica de treino, orientacdo alimentar e estado nutricional. Por exemplo, uma adequada
ingestdo proteica (tipicamente entre ~1,6-2,2 g/kg/dia) e distribuicdo ao longo do dia sdo

consideradas importantes para maximizar a hipertrofia em mulheres (MORTON et al., 2018).
1.1 Definicdo do problema de estudo

A popularidade da musculacdo entre mulheres em Maputo tem crescido, motivada pela busca
de melhorias estéticas, de salde e de desempenho. No entanto, existe uma lacuna de
informacao sobre como essas praticantes estdo a conciliar os seus treinos com as suas praticas
alimentares. N&o se sabe se as suas dietas sdo nutricionalmente adequadas para apoiar 0 gasto
energético, a recuperacdo muscular e os seus objectivos especificos (como hipertrofia ou

perda de gordura).
Considerando estes argumento surge a seguinte pergunta de partida:

As mulheres praticantes de musculacéo no ginasio IR FITNESS Gym em Maputo possuem
um estado nutricional adequado e um perfil alimentar que suporte as exigéncias do treino

de forga e 0s seus objectivos pessoais?

Esta incognita levanta preocupacdes sobre possiveis riscos, como ingestdo proteica
inadequada, défices ou excessos caldricos, caréncias de micronutrientes e o0 uso de

suplementos sem orientacao, o que pode comprometer os resultados do treino e a saude geral.
1.2 Objectivos:

1.2.1 Objectivo Geral:
e Avaliar o estado nutricional e caracterizar o perfil alimentar das mulheres praticantes
de musculacgdo no ginasio IR FITNESS GYM da cidade de Maputo.

1.2.2 Objectivos Especificos:

1. Sistematizar desde a literatura os fundamentos tedricos relacionados com o estado
nutricional e perfil alimentar das mulheres praticantes de musculacéo.
2. Correlacionar o estado nutricional e a ingestdo de nutrientes com o perfil de treino e 0s

objectivos declarados das praticantes.
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1.3 Perguntas de Pesquisa

1. Que pressupostos tedricos sustentam o estado nutricional e perfil alimentar das
mulheres praticantes de musculacéo?

2. Que caracteristicas apresentam o perfil alimentar e estado nutricional das mulheres
praticantes de musculacdo no ginasio IR FITNESS GYM da cidade de Maputo?

3. Qual serd a relacdo existente do estado nutricional e a ingestdo de nutrientes com o
perfil de treino e os objectivos declarados das praticantes de musculacdo no ginasio IR
FITNESS GYM da Cidade de Maputo?

1.4 Justificativa

O estudo do estado nutricional e perfil alimentar de mulheres praticantes de musculagdo
apresenta elevada relevancia no contexto da promocdo da salde, desempenho fisico e
prevencdo de desequilibrios nutricionais. A préatica regular de musculacdo requer ndo apenas
esforco fisico, mas também suporte nutricional adequado, pois a ingestdo energética e a
distribuicdo de macronutrientes influenciam directamente a hipertrofia muscular, a

composicao corporal e a recuperacio pos-treino (JAGER et al., 2017; MORTON et al., 2018).

No entanto, autores como Nahas et al., (2006); Mountjoy et al., (2018) em suas pesquisas
indicam que atletas do sexo feminino frequentemente adoptam préticas alimentares restritivas
ou desajustadas, como a reducdo excessiva de energia ou de carboidratos, em busca de
alteracdo da composicdo corporal, 0 que pode comprometer os resultados do treino e a saude

geral

A literatura aponta que a adequada ingestdo proteica € um determinante chave para a
adaptacdo ao treino de forca. Schoenfeld e Aragon (2018) afirmam que “a distribui¢do diaria
de proteinas influencia diretamente a sintese proteica muscular, sendo crucial para maximizar
a hipertrofia”. Além disso, Schoenfeld (2016) destaca que a insuficiéncia energética, comum
entre mulheres que buscam reducgéo de gordura corporal, pode levar a perdas de massa magra
e a impactos negativos no desempenho. Portanto, conhecer o perfil alimentar e o estado
nutricional das praticantes torna-se imprescindivel para prevenir deficiéncias e promover

estratégias nutricionais adequadas.

No contexto de Maputo, especificamente no ginasio IR Fitness Gym, ndo existem estudos

publicados que caracterizem essa populacdo, o que evidencia uma lacuna na literatura local.
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Investigar os habitos alimentares, a ingestdo de macronutrientes e micronutrientes, a
frequéncia de refei¢Ges e o estado nutricional das mulheres praticantes permitira compreender

os factores que influenciam seu desempenho, adaptacdo muscular e bem-estar geral.

Estudos internacionais de Mountjoy et al., (2018) & Morton et al.,(2018) demonstram que a
informacao nutricional adequada esta associada a melhores resultados de composicédo corporal
e prevencdo de desordens relacionadas a deficiéncia energética. Assim, a caracterizacdo da
realidade local permitira subsidiar intervengdes nutricionais e educativas contextualizadas,

promovendo satde e desempenho fisico de forma sustentavel.

Além disso, a relevancia do estudo se reforca pelo potencial de aplicacdo pratica dos
resultados, que podem orientar profissionais de educacédo fisica e nutricdo na prescricdo de
planos alimentares personalizados, considerando as necessidades energéticas e nutricionais
especificas de mulheres que praticam musculacdo. Dessa forma, o estudo contribui tanto para
a producdo cientifica nacional quanto para o desenvolvimento de politicas e estratégias de

promocao da saude em ginasios urbanos.

Portanto, a realizacdo desta investigacdo justifica-se pela necessidade de preencher lacunas no
conhecimento sobre o estado nutricional e o perfil alimentar das mulheres praticantes de
musculacdo em Maputo, permitindo a construcdo de recomendagcfes nutricionais
fundamentadas, adaptadas ao contexto local, e promovendo a melhoria da satde, desempenho

e bem-estar.

Tomando em consideragdo o anteriormente dito justifica-se a proposta desta pesquisa nas

seguintes dimensdes:

Dimenséo Pessoal

Em relacdo a esta pesquisa, surge o interesse enquanto disciplina de nutricdo desportiva, no
segundo simestre do ano 2023. Pelo facto de ser mulher e estar a trabalhar como educador
fisico (Personal Trainer), e trabalhar maioritariamente com mulheres que buscam, saude
fisica, estética e bem-estar, com isso surge interesse em saber como estas mulheres se

alimentam e como funciona a nutri¢do de forma a adiquirir melhores resultados.
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Dimenséo Académica
No que concerne ao conhecimento cientifico, a futura pesquisa preenchera lacunas existentes
no ambito tedrico. Embora se tenha alguma referéncia a nivel mundial ainda existem poucos

estudos no contexto nacional mogambicano.

