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RESUMO

O disturbio de imagem corporal esta cada vez mais associado ao corpo perfeito, e o individuo muitas
vezes n&o se preocupa com a qualidade de vida e acaba entrando em um mundo aonde comeca a
fazer restricdo de alguns nutrientes e tendo como consequéncia as suas deficiéncias. O excesso de
proteina de alto valor biologico pode trazer muitas complicagdes nos rins, por isso que o uso de
suplementos protéicos deve ser prescrito por um profissional capacitado, pois ele sabera a
quantidade certa que cada individuo necessita ingerir. Este estudo teve como objetivo avaliar o
consumo de proteina de alto valor bioldgico, disturbio de imagem e o consumo de suplemento
protéico em estudantes do Centro Universitario do municipio de Varzea Grande /MT. Trata-se de um
estudo quantiqualitativo que envolveu 62 pessoas de ambos 0s sexos. Foi aplicado um questionario
BSQ, assim foram analisados por comparagdo multipla entre as medias (media e desvio padrdo)
utilizando o Teste T student. Dentre os resultados obtidos a prevaléncia de insatisfagdo em relagéo a
forma fisica, predominou-se nas estudantes do sexo feminino, em relagdo ao sexo masculino teve
uma baixa prevaléncia insignificante. Entre o uso de suplementos protéicos e a pratica de atividade
fisica o estudo apontou que a maior prevaléncia foi entre os estudantes do sexo masculino, € ao
consumo de proteina de alto valor bioldgico o resultado foram 0s mesmos para ambos 0S sexos.
Nossos resultados demonstram um alto consumo de proteina de alto valor biolégico independente do
sexo, porem os homens apresentam maior consumo de suplemento quando comparado as mulheres.
Apesar disso, o sexo feminino foi constantemente relacionado ao risco de desenvolver transtornos
alimentares.

Palavras-Chaves: Disturbio de Imagem Corporal. Consumo de Suplementos
Protéicos. Consumo de Proteina de Alto Valor Bioldgico. Atividade Fisica.

05 de Julho de 2017 Pagina 88



I Mostra de Trabalhos do Curso de Nutri¢ao do Univag (ISSN 2594-6757)

ABSTRACT

The body image disorder is each time, but associated with the perfect body, and the individual often
does not care about the quality of life and ends up entering a world where he begins to restrict some
nutrients and having as consequence their Disabilities. Excessive protein of high biological value can
bring many complications in the kidneys, so a trained professional must prescribe the use of protein
supplements, because he will know the right amount that each individual needs to ingest. To evaluate
the consumption of high biological value protein, image disorder and protein supplement intake in
students of the University Center of the municipality of Varzea Grande / MT. A quantitative study
involving 62 people of both sexes, we applied a BSQ questionnaire, so they were analyzed by multiple
comparison between means (mean and standard deviation) using Student's T-test. Among the results
obtained, the prevalence of dissatisfaction in relation to physical form was predominant in female
students, in relation to males had a low prevalence insignificant. Between the use of protein
supplements and the practice of physical activity the study pointed out that the highest prevalence was
among male students, and the consumption of protein of high biological value the result were the
same for both sexes. Our results demonstrate a high intake of high biological value independent of
sex, but men presented higher consumption of supplement when compared to women. Despite this,

the female sex was constantly related to the risk of developing eating disorders.

Keywords: Body Image Disorder. Consumption of Protein Supplements.
Consumption of Protein of High Biological Value. Physical Activity.

INTRODUGAO

De acordo com Thompson (1996), a imagem corporal é a figuracdo formada e
estruturada do corpo e mente do préprio individuo, compreende-se que neste caso,
a imagem corporal ndo se trata exatamente de como o individuo € fisicamente, mas
sim a forma pela qual esse individuo entende que & seu corpo’ o conceito de
imagem corporal envolve trés componentes, sendo eles: Perceptivo, que tem
relacdo com a percepgao da propria aparéncia fisica, que envolve tamanho corporal
e peso estimado. Subjetivo, que é a satisfagcdo com a aparéncia e o nivel de
preocupacado associado e comportamental, onde o individuo evita situagdes por
desconforto associado a aparéncia corporal.