Dimensé&o Social

Com base nesta pesquisa, os individuos que se desempenham em ambitos de trabalho igual ou
similar aos tratados pela mesma terdo a possibilidade de acrescentar seu acervo cultural de
forma que possam reconhecer o papel social do estudo no grupo populacional feminino

praticante de musculagcdo nos ginasios.
1.5 Estrutura do trabalho

O trabalho estd estruturado em cinco (5) capitulos, organizados da seguinte sequéncia:
Capitulo | faz-se a introducdo do trabalho, especificamente a delimitacdo do tema, defini¢do
do problema, justificativa, objectivos, e por ultimo as perguntas de pesquisa; no Capitulo Il
faz-se 0 enquadramento tedrico, onde esta presente a revisdo da literatura, os conceitos
relacionados ao tema em questdo, sob ponto de vista dos varios autores; o Capitulo Ill tratar-
se-a4 da metodologia aplicada para realizacdo do estudo; o Capitulo IV é referente a
apresentacdo e discussao dos resultados; e o Capitulo V, reserva-se as conclusdes e sugestdes.

Por ultimo as referéncias bibliograficas e anexos.
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CAPITULO II: REVISAO DA LITERATURA

2.1. Musculacéo e suas implicacdes fisioldgicas

A musculacdo, também denominada treinamento resistido, compreende um conjunto de
exercicios voltados ao desenvolvimento da forca e hipertrofia muscular mediante resisténcias
progressivas American College of Sports Medicine (ACSM, 2021). Trata-se de um estimulo
mecanico e metabdlico capaz de promover adaptacGes fisioldgicas diversas, incluindo
hipertrofia muscular, aumento da densidade mineral 6ssea, melhorias neuromusculares e
metabolicas, além de repercussdes hormonais e cardiovasculares benéficas (SCHOENFELD,
2016; KRAEMER & RATAMESS, 2017).

Do ponto de vista fisioldgico, a musculacdo desencadeia adaptacdes estruturais e funcionais
gue envolvem aumento da area de seccdo transversa muscular, proliferacdo de miofibrilas,
maior recrutamento motor e eficiéncia neuromuscular (Schoenfeld, 2020). Mecanismos como
tensdo mecanica, estresse metabdlico e dano muscular, associados ao balanco proteico
positivo sustentado pelo aporte proteico adequado, sdo factores centrais para a hipertrofia
(SCHOENFELD, 2019).

2.1.1 Beneficios da musculagdo para mulheres

Em mulheres, a musculacdo desempenha papel significativo para salde metabolica, dssea,
hormonal e estética. O estimulo mecénico sobre o tecido 6sseo aumenta a densidade mineral e
reduz o risco de osteopenia e osteoporose, especialmente no periodo pos-menopausico,
guando ocorre acentuada reducdo de estrogénio (Garber et al., 2018; Going et al., 2022).
Estudos evidenciam que o treinamento resistido € uma das intervengdes ndo farmacologicas
mais eficazes para preservar e melhorar massa dssea na mulher adulta (WATSON et al.,
2019).

No ambito metabolico, o exercicio de forca promove aumento da massa magra, elevagédo da
taxa metabolica de repouso e aumento da sensibilidade a insulina, contribuindo para
prevencdo e manejo da obesidade e sindrome metabodlica (Willis et al., 2012; Phillips &
Winett, 2010). No aspecto estético, observa-se melhora do tonus muscular, reducdo do

percentual de gordura e maior definicdo corporal, factores que impactam positivamente na
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auto-estima e qualidade de vida (SCHOENFELD & GRGIC, 2018; NOGUEIRA &
FERREIRA, 2019).

2.1.2 Diferencas fisiologicas entre homens e mulheres na resposta ao treino resistido

Embora mulheres apresentem menores niveis basais de testosterona, evidéncias mostram que
a hipertrofia relativa ao estimulo de treino é similar entre os sexos, desde que o volume e
intensidade sejam adequados (Haun et al., 2019; Roberts et al., 2020). Isso sugere que 0

potencial de crescimento muscular feminino ndo deve ser subestimado.

Mulheres tendem a apresentar caracteristicas fisiologicas favoraveis a maiores volumes de
treino, como maior proporcdo de fibras do tipo I, maior resisténcia a fadiga e maior
capilarizacdo muscular (Hunter, 2014). Essas diferencas resultam em recuperacdo mais rapida
entre séries e sessdes, permitindo maior frequéncia semanal de treinamento (BARROS et al.,
2020; VANN et al., 2021).

Hormonalmente, o estrogénio exerce efeito protector contra dano muscular e inflamacéo,
contribuindo para melhor recuperacdo e menor catabolismo apds o exercicio (Enns & Tiidus,
2010). Entretanto, fases do ciclo menstrual podem interferir na performance, com tendéncia a
maior forca e capacidade anaerdbica na fase folicular em comparacdo a latea (McNulty et al.,
2020). Apesar disso, estudos recentes sugerem que, na pratica, adaptacGes ao treinamento

podem ser similares ao longo do ciclo quando o estimulo é consistente (RONG et al., 2023).

De forma geral, as evidéncias reforcam que a musculacdo € ferramenta essencial ndo apenas
para estética, mas para longevidade, prevencdo de doencas, salde mental e funcionalidade na
mulher (PHILLIPS & WINETT, 2010; GOING et al., 2022).

2.2 Estado Nutricional

O estado nutricional é entendido como a condi¢cdo de saude resultante da interacdo entre
fatores bioldgicos, alimentares, metabolicos e ambientais, refletindo o equilibrio entre
ingestdo e necessidade de nutrientes (Silva & Teixeira, 2020; Mann & Truswell, 2020). Ele
representa um componente fundamental para o desempenho fisico, saude e composicdo
corporal, especialmente em individuos fisicamente ativos, nos quais as demandas energéticas
e nutricionais sdo elevadas (BURKE & DEAKIN, 2015).
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A avaliacdo do estado nutricional em praticantes de musculacéo é particularmente relevante
para identificar riscos de baixo consumo energético, défice especificos de micronutrientes,
alteracdes hormonais e perda de massa magra, condicdes que podem prejudicar a
performance, recuperacdo muscular e salde 6ssea (MOUNTJOY et al., 2018; SLATER &
PHILLIPS, 2011).

2.2.1 Metodos de Avaliacédo do Estado Nutricional

A determinacdo do estado nutricional pode ser realizada através de diferentes métodos
complementares, incluindo indicadores antropométricos, bioquimicos, clinicos e dietéticos
(OMS, 2020; HEYWARD & WAGNER, 2019).

Iindice de Massa Corporal (IMC)

O Indice de Massa Corporal (IMC) ¢ um método amplamente utilizado por sua simplicidade e
baixo custo, sendo util para rastrear riscos relacionados ao excesso de peso (OMS, 2020).
Contudo, apresenta limitagcGes ao ndo discriminar massa magra e gordura, podendo classificar
de forma inadequada individuos com alta musculatura, como praticantes de musculacéo
(KYLE etal., 2019).

Composicéo Corporal

Métodos complementares, como dobras cutaneas, absorciometria de dupla energia (DEXA) e
bioimpedéancia elétrica (BIA), oferecem analise mais precisa da proporcdo de massa magra,
gordura corporal e agua (Heyward & Wagner, 2019). Evidéncias sugerem que o DEXA é o
padrdo ouro para mensuracdo da composicdo corporal em atletas e populacdes fisicamente
ativas (NANA et al., 2015).

A avaliagdo da composicdo corporal € especialmente relevante em mulheres devido as
diferengas fisiologicas na distribui¢do de gordura corporal e maior predisposicao a alteracoes

metabdlicas e hormonais em contextos de baixa energia disponivel (LOUCKS et al., 2011).
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2.2.2 Indicadores de adequacéo nutricional em mulheres activas

Mulheres fisicamente activas apresentam necessidades nutricionais especificas para
manutencdo da funcdo hormonal, salde 0ssea, composi¢do corporal e desempenho (Rodrigues
et al., 2021). Baixa ingestdo caldrica crbnica pode resultar na sindrome de deficiéncia
energética relativa no desporto (RED-S), caracterizada por disfuncdes menstruais, perda de

massa 0ssea e reducdo do metabolismo basal (MOUNTJOY et al., 2018).

Praticantes de musculacdo do sexo feminino podem apresentar maior incidéncia de baixa
disponibilidade energética devido a pressdo estética associada ao ideal de magreza e definicao
muscular (Nogueira & Ferreira, 2019; Torstveit & Sundgot-Borgen, 2021). Assim, a
avaliacdo nutricional deve incluir investigacdo de habitos alimentares, adequacgdo proteica,
consumo de micronutrientes e regularidade menstrual (BURKE & DEAKIN, 2015).

Estudos mostram que mulheres que treinam forca frequentemente consomem quantidades
insuficientes de proteinas e energia para otimizar a sintese proteica e a hipertrofia muscular
(Slater & Phillips, 2011). Além disso, micronutrientes como ferro, calcio e vitamina D séo
essenciais para suporte metabdlico, imunoldgico e salde dssea, sendo particularmente criticos
em mulheres devido a maior prevaléncia de anemia e risco de osteopenia (RODRIGUES et
al., 2021).

Portanto, a avaliacdo nutricional minuciosa, associada a prescri¢do dietética individualizada, é
essencial para garantir que mulheres fisicamente ativas mantenham parametros adequados de

composicdo corporal, saude e desempenho desportivo (BURKE & DEAKIN, 2015).

2.3 Perfil Alimentar

O perfil alimentar refere-se ao conjunto de habitos, padrdes e escolhas alimentares de um
individuo, refletindo a frequéncia, a quantidade e a qualidade dos alimentos consumidos
(Brasil, 2014; Willett, 2013). Em mulheres praticantes de musculacéo, a avaliagéo do perfil
alimentar é essencial, pois a dieta influéncia directamente a composi¢do corporal, a sintese
proteica muscular, o desempenho fisico e a recuperacdo pos-exercicio (BURKE & DEAKIN,
2015; RODRIGUES et al., 2021).
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2.3.1 Formas de Avaliagéo do Perfil Alimentar

Existem diferentes métodos para analisar o perfil alimentar, cada um com vantagens e

limitacdes:

1. Recordatério de 24 horas: técnica que solicita ao individuo detalhar todos os

alimentos e bebidas consumidos nas Gltimas 24 horas. E (til para captar o consumo
recente, mas apresenta limitacGes quanto a variabilidade diaria (WILLETT, 2013;
THOMPSON & SUBAR, 2017).

Questionario de frequéncia alimentar (QFA): avalia a ingestdo habitual de
alimentos ao longo de um periodo mais extenso (geralmente semanas ou meses),
fornecendo dados sobre padrdes alimentares e consumo de nutrientes (CADE et al.,
2002).

Diario alimentar: método prospectivo no qual o individuo registra detalhadamente
todos os alimentos ingeridos durante varios dias. Permite analise quantitativa precisa,
mas exige disciplina e orientacdo adequada para reduzir vieses (BURKE & DEAKIN,
2015).

A combinacdo de métodos € recomendada para aumentar a precisdo da avaliagdo,

especialmente em mulheres ativas, que podem apresentar variacdes de ingestdo energética

relacionadas ao ciclo menstrual ou ao periodo de treinamento (MCNULTY et al., 2020).

2.3.2 Macronutrientes e Micronutrientes Relevantes para Musculacéo

O consumo adequado de macronutrientes € fundamental para a hipertrofia, forca e

recuperacdo muscular:

Proteinas: essenciais para a sintese proteica muscular. Mulheres praticantes de
musculacdo devem consumir entre 1,6 e 2,2 g/kg/dia distribuidas em 3-5 refeicdes
para otimizar a resposta anabélica (MORTON et al., 2018; PHILLIPS et al., 2016).
Carboidratos: fornecem energia para treino intenso e repem estoques de glicogénio
muscular, sendo recomendada ingestdo de 4-7 g/kg/dia, dependendo do volume e
intensidade do treinamento (KERKSICK et al., 2018).

Gorduras: importantes para regulacdo hormonal, absor¢do de vitaminas lipossolveis
e manutencgdo da saude cardiovascular. Recomenda-se que constituam 20-35% do total
caldrico diario (BURKE & DEAKIN, 2015).
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Os micronutrientes também sdo criticos, especialmente em mulheres, devido a maior

predisposicéo a deficiéncias:

Ferro: essencial para transporte de oxigénio e producdo de energia; deficiéncia pode
comprometer performance e resisténcia (RODRIGUES et al., 2021).

Célcio e vitamina D: fundamentais para salde 0ssea e prevencdo de osteopenia
(GARBER et al., 2018).