Durante século XX a preocupacdo com a beleza era restrita a uma faixa
pequena da sociedade, no inicio dos anos 2000, houve uma exacerbacado dos
valores em relagéo a aparéncia fisica e estética (ALCANTARA, 2001). A imposicéo
de um corpo esguio, ainda hoje é visto como “corpo perfeito”, entretanto, sem
maiores preocupacdes com a qualidade da saude. Sabe-se, que a auto prescrigao
de dietas restritivas, principalmente em idade precoce, sem o acompanhamento de
um profissional, pode causar danos importantes a saude podendo desencadear os
chamados Transtornos de Comportamento Alimentar (TCA).

Dentre os transtornos de comportamento alimentar e disturbios de imagem

corporal diagnosticados até o momento, através de questionarios de frequéncia
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alimentar e/ou disturbios de imagem estdo: a anorexia caracterizada pela magreza
excessiva, leva a uma dieta restrita, com jejum e pratica exacerbada de exercicios
fisicos e a bulimia nervosa, com compulsdo alimentar e seguido de pratica de
vomito induzido, ambos sao mais freqlientes em mulheres jovens, nestes sao
comum o relato de uma auto-imagem maior que a real. A vigorexia, ao contrario &
uma patologia em que o individuo se enxerga menor do que sua imagem real e
aspira ao ganho de massa muscular, este € mais comum em homens (CORDAS e
CLAUDINO, 2012).

Os disturbios sao um perigo para a saude nao so6 por conta da deficiéncia de
nutrientes, mas também pelo abuso de medicamentos controlados, suplementos e
anabolizantes com conseqliéncias serias podendo levar, em casos mais extremos a
morte (RIBEIRO, 1999).

Os suplementos alimentares tém sido freqientemente utilizados
principalmente por praticantes de atividade fisica, com intuito de emagrecer, ou
ganhar massa muscular, com o aumento da atividade fisica houve uma maior
procura por uma alimentacdo mais saudavel, e uma conscientizacdo sobre o
consumo macro e micronutrientes (ALBUQUERQUE, 2012).

Os suplementos alimentares s&o aqueles produtos contendo, vitaminas,
minerais, aminoacidos, exiratos de tecidos e outros e ele o seu maior objetivo é
melhorar a saude e também prevenir doengas. Nos ultimos tempos vem crescendo a
procura por suplementos proteicos entre praticantes de atividade fisica, em busca de
ganho muscular (QUINTILIANO, MARTINS, 2009)

Cada individuo deveria ter um acompanhamento de um profissional
capacitado para a prescricao desses suplementos, pois cada produto é indicado
conforme a necessidade de cada pessoa. Como a midia disponibiliza de
informacdes que nem sempre tem comprovacgoes cientificas, os resultados podem
ser controversos ao esperado (REIS, M et al, 2006).

Atualmente as dietas hiperproteicas vém sendo adotadas na intensdo de
perda de peso ou aumento de massa magra, essas muitas vezes sdo realizadas
sem orientagdes de um profissional, e ignorancia acerca dos efeitos deletérios
envolvidos na adog¢ao das mesmas.

Portanto vale ressaltar que as proteinas sdo indispensaveis para a
manutencgdo e formagao de tecidos, porém o excesso de tal nutriente pode causar

sobrecarga renal e hepatica com desequilibrio eletrolitico e perda de tecido magro.
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(GOES, 1995; LAJOLA e TIRAPEGUI, 2000). Sendo assim é importante o
acompanhamento nutricional adequado garantindo uma proporgao correta de
carboidratos, proteinas e lipidios (LEMON, 1991).