Vitaminas do complexo B e antioxidantes: participam do metabolismo energético e
da recuperacdo muscular (RODRIGUES et al., 2021).

2.3.3 Padrdes Alimentares e Erros Comuns entre Praticantes

Mulheres que praticam musculacdo frequentemente apresentam padrdes alimentares com foco

em controle calérico e aumento proteico, mas podem cometer erros nutricionais, como:

Ingestdo inadequada de calorias e proteinas, comprometendo a hipertrofia e
recuperacdo (SLATER & PHILLIPS, 2011).

Consumo excessivo de suplementos sem necessidade, em detrimento de alimentos in
natura (JAGER et al., 2017).

Restricdo de carboidratos, prejudicando energia durante treinos intensos (Kerksick et
al., 2018).

Dietas restritivas ou ciclos de “cutting” sem acompanhamento, aumentando risco de
disfuncdo hormonal e deficiéncia energética (TORSTVEIT & SUNDGOT-BORGEN,
2021).

A avaliacdo e orientacdo individualizada do perfil alimentar sdo essenciais para prevenir

défice nutricionais, promover adaptacGes musculares eficazes e manter a salde geral
(BURKE & DEAKIN, 2015; RODRIGUES et al., 2021).

2.4 Relagéo entre Alimentacéo e Desempenho Muscular

O desempenho muscular e a capacidade adaptativa ao treinamento resistido séo fortemente

influenciados pela alimentacdo, que fornece substratos energéticos, aminoacidos e

micronutrientes necessarios para hipertrofia, forca e recuperacéo (Phillips & Van Loon, 2011;

Jéager et al., 2017). A composicao e o timing da dieta sdo determinantes para otimizar a sintese
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proteica muscular, reduzir o catabolismo e melhorar a resposta anabolica pds-exercicio
(SCHOENFELD & ARAGON, 2018).

Estratégias Nutricionais para Hipertrofia e Recuperacéo

1. Ingestdo proteica adequada: A sintese proteica muscular (MPS) é maximizada com
consumo de 0,3-0,4 g/kg de proteina por refeicdo distribuida em 3-5 refeicdes diarias
(Morton et al., 2018; Schoenfeld et al., 2018). Proteinas de alto valor bioldgico, como
as provenientes de leite, ovos e whey protein, demonstram maior eficiéncia na
promogéo de hipertrofia.

2. Timing de nutrientes: O consumo de proteina e carboidratos em até 1-2 horas pés-
treino melhora a recuperacdo muscular, reabastece glicogénio e reduz o dano muscular
induzido pelo exercicio (KERKSICK et al., 2018; JAGER et al., 2017).

3. Suporte energético global: Défice caldricos crénicos prejudicam hipertrofia e forga,
mesmo com ingestdo proteica adequada (Slater & Phillips, 2011). Mulheres
praticantes de musculacdo frequentemente subestimam suas necessidades energéticas,
aumentando risco de deficiéncia energética relativa (RED-S) e comprometendo
adaptacdes musculares (MOUNTJOY et al., 2018).

2.3.4 Papel da Suplementacao

A suplementacdo é um recurso com evidéncia cientifica sélida quando usada corretamente,
complementando a dieta para atingir objetivos especificos:

« Proteina Whey: réapida digestdo e alto valor biolégico, ideal para pés-treino, favorece
aumento da sintese proteica e recuperagdo muscular (MORTON et al., 2018; JAGER
etal., 2017).

o Creatina monohidratada: amplamente estudada, aumenta forca, poténcia e
hipertrofia muscular em ambos os sexos. Funciona através do aumento das reservas de
fosfocreatina, permitindo maior intensidade nos treinos de curta duracdo (COOPER et
al., 2012; KREIDER et al., 2017).

« BCAA (aminoéacidos de cadeia ramificada): seu efeito € limitado quando a ingestao
proteica total € adequada, ndo sendo superior ao consumo regular de proteinas
(MOBERG et al., 2020).

e Cafeina: atua como ergogénico, aumentando resisténcia e redugdo da percepgdo de

esforgo, sendo util em treinos de forga e resisténcia (GRGIC et al., 2019).
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2.3.5 Micronutrientes e Desempenho

Micronutrientes desempenham papéis cruciais no desempenho muscular:

o Ferro: fundamental para transporte de oxigénio e metabolismo energético; deficiéncia
pode reduzir forca e resisténcia (RODRIGUES et al., 2021).

o Célcio e vitamina D: importantes para contragdo muscular, funcdo neuromuscular e
salde 6ssea (GARBER et al., 2018).

o Antioxidantes (vitaminas C e E, selénio, zinco): modulam estresse oxidativo
induzido pelo exercicio e contribuem para recuperacdo muscular (RODRIGUES et al.,
2021).

Integracdo Dieta-Treino

A integracdo entre alimentacdo e treinamento resistido é essencial para maximizar ganhos de
massa magra e forca. Estudos mostram que praticantes de musculacdo que mantém ingestéo
energética adequada, consumo balanceado de proteinas, carboidratos e gorduras, além de
micronutrientes suficientes, apresentam:

« Maior resposta anabdlica pos-treino

o Reducdo de fadiga e inflamacao muscular

e Melhoria da composicao corporal

« Preservacdo da satde hormonal e 6ssea (PHILLIPS & VAN LOON, 2011; JAGER et

al., 2017)

Portanto, a combinacdo de estratégias nutricionais individuais, planificacdo de refeicGes e
suplementacédo orientada € fundamental para otimizar desempenho e resultados em mulheres

praticantes de musculacao.
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CAPITULO IlI: MATERIAIS E METODO

O presente capitulo debruca-se sobre a metodologia assumida no estudo, faz referéncia a area
do estudo (local), populacéo e a seleccdo amostra, a delimitacdo do estudo os instrumentos,
procedimentos e ambiente de recolha de dados e procedimentos estatisticos.

3.1 Local de estudo

O ginasio IR Fitness Gym, encontra-se localizado na baixa da Cidade de Maputo no bairro
central, prolongamento da avenida Josina Machel e cruzamento com a avenida Karl Marx. Foi
fundado no ano 2023, no espaco da antiga fabrica Family Fun detras do edificio de servicos
de economias e financas. O mesmo tem como proprietarios lvandro Remane e Carmen
Remane, o espaco foi aberto com o objectivo principal promocao da salde e bem estar dos
praticantes. Portanto, o ginasio possui sala de musculacdo, sala de aulas colectivas, area de
cardio, recepcdo, balnearios e sanitarios, e mais uma sala de avaliacdo fisica que funciona

como escritério administrativo.