Segundo a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte, as necessidades
protéicas em atletas necessitam de uma atencdo especial por partes dos
investigadores, o que tem acontecido nas ultimas décadas por ser parte essencial
para o reparo de microlesbes musculares decorrentes de praticas esportivas. Essas
necessidades tendem a aumentar de acordo com o tipo de exercicio praticado, sua
duragao, frequéncia e intensidade, entretanto ndo ha definigdo no que diz respeito a
diferengas quanto ao sexo (SBME, 2009).

Assim o objetivo deste trabalho foi avaliar o disturbio de imagem corporal e
avaliar o consumo de proteinas de alto valor biolégico dos estudantes de educagao

fisica.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo é caracterizado como quantiqualitativo realizado durante o
periodo de dois meses. O estudo foi realizado com 62 alunos do curso de educacao
fisica do Centro Universitario do municipio de Varzea Grande, os mesmos foram
abordados de forma aleat6ria e convidados a participar do estudo de forma
voluntaria, sendo antecipadamente esclarecidos sobre seus objetivos. Os mesmos
receberam um Termo Consentimento Livre e Esclarecido que foi devidamente
assinado. A coleta de dados foi realizada por meio do questionario de Transtornos
de Imagem Corporal (Body Shape Questionnaire-BSQ), Di Pietro (2009), o mesmo é
composto por ftrinta e quatro perguntas para ser respondidas conforme a escala
LIKERT de 1 a 6 (1-nunca, 2-raramente, 3-as vezes, 4-frequentemente, 5-muito
freqlentemente, 6-sempre). De acordo com as respostas marcadas, somaremos 0S
valores e o qual correspondera aos resultados entre: menor que 110 normal, entre
110 e 138 leve distor¢ao, entre 138 e 167 moderada distor¢do, maior que 167 grave.
Foram incluidas no questionario questoes relacionadas a habitos alimentares para
analisar o consumo de proteinas de alto valor bioldégico por individuo, neste
questionario continham perguntas relacionadas ao consumo de leite, ovos, carne
branca e vermelha que foram padronizados utilizando a tabela de Medidas Caseira
(VIEIRA E AQUINO, 5° EDICAOQ, 2009). Os dados foram analisados por comparacao

multiplas entre as médias (média e desvio padrao) utilizando o Teste T student pelo
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programa Microsoft office excel 2007 e por meio de estatisticas simples

(porcentagem do total).

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os participantes da pesquisa eram jovens, com idade entre (M 27 £ 2,9; F 25
*+ 4,3) e indice de massa corporal (IMC) classificados como eutréficos (M 24.9 +
1,29; F 24.9 + 3,15), apesar de saber que IMC n&o é parametro para se avaliar total
indice de massa corporal ele, porém ainda é utilizado.

Ao analisarmos a somatoria do BSQ obtivemos um diagndstico de auséncia
de distorcdo de imagem corporal na maioria dos individuos avaliados, porém
observamos uma diferenga significativa com uma media maior das mulheres em
relacdo aos homens entrevistados (test t=0,004) conforme apresentado na figura 1.

E consenso entre pesquisadores que os transtornos alimentares atinjam
predominantemente mulheres adultas jovens, independentemente do critério
diagnostico utilizado. (MELLIN, ARAUJO, 2002). Estudos apontam que a maioria
das jovens ndo chegam a desenvolver TCA, porém relatam que é significativa a

presencga de comportamentos clinicos precursores (CORDAS, CASTILHO, 1994).
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Figura 1. Media da somatodria do BSQ em estudantes de educagao fisica de um

centro universitario no municipio de Varzea Grande.

Diante da diferenca observada no BSQ entre homens e mulheres, aplicamos
o teste estatistico para avaliar os resultados das questdes separadamente. Os itens

significativamente diferentes sdo apresentados a seguir nas figuras.
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Figura 2. Sentir- se satisfeita (0) (por exemplo, apés ingerir uma grande refei¢éo) faz
vocé se sentir gordo (a)?

Quando questionados sobre a forma como se sentem apds ingerir uma
grande refeicdo 23,5% das mulheres disseram que sempre tem essa percepgao de
que estdo extremamente cheias ou gordas, enquanto que os com os homens os
resultados foram bem diferentes revelando que eles nunca julgam se sentirem

gordos apos as refeicoes.
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Figura 3. Vocé ja se sentiu tdo mal a respeito do seu corpo que chegou a chorar?