O ginéasio oferece servicos de musculagdo, aulas em grupos, treino funcional, personal
training, avaliacdo fisica, com direito a planos personalizados de treino. Possui bom aspecto
fisico, conta com excelente servicos de limpeza, possui equipamentos modernos e em bom
estado, com a manutencdo dos equipamentos regularmente, com agua canalizada, iluminacao

adequada e boa ventilagéo.

Actualmente o ginasio conta com total de 11 funcionarios internos, com um universo de 12
personal trainers externos, que trabalham por conta prépria, totalizando 23 funcionarios. Os
funcionarios possuem formacdo parcial na areado desporto e salde. O ginasio zela pelo
acompanhamento individualizado aos seus clientes. O publico alvo por sua vez é tida como
mista que vai desde a camada jovem 18 anos até 62 anos, contando com aproximadamente

400 membros activos.

Os clientes que mais procuram estes servicos apresentam oS Seguintes objetivos:
emagrecimento, hipertrofia, satde e bem estar.Nesse universo de 400 clientes activos, temos

como género feminino com maior adeséo a estes servicos.
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3.2 Abordagem metodoldgica

Estudo observacional, transversal, descritivo-analitico, com recolha de dados primarios em
momento Unico. O desenho transversal permite (a) caracterizar o perfil alimentar e o estado
nutricional das participantes e (b) estimar associagdes/correlagdes entre estado nutricional,

ingestdo de nutrientes, perfil de treino e objectivos declarados.
3.3 Caracterizacdo da amostra

Amostragem néo probabilistica, por conveniéncia. Constituida por 60 mulheres praticantes de
musculacdo no ginésio IR FITNESS GYM, na cidade de Maputo, com idades compreendidas
entre 18 e 62 anos. A média de idade observada foi de 34,8 indicando uma predominancia de
mulheres jovens adultas e de meia-idade. Consultar Tabela 1.

Tabela 1: Distribuicdo etaria e composi¢ao da amostra.

Faixa etéria n %
18-25 anos 14 23,3%
26-35 anos 20 33,3%
36-45 anos 16  26,7%
46-55 anos 8 13,3%
56-62 anos 2 3,3%

Fonte: Dados obtidos pela autora, 2025
Legenda: n- por¢do da amostra por grupos; % - Percentagem

Observa-se que a maior proporcdo corresponde ao grupo de 26 a 35 anos (33,3%), seguido
pelo grupo de 36 a 45 anos (26,7%), 0 que sugere que a musculacdo é uma actividade
predominantemente praticada por mulheres em idade economicamente activa e em fase de

preocupacao acentuada com salde, estética e composi¢do corporal.

Critérios de inclusdo: ser mulher, frequéncia regular ao ginasio (> 3 sessdes/semana durante

as Ultimas 3 meses), idade 18-62 anos, consentimento livre e esclarecido.

Critérios de exclusdo: gravidez ou lactacdo; doenca crénica instavel (ex.: insuficiéncia renal
ou cardiaca grave); utilizacdo de medicacdo que altere fortemente o peso corporal/retencao
hidrica (ex.: corticoides em uso continuo); recusa em participar ou dados incompletos

essenciais (ex.: auséncia de 2 a 3 recordatdrios alimentares validos).
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3.4 Instrumentos e procedimentos de recolhas de dados

Para a colecta de dados, foi utilizado um instrumento estruturado, desenvolvido
especificamente para este estudo, com base em referéncias metodologicas de pesquisas na
area de nutricdo desportiva e satde de mulheres fisicamente activas. O instrumento teve como
objectivo obter informacdes detalhadas sobre o perfil sociodemografico, estado nutricional,
habitos alimentares e caracteristicas de treino das mulheres praticantes de musculacdo no
ginasio IR FITNESS GYM, na Cidade de Maputo.

O formulério aplicado foi composto por nove sec¢des principais:

e Dados sociodemograficos: incluiu informacdes sobre idade, escolaridade, estado civil,
ocupacdo e habitos sociais, como consumo de alcool e tabaco.

e Historico de saude: contemplou perguntas relacionadas ao uso de contraceptivos,
presenca de doencas, uso de medicamentos e estado gestacional ou lactacao.

e Perfil de treino: abordou tempo de pratica, frequéncia semanal, duracdo das sessOes,
objectivo do treino e tipo de orientacdo recebida.

e Avaliacdo antropométrica: envolveu registro de peso, altura, indice de massa corporal
(IMC), circunferéncia da cintura, percentual de gordura corporal e massa magra.

e Uso de suplementacdo alimentar: investigou o consumo de suplementos, frequéncia,
tipos e motivacgao para seu uso.

e Padrao alimentar: incluiu nimero de refei¢Bes diarias, consumo hidrico, préatica de pular
refeicdes, alimentacdo pos-treino e acompanhamento nutricional.

e Frequéncia alimentar: avaliou o consumo de grupos alimentares como frutas, vegetais,
carnes, leguminosas, cereais, doces, frituras, bebidas acucaradas e fast-food.

e Recordatorio alimentar de 24 horas: utilizado para identificar o consumo alimentar
habitual e estimar a ingestdo energética e de macronutrientes.

e Termo de consentimento: secdo destinada & assinatura voluntaria das participantes,

garantindo ética e sigilo das informacdes.

O questionario foi submetido a um pré-teste de modo a verificar o nivel de ecfetividade do
mesmo a uma amostra de 25 mulheres. Apds uma revisdo exaustiva foram corrigidos os erros
garantindo assim resultados fidedignos. Finalmente foi aplicado de forma presencial nas

dependéncias do ginasio, mediante consentimento livre e esclarecido. A linguagem utilizada
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foi clara e objectiva, adequada ao contexto sociocultural das participantes, garantindo

compreensdo e preenchimento correto das informacoes.