A figura 3 representa que as emogdes femininas em relagao ao préprio corpo
sao bem

+mais intensas revelando que 23,5% das mulheres entrevistadas ja choraram
por se sentirem mal a respeito do préprio corpo, o que evidencia ainda mais o fato

de que as mulheres apresentam mais insatisfacdo no que diz respeito a forma fisica,
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enquanto nos homens tal sentimento em relagédo a sua imagem é consideravelmente

menor, sendo apenas de 5,9%.
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Figura 4. Estar com mulheres (homens) magras (os) faz vocé se sentir preocupado

(a) em relagao ao seu fisico?

Em relacdo a como se sentem fisicamente quando em companhia de pessoas
mais magras as repostas para ambos o0s sexos foram bem proximas, mostrando que
88% dos homens nunca se preocupam e 82% das mulheres também né&o levam este
fato em consideracdo, porém ainda sim existe uma porcentagem maior de mulheres

que se sentem incomodadas na presenga de pessoas com O COrpo mais magro que

o delas revelando um total de 12%, como apresentado na figura 4.
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Figura 5. Vocé sente excessivamente grande e arredondada (0)?

A figura 5 representa que em geral as mulheres tém uma viséo diferente dos

homens em

relagdo a sua forma fisicas sendo 5,88%

dela se sentem
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excessivamente gordas e arredondadas em frente ao espelho enquanto os homens

nunca tém esta percep¢ao em relagao a si proprio.
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Masculino
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Figura 6. Vocé ja teve vergonha do seu corpo?

Os resultados da figura 6, estdo relacionados a ter vergonha de seu proprio
corpo evidenciando que 88,2% dos homens relatam nunca sentir vergonha do
proprio corpo, ao contrario das mulheres, apresentando apenas 47,1% neste

quesito.

o Sempre J 29,4%

= —

g Asvezes ¥ 23,5%

E — |

- Nunca ) 47,1%

o  Sempre 5,9%

g —

g Asvezes #|0,0%

o o

= Nunca 94,1%

T T T T T

0,0% 200% 400% 60,0% 80,0% 100,0%

Figura 7. Vocé se sente mais contente em relacdo ao seu fisico quando de

estbmago vazio (por exemplo pela manh&?)

Em relacéo a forma como se véem ao acordar e estdo de estbmago vazio
29,4% das mulheres relatam sentir-se satisfeitas com a sensag¢ao de estbmago

vazio ao contrario dos homens com indice de 5,9%.
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Figura 8. Vocé acha que seu fisico atual decorre de uma falta de autocontrole?

Quando questionados a respeito da forma fisica atual estar relacionada a falta
de autocontrole, 11,8% das mulheres relataram que existe sim relagdo, enquanto

que para os homens a forma fisica nada tem haver com o autocontrole.
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Figura 9. Vocé se preocupa que outras pessoas possam estar vendo dobras da sua

cintura ou na barriga?

Quando questionados sobre, o fato de haver pessoas observando suas
curvas e dobras (barriga e cintura), 76,5% dos homens e 35,3% das mulheres
apontaram que n&o se preocupam de forma alguma que outras pessoas possam
estar vendo dobras na sua cintura ou barriga, € 5,9% dos homens e 29,4% das
mulheres responderam que se preocupam que outras pessoas possam estar vendo

dobras da cintura e barriga.
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Figura 10. Vocé fica particularmente consciente do seu fisico quando em companhia

de outras pessoas?

Observamos na figura 10 que 24% das mulheres responderam sempre ter

preocupacado com o fisico na presenga de outras pessoas, ao contrario dos homens.
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Figura 11. A preocupagao com seu fisico faz-lhe sentir que deveria fazer exercicios?