3.5 Procedimentos estatisticos

Para 0 processamento estatistico dos dados usou-se o programa Statistical Package for the
Social Sciences (SPSS), versdo 26.0, com um nivel de significancia, estabelecido em 5% (p <
0.05) para todos os célculos efectuados. A andlise estatistica descritiva dos dados fes-ze
através do calculo da média, desvio padrdo, valor de prova, valor maximo e o valor minimo.
Usou-se a correlacdo de Pearson, usada para medir a relacdo entre duas variaveis numéricas

continuas.
3.6 Questdes éticas

Para o efeito, foram respeitadas as questdes éticas tais como: salvaguardados os nomes das
pessoas que foram envolvidas e ndo divulgacdo de qualquer resultado aleatdrio da pesquisa

gue possa prejudicar a imagem da instituicdo.
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CAPITULO IV: APRESENTACAO DOS RESULTADOS

O presente capitulo mostra os resultados obtidos a partir da analise dos dados coletados com
as mulheres praticantes de musculacdo participantes do estudo. S&o descritos aspectos
relacionados a caracterizacdo da amostra, estado nutricional, perfil de treino, habitos
alimentares, uso de suplementacdo e relacBes entre essas varidveis. A organizacdo dos
resultados busca oferecer uma compreensao clara e integrada dos factores que influenciam a

composicao corporal, 0 comportamento alimentar e o desempenho fisico das participantes.
4.1 Caracterizacao e amostra

A amostra foi ndo-probabilistica por conveniéncia, onde os participantes foram escolhidos de
um local especifico. A amostra selecionada foi composta por 60 mulheres praticantes de
musculacdo do ginasio IR Fitness Gym, localizado na cidade de Maputo. As idades variaram
entre 18 e 62 anos, com média de 34,9 anos, indicando predominancia de mulheres adultas

jovens e de meia-idade.

Esse perfil etario evidencia um publico que, em geral, encontra-se em fase ativa de vida
profissional e familiar, mas que ainda busca manter ou melhorar a condicdo fisica por meio do

treinamento resistido.

4.2 Estado nutricional

A Tabela 2 apresenta os parametros antropométricos avaliados. As participantes exibiram
peso médio de 67,8 + 9,4 kg, altura média de 1,63 + 0,06 m e IMC médio de 25,4 + 3,5 kg/m?,
indicando, em média, valores proximos ao limite entre eutrofia e sobrepeso. O percentual de
gordura corporal apresentou média de 28,9 + 5,8%, enquanto a massa magra total foi de 47,3

* 5,6 kg, compativel com mulheres fisicamente ativas.

Tabela 2: Estado nutricional

Variavel Média + DP Min Max
Peso (kg) 67,8+ 9,4 50 92
Altura (m) 1,63 + 0,06 1,52 1,78
IMC (kg/m?) 254 +35 19,1 33,4
% gordura corporal 28,9 +5,8% 18,5% 40,2%
Massa magra (kg)  47,3+5,6 36 59

Fonte: dados obtidos pela autora, 2025. Legenda: DP=Desvio Padrdo, Min= Minimo, Max=Maximo
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A distribuicdo das categorias de IMC demonstrou que 43,3% das mulheres encontravam-se
eutroficas, 40,0% em sobrepeso e 16,7% em obesidade, ndo havendo casos de baixo peso. A
predominancia de eutrofia e sobrepeso pode refletir o aumento de massa muscular decorrente

da prética regular de musculacgéo, consultar a Tabela 3.

Tabela 3: Classificacdo do IMC

Categoria N %

Eutrofia 26 43,3%
Sobrepeso 24 40,0%
Obesidade 10 16,7%

Fonte: dados obtidos pela autora, 2025. Legenda:n=Representatividade da amostra,
%= Percentagem

4.3 Perfil de treino

A caracterizacdo do comportamento de treino é apresentada na Tabela 4. Observou-se que a
maioria das participantes mantinha frequéncia minima recomendada, com 76,7% treinando
pelo menos 3 vezes por semana. Além disso, 61,7% relatavam sessdes com duragdo entre 45 e
60 minutos, valor geralmente associado a programas eficazes de treinamento resistido.

O principal objectivo declarado foi hipertrofia muscular (46,7%), seguido por perda de
gordura, definicdo muscular e salde. Aproximadamente 55% treinavam com orientacdo
profissional, factor que pode favorecer execucdo adequada dos exercicios e melhores
adaptacdes fisioldgicas.

Tabela 4: Perfil de treino das participantes

Variavel Resultado
Tempo de treino (mediana) 1,5 anos
Treino >3x/semana 76,7%
Sessdes de 45-60 min 61,7%

Obijetivo principal: Hipertrofia 46,7%
Treino com orientacdo profissional 55%

Fonte: dados obtidos pela autora, 2025. Legenda:“2”= maior ou igual a”, %= Percentagem
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4.4 Perfil alimentar

A avaliacdo alimentar revelou que a maioria consumia uma média de 4 refei¢des diarias, com
ingestdo hidrica média de 2,1 + 0,6 L/dia. Cerca de 30% das participantes relataram pular
refeicbes, enquanto 83% afirmaram alimentar-se adequadamente no periodo pos-treino.
Apenas 28,3% recebiam acompanhamento com nutricionista.

A ingestdo caldrica média foi de 1.910 + 290 kcal/dia, com consumo proteico de 1,48 + 0,42
g/kg/dia, carboidratos de 3,6 + 0,8 g/kg/dia e lipidios de 1,0 + 0,2 g/kg/dia. Apesar de um
padrdo alimentar moderadamente adequado, constatou-se que 56,7% das mulheres néo
atingiram a recomendacdo minima de proteinas para ganho de massa muscular (>1,6

g/kg/dia). Consultar tabela 5

Tabela 5: Habitos alimentares e ingestdo nutricional

Variavel Média =+ DP / %
Refeicdes/dia (mediana) 4 refeicdes
Consumo de agua (L/dia) 2,1+0,6
Pula refeicbes 30%
Alimenta-se pds-treino 83%

Acompanhamento nutricional 28,3%

Fonte: dados obtidos pela autora, 2025. Legenda:DP= Desvio Padrdo, %= Percentagem

4.5 Suplementacao alimentar

A suplementacdo apresentou prevaléncia relevante no grupo estudado. Um total de 51,7% das
participantes relatou utilizar algum tipo de suplemento nutricional. As proteinas de lactosas
foi 0 mais consumido (40%), seguido por creatina (28,3%), pré-treino (20%) e BCAA (10%).
O padréo de uso indica preferéncia por suplementos diretamente relacionados ao desempenho
e recuperacdo muscular, condizentes com o0s objectivos predominantes de hipertrofia e

melhoria estética. Consultar grafico 1
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Gréfico 1: Uso de suplementos nutricionais

Uso de suplementos nutricionais %

60,00%

50,00% 51,70%
40,00% \
30,00%

28,30%
20,00% \ 0p=—e—Uso de
10,00% V%eﬁ% suplementos

0,00% — . . . . nutricionais %

Fonte: dados obtidos pela autora, 2025. Legenda: %= Percentagem

4.6 CorrelacOes entre estado nutricional, ingestao e treino

As analises de correlacdo demonstraram importantes relagdes entre consumo proteico,
composicdo corporal e frequéncia de treino. Observou-se correlacdo positiva e
estatisticamente significativa entre ingestdo proteica (g/kg/dia) e massa magra (r = 0,42; p =

0,001), indicando que maior ingestdo estd associada a melhor desenvolvimento muscular.

Houve ainda correlacdo negativa com o percentual de gordura corporal (r =—-0,31; p=0,016),
sugerindo que maior consumo proteico pode auxiliar na reducdo de gordura. A frequéncia de
treino mostrou relacdo positiva com a ingestdo proteica (r = 0,28; p = 0,030), indicando que

mulheres que treinam mais também tendem a consumir mais proteina.

Na comparacdo entre objectivos de treino, mulheres que buscavam hipertrofia apresentaram
maior ingestdo proteica (1,63 = 0,40 g/kg/dia), significativamente superior ao grupo cujo
objetivo primério era saude (1,21 + 0,28 g/kg/dia). O teste ANOVA apontou diferenca
significativa (p = 0,012).

Quanto a associacdo entre suplementacdo e adequacdo proteica, verificou-se que 71% das
usudrias de suplementos atingiam a recomendac¢do minima, enquanto apenas 18% das nao
usuarias apresentavam ingestdo adequada (p < 0,001). Isso reforca o papel dos suplementos

como facilitadores do alcance das necessidades proteicas.
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CAPITULO V: DISCUSSAO DOS RESULTADOS

5.1 Caracterizagdo da amostra e estado nutricional

A amostra foi composta predominantemente por mulheres adultas jovens e de meia-idade
(média = 34,9), o que estd em consonancia com o perfil observado em outros estudos sobre
musculacdo feminina. Nahas et al. (2006) destacam que a préatica de exercicio resistido tem se
tornado uma das principais modalidades buscadas por mulheres adultas que desejam melhorar

a estetica corporal, o desempenho fisico e a saude metabdlica.

Os valores médios de IMC (25,4 £+ 3,5 kg/m?) e de gordura corporal (28,9 + 5,8%) indicam
uma amostra predominantemente dentro da faixa de eutrofia e sobrepeso. No entanto, como
ressaltado por Schoenfeld (2016), o IMC nem sempre reflecte o real estado corporal de
praticantes de musculacdo, uma vez que o aumento da massa muscular pode elevar o peso
sem aumento proporcional de gordura. Dessa forma, a anélise simultdnea da massa magra e
da gordura corporal é fundamental para interpretar adequadamente o estado nutricional desse

publico.

A elevada proporcdo de mulheres com composicao corporal favoravel (média de massa magra
de 47,3 kg) sugere que o treinamento resistido tem contribuido para a manutencao de uma boa
condicdo fisica. Segundo Morton et al. (2018), o exercicio de resisténcia, quando associado a
uma ingestdo adequada de proteinas, promove adaptacdes musculares positivas, como

aumento da massa magra e melhora da taxa metabdlica basal.

5.2 Perfil de treino das participantes

Os resultados mostraram que a maioria das participantes pratica musculacdo com frequéncia
>3 vezes por semana (76,7%), sessdes de 45-60 minutos (61,7%), e com objectivo
predominante de hipertrofia (46,7%). Essa frequéncia € considerada adequada para promover
ganhos significativos de forga e massa muscular, conforme recomendado pela literatura. De
acordo com Schoenfeld (2016), estimulos de treinamento resistido entre 3 a 5 vezes por
semana sao eficazes para promover hipertrofia, especialmente quando combinados a uma

ingestdo proteica adequada e a periodos de recuperacdo suficientes.

A proporcdo de mulheres que treinam com acompanhamento profissional (55%) reforca a

importancia da orientagdo tecnica na execucdo e periodizacdo dos treinos. Como salientam
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Mountjoy et al. (2018), a individualizacdo do treinamento e da nutri¢cdo é determinante para
prevenir deficiéncias energéticas, overtraining e alteracdes hormonais relacionadas a

sindrome de deficit energético relativo no desporte (RED-S).
5.3 Perfil alimentar e ingestdo de nutrientes

O consumo médio de 1.910 + 290 kcal/dia e de 1,48 + 0,42 g/kg/dia de proteina indica que
boa parte das mulheres apresenta ingestéo caldrico-proteica dentro dos valores recomendados
para praticantes recreacionais de musculagdo. Segundo a International Society of Sports
Nutrition (ISSN), as necessidades proteicas de individuos treinados situam-se entre 1,4 e 2,0
g/kg/dia para optimizar o crescimento e a recuperacao muscular (Jager et al., 2017). Assim,
cerca de 43,3% das participantes atingiram a ingestdo minima considerada ideal para
hipertrofia (>1,6 g/kg/dia), valor semelhante ao observado em pesquisas internacionais com

mulheres fisicamente activas.

A média de 4 refei¢bes diarias e o elevado percentual de mulheres que se alimentam no
periodo pos-treino (83%) reflectem um padrdo alimentar relativamente equilibrado.
Schoenfeld e Aragon (2018) destacam que a distribuicdo adequada da proteina ao longo do
dia, especialmente em refeices proximas ao treino, pode maximizar a sintese proteica
muscular. O baixo indice de acompanhamento nutricional (28,3%) revela, contudo, a
necessidade de maior apoio profissional. Mountjoy et al. (2018) reforcam que o
monitoramento nutricional € essencial para ajustar a ingestdo energética e de macronutrientes

as demandas individuais, prevenindo deficiéncias e desequilibrios metabdlicos.
5.4 Suplementacdo alimentar

Cerca de 51,7% das participantes relataram o uso de suplementos, sendo o whey protein
(40%) o mais consumido, seguido pela creatina (28,3%) e pelos BCAAs (10%). Este
resultado estd de acordo com achados de Jager et al. (2017), que apontam o whey protein
como o suplemento mais eficaz e amplamente utilizado entre praticantes de treinamento
resistido devido a sua alta biodisponibilidade e ao teor elevado de leucina. A creatina,
segundo Morton et al. (2018), é outro suplemento com forte evidéncia cientifica, pois melhora
0 desempenho, aumenta a forca e potencializa o ganho de massa magra. J& o consumo de
BCAAs, embora comum, apresenta beneficios limitados quando a ingestdo proteica total é
adequada (Schoenfeld & Aragon, 2018).
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5.5 Correlag0es entre ingestao proteica, composi¢ao corporal e objectivo de treino

A analise estatistica revelou correlacdo positiva entre ingestdo proteica e massa magra (r
0,42; p = 0,001) e correlagdo negativa entre proteina e percentual de gordura (r = —0,31; p =
0,016). Esses achados reforcam o papel fundamental da proteina na manutencéo e aumento da
massa muscular, bem como no controle da gordura corporal (Morton et al., 2018; Schoenfeld,
2016). Verificou-se também associacdo significativa entre frequéncia de treino e consumo
proteico (r = 0,28; p = 0,03), sugerindo que mulheres mais comprometidas com o treinamento
tendem a adotar estratégias alimentares mais adequadas.