Na figura 11 observamos que 47,1% das mulheres sempre relacionam seu
fisico a necessidade de fazer exercicios, enquanto 23,5% dos homens fazem essa

relacao.
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Figura 12. Vocé tem evitado usar roupas que a (o) faz notar as formas do seu

corpo?

Demonstramos na figura 12 que as mulheres estdo mais propensas a
associar o estilo de roupa com as formas corporais, obtendo uma porcentagem de
23,52% para mulheres e 0% para os homens.

De acordo com Coutinho 2006, ha um grau de insatisfacdo do individuo (a)
em relagdo ao peso e as dimensdes corporais, tendo uma distor¢do de auto-imagem
corporal estabelecido pela sociedade de que esses individuos (as) ndo se encaixem
na midia do corpo magro.

Além disso, estudos demonstram um aumento na prevaléncia de TCA
relacionada a determinadas atividades profissionais, os educadores fisicos estao
incluidos neste grupo pelo fato de sofrerem mais intensamente pressdes associadas
aos padrbes estéticos. Neste sentido pode er feita uma “ relagdo contraria” em que
individuos com preocupagao com seu peso e imagem corporal fazem op¢ao por area
de estudo correlatada devido ao interesse pessoal anterior a escolha do curso
(QUINTILIANO;MARTINS,2009).

Consumo de Proteinas de Alto
Valor Bioldgico

; 41,66%
60% 33%
(174
40% 25%
| »
0% /_/’ A

0,8-1,50g/kg 1,51-3,0g/kg >3,0g/kg
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Figura 13. Consumo de Proteina de alto valor biolégico entre os estudantes de

educacao fisica de um centro universitario do municipio de Varzea Grande.

Em relagcdo ao consumo de proteinas de alto valor biolégico, mostrou-se
demasiado para ambos os sexos, indicando 25 % dos entrevistados consomem >3,0
g/kg de peso, 0 que esta acima da média da recomendacido de grama por kg de
peso por individuo (figrura 13). A recomendacado de consumo diario de proteinas
para modalidades de resisténcia ndo deve ultrapassar valores em torno de 1,4 a 1,7
g de proteina por quilo de peso corpéreo. Em casos de treino para ganho de massa
muscular, a necessidade chega até 2g/kg/dia de proteinas (WOLFE, 2000; LEMON,
1994).

Foi possivel observar que nao héa diferenga estatistica entre homens e
mulheres no consumo de proteinas de alto valor biolégico, porém em relagéo a
suplementacao protéica existe uma diferenca apontada estatisticamente informando
que os homens consomem mais suplementos protéicos que as mulheres, como
apresentado na figura 14.

A SBME (2009) estabelece a quantidade de proteina para praticantes de
atividade fisica, exercicios de forca exigem maior consumo de proteinas em relagao
aos trabalhos de resisténcia, para os que tém por objetivo ganho de massa
muscular, recomenda-se a ingestdo de 1,6 a 1,7 gramas por quilo de peso por dia,
enquanto que para os esportes em que o predominio é a resisténcia as proteinas
passam a ser de 1,2 a 1,6g/kg de peso por dia.

Porém em uma dieta mista existem outras fontes protéicas, com menor valor
biolégico e menor digestibilidade, estas fazem parte do valor de referéncia para
consumo de proteinas diarias. Diante disso, estima-se que o consumo de proteinas
por estes estudantes seja ainda maior, tornando ainda mais relevante estes

resultados.
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Figura 14. Porcentagem de consumo de suplemento protéico em estudantes de

educacao fisica de um centro universitario no municipio de Varzea Grande.

Tabela 1. Resultados das medidas de tendéncia central de idade, composig¢ao
corporal e consumo de proteina de alto valor biolégico dos estudantes de educagao

fisica de uma universidade de Varzea Grande-MT.