A analise comparativa por objetivos de treino mostrou que mulheres com foco em hipertrofia
apresentaram maior ingestdo proteica (1,63 = 0,40 g/kg/dia) do que aquelas cujo objectivo
principal era saude (1,21 + 0,28 g/kg/dia), diferenca estatisticamente significativa (p = 0,012).
Além disso, a associacdo entre suplementacdo e adequacao proteica (%, p < 0,001) indica que

0 uso de suplementos facilita o alcance das recomendacdes nutricionais (Jager et al., 2017).
5.6 Factores preditores do percentual de gordura

O modelo de regressdo linear demonstrou que a ingestdo proteica (B = —2,1; p = 0,018) foi o
principal factor associado a menores percentuais de gordura, enquanto a idade (f = +0,12; p =
0,040) apresentou relagdo positiva com a adiposidade. Esses resultados estdo de acordo com
evidéncias de Schoenfeld (2016) e Morton et al. (2018), que destacam a importancia da
ingestdo proteica adequada para o controle da composicdo corporal, especialmente com o
avanco da idade, quando ha tendéncia a reducdo da massa muscular e aumento da gordura
corporal.

De modo geral, os resultados demonstram que as mulheres avaliadas apresentam um perfil
alimentar moderadamente adequado, com boa frequéncia de treino e uso estratégico de
suplementos. A ingestdo proteica e 0 treinamento resistido regular mostraram-se
determinantes para a melhora da composicdo corporal, em consonancia com a literatura
cientifica recente (Jager et al., 2017; Schoenfeld, 2016; Morton et al., 2018). Tais achados
reforcam a importancia da educacdo nutricional e do acompanhamento especializado,
garantindo a optimizag&do dos resultados e a promog¢éo da saude em mulheres praticantes de

musculacao.
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CAPITULO VI: CONCLUSOES E RECOMENDAGCOES

Os resultados permitem concluir que:

As participantes apresentam perfil nutricional moderadamente adequado, embora parte
significativa ndo atinja a recomendacdo proteica para hipertrofia, a maioria realiza
treinamento regular, com frequéncia e duragdo compativeis com estimulos para ganho
de massa muscular.

O uso de suplementos € relativamente comum e esta fortemente associado a maior
ingestdo proteica, e essa ingestdo associa-se positivamente & massa magra e
negativamente ao percentual de gordura corporal.

Correlacdo positiva é estatisticamente significativa entre ingestdo protéica e massa
magra (indicando que maior ingestdo esta associada a melhor desenvolvimento

muscular).
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RECOMENDACOES

Estudos desta natureza favorecem o desenvolvimento de novos programas aplicados a area
abordada pelo que sugere-se dar continuidade a pesquisa para consolidar os resultados

alcancados e sustentar novas pesquisas.
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Apéndice 1 Aog

UNIVERSIDADE
EDUARDO
MONDLANE

ESCOLA SUPERIOR DE CIENCIAS DO DESPORTO

Caro participante o seguinte questiondrio é estritamente confidencial e tem caracter apenas
de interese académico como parte do trabalho final para culminacdo de estudos nas
Ciéncias do Desporto. Nao serdo relevados nomes nem dados pessoais dos participantes.
Apenas apela-se a honestidade nas respostas.

Tema: Estado Nutricional e Perfil Alimentar de Mulheres Praticantes de Musculacdo no
Ginasio IR Fitness Gym, Maputo

Objectivo: Obter informacdes detalhadas sobre o perfil sociodemogréfico, estado
nutricional, habitos alimentares e caracteristicas de treino das mulheres praticantes de
musculagéo no ginasio IR FITNESS GYM, na Cidade de Maputo.

1. Dados Sociodemogréficos
Nome (opcional):
Idade: anos

Estado civil: () Solteira () Casada (') Divorciada () Viuva

Nivel de escolaridade: () Primario () Secundario () Médio () Licenciatura ( ) Pés-graduacéo
Profissao:

Rendimento mensal: ( ) Sem rendimento ( ) <10.000 MZN ( ) 10.000-30.000 MZN ( )
>30.000 MZN

Tabagismo: () Sim () Nao | Alcool: () Nao () <2x/sem ( ) 22x/sem

2. Saude e Historico
Gravidez: () Sim () Ndo | Amamentando: () Sim () N&o
Contraceptivo hormonal: () Sim () Ndo Tipo:
Doencas: () Nenhuma () Hipertenséo () Diabetes () Dislipidemia () Outras:
Medicamentos: () Nao () Sim — Quais?

3. Treino

Tempo de treino: () <6 meses () 6-12 meses () 1-2 anos () >2 anos
Frequéncia semanal: () 1-2x () 3—4x () =25x

Duracao por sesséo: () <45min () 45-60min () >60min

Objetivo: () Hipertrofia () Perda de gordura () Defini¢cdo () Saude () Outro:
Tipo: () Forca () Circuito () Cardio + forca () Personal Trainer

4. Avaliagdo Antropométrica
Peso: kg | Altura: m | IMC:
Cintura: cm | % Gordura: | Massa magra: kg

5. Suplementacéo
()Whey () Creatina () BCAA () Pré-treino () Multivitaminico () Outros:
Motivo: () Hipertrofia () Emagrecimento () Desempenho () Recomendacao

6. Padrdo Alimentar ]
Refeigcbes/dia: () 2-3 () 4-5()=26 | Agua/dia: L
Pula refei¢des: () Sim () Ndo | Come pés-treino: () Sim () Nao
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Segue dieta profissional? () Nutricionista () PT () N&ao

7. Frequéncia Alimentar

Frutas/vegetais: x/sem | Carnes/ovos: x/sem
Leguminosas: x/sem | Arroz/massas: x/sem
Fritos: x/sem | Doces: x/sem

Bebidas acucaradas: ___ x/sem | Fast-food: ___ x/sem

8. Recordatério Alimentar (24h)
Horéario | Alimento | Quantidade | Preparagéo

9. Consentimento
Declaro que concordo em participar.

Assinatura da participante: Data:

Investigador:

Obrigado pelo contributo
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