Masculino Feminino
Variaveis Média * DP Média * DP p valor
Idade 27 +2,9 25 £+ 43 0,84
Peso (kg) 79155 67.4 + 9,9 0.04
Altura (m) 1.64 + 0,07 1.73 £ 0,05 0.01
IMC (kg/m?) 249+ 1,29 249+ 3,15 0.80
Proteina de AVB (g) 130,5+51.2 142.6 £ 65,9 0,73
Consumo de
1.71 £ 0,71 2,17 £ 1,09 0,40

proteina de AVB
(g/kg)

IMC (indice de Massa Corporal), DP (Desvio Padr&o), AVB (Alto Valor Biolgico).

Se tratando da ingestao de proteinas por parte dos entrevistados, a mesma
mostrou se acima da recomendacgao (Figura 13). Estudos demonstram que dietas
hiperproteicas podem n&o aumentar necessariamente massa muscular e também
podem elevar os riscos de perdas urinarias de calcio; além do que, desempenham
um papel aterogénico por haver associacdo com gordura animal (rica em acidos

graxos saturados) e elevam a perda hidrica, devido a excre¢&o urinaria para a
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eliminagao de nitrogénio adicional contido nesse tipo de dieta. (PEDROSA, JUNIOR,
TIRAPEGUI, 2009; PRIM, et al 2010).

Simultaneamente, € evidenciado que praticantes de atividade fisica regulares
costumam ter uma alimentacao mais rica em proteina, na maioria dos casos acima
das recomendacgdes para uma populagdo de sedentarios devida muitas vezes a falta
de informagdes, modismo e adequadas orientagdes. (MENON, 2012).

Quando avaliado o consumo de proteina foi possivel observar que o médio
consumo de proteina de alto valor biologico € semelhante entre homens e mulheres
(Tabela 1), porém quando avaliamos a ingestao de suplemento alimentar os homens
apresentaram maior consumo (Figura 14).

Segundo Gomes (2010) pode se constatar também maior ingestdo proteica
por parte dos individuos do sexo masculino, logo isso nos revela que dados como
estes tem prevalecido em outros trabalhos, haja visto que com o intuito de hipertrofia
muscular os homens tendem a aderir em sua rotina, a ingestao de alimentos fonte
de proteinas (MENON,2012).

Em comparacdo ao uso de suplemento entre os sexos foi possivel encontrar
resultados semelhantes ao estudo de Araujo, Navarro (2008), onde dos 42
individuos que consomem suplementos, 33 (78,58%) sdo do sexo masculino e
apenas 9 (21,42%) sdo mulheres.

Entretanto, ndo podemos desconsiderar esta porcentagem significativa de
pessoas em questao, ha qual faz uso deste método, possivelmente por acreditar que
0 uso de suplementos sao eficazes e que em um curto periodo de tempo passarao a
ter o tado desejado corpo. (ALVES, LIMA, 2009).

Sabe-se ainda que na maioria dos suplementos, ndo existem provas
conclusivas dos efeitos benéficos a saude e ao desempenho fisico do usuario e,
uma melhora neste quesito tende a ser mediada por um efeito placebo. (ALVES,
LIMA, 2009).
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Figura 15: Porcentagem de pratica de atividade fisica em estudantes de educagéo

fisica de um centro universitario no municipio de Varzea Grande.

Podemos perceber que 88% dos homens praticam atividade fisica,
evidenciando que apesar do consumo de proteina de alto valor biologico ser a
mesma consumida pelas mulheres os homens demostraram manter um ritmo de

atividade fisica mais intenso que as mulheres.

CONCLUSAO

De acordo com os resultados encontrados podemos concluir que na maior
parte dos casos a insatisfagdo em relagdo a forma fisica predomina-se no sexo
feminino, o que nao descarta tal preocupacao vinda do sexo masculino. Entretanto o
consumo de suplementos protéicos tem maior prevaléncia entre os pesquisados do
sexo masculino, porém o consumo de proteina de alto valor biolégico apresentou-se
elevado em ambos 0s sexos.

Dado a esse fato vale ressaltar que as proteinas sio indispensaveis para a
manutencao e formacao de tecidos, porém o excesso de tal nutriente pode causar

sobrecarga renal e hepatica com desequilibrio eletrolitico e perde de tecido magro.
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