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“O corpo é o meio de transporte da vida”
(Andreé F. da Silva)



RESUMO

Objetivou- se com o0 presente estudo relatar o consumo de nutrientes e de
suplementos alimentares entre praticantes de zumba de uma academia em S&o Luis
/ MA. A Amostra foi de 20 praticantes de zumba, na Faixa etaria Entre 20 e 70 anos,
100% do feminino Género. Percebeu-se visivelmente que os praticantes da zumba
em uma academia em Sao Luis ndo consomem suplementos nutricionais, no
entanto uma hidratacdo com agua durante a pratica da atividade € suficiente para
reposicdo de eletrdlitos. O objetivo da pratica da zumba foi perder peso. Pode-se
concluir que a maioria dos praticantes de zumba nao utilizavam-se de Suplementos

nutricionais.

Palavras-chave: Suplementos alimentares. Zumba. Nutricdo. Atividade fisica.



ABSTRACT

With this study report the consumption of nutrients and dietary supplements among
zumba practitioners of an academy in Sao Luis / MA. The sample was 20
practitioners of buzz in the age range between 20 and 70 years, 100% of the female
gender. It was noticed clearly that the practitioners of zumba in a gym in Sao Luis do
not consume nutritional supplements, however hydration with water while practicing
the activity is sufficient to replenish electrolytes. The purpose of the practice of
zumba was losing weight. It can be concluded that most practitioners of zumba not

used up of nutritional supplements.

Keywords: Food supplements. Zumba. Nutrition. Physical activity.
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1 INTRODUCAO

A estruturacdo da imagem corporal € sempre um processo inacabado.
Reflete a identidade da pessoa que é veiculada a realidade do individuo enquanto
ser corporal (TAVARES; RODRIGUES, 2007).

Ferreira (2014) afirma que a procura da pratica de atividade fisica para a
promocdo da saude, da manutencdo da imagem e composicao corporal tem vindo
aumentar e os ginasios e health clubs surgem como espacos onde a populacao
pode alcancar esse objetivo de vida saudavel.

Para Oliveira e Alvarez (2014), nos dias atuais, aumentou muito a
perspectiva de vida do ser humano, as pessoas vém se preocupando cada vez mais
com a saude e a qualidade de vida e assim procurando com mais frequéncia formas
diferenciadas de praticar exercicio fisico regularmente. A midia tem uma influéncia
fundamental, pois diariamente € divulgado que a atividade fisica € uma das solucdes
para muitos males da saude que atingem a populacao.

O programa zumba surgiu na Colémbia em 1991, quando Alberto Peres
(Beto), o criador da zumba, esqueceu dos CDS para sua aula de aerdbica, tendo
que improvisar com os CDS de mdusicas latinas que trazia consigo no carro.
Proporcionou uma aula diferente, onde os alunos dangaram ao som de ritmos latinos
e a adesdo foi total, onde para além de fascinados os alunos mostraram-se mais
motivados para fazer exercicio fisico (FERREIRA, 2014). E um programa que
mistura ginastica, danca e elementos do fitness; é uma aula dancada, inspirada em
movimentos e musicas latino-americanas que criam uma metodologia de fitness
dindmico, instigante e eficaz. Agrega principios da ginastica, ponderando num treino
intervalado de resisténcia, aumentando a queima caldrica, beneficios
cardiovasculares e a tonificagéo total do corpo (OLIVEIRA; ALVAREZ, 2014).

Ainda em Ferreira (2014) entende-se que engquanto os passos de danca
aumentam a frequéncia cardiaca proporcionando um trabalho cardiovascular, as
variacdes de fithess possibilitam o treino muscular.

A agregacao entre a pratica de atividade fisica e melhores padrbes de
saude tem sido relatada desde os primeiros documentos classicos da medicina.

Esse programa, enquanto modalidade atual espera harmonizar

movimentos ritmicos, diversdo, alegria e exercicio fisico, contribuindo assim, para a
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plena satisfacdo e bem-estar de seus alunos. Este programa de atividade pode
queimar até 1.000 calorias por hora.

No entanto, pensando nos praticantes desta modalidade, questiona-se se
o praticante de zumba necessita de reposicao de nutrientes e suplementacéo devido
ao alto gasto calorico, para otimizar resultados.

A relevancia desta pesquisa reside em possibilitar uma reflexdo a respeito
da reposicdo de nutrientes e suplementacéo para o praticante do programa zumba.
Para apresentar respostas, ou pelo menos trazer aos leitores informacdes de cunho
cientifico sobre o assunto, colaborando para orientar os praticantes com relagcéo ao
caminha a ser percorrido quando se pensa em suplementacdo nutricional. Este
estudo investigara como se da a pratica de suplementacao e reposicado de nutrientes

perdidos durante o ensino da zumba, entre seus praticantes.
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2 A DIETA ALIMENTAR DE PRATICANTES DE ATIVIDADES FiSICAS

A obesidade é considerada doenca universal de prevaléncia crescente e
hoje assume carater epidemiolégico, como o principal problema de saude publica na
sociedade moderna. O individuo € considerado obeso quando a quantidade de
gordura relativa a massa corporal se iguala ou excede a 30% em mulheres e a 25%
em homens e a obesidade grave € caracterizada por um conteudo de gordura
corporal que exceda 40% em mulheres e 35% em homens (SABIA; SANTOS;
RIBEIRO, 2004).

Os mesmo autores ainda afirmam que A manutencéo estivel do peso e
composicao corporal durante os anos resulta de um balanco preciso entre a ingestao
e 0 gasto energético; um desequilibrio nesta relacdo desencadeia o0 processo da
obesidade. Sendo assim, a falta de atividade fisica e os disturbios alimentares sé@o
hoje, sem duvida, os principais fatores predisponentes para a obesidade.

Dados epidemiolégicos do estado de Sao Paulo evidenciam claramente
que o sedentarismo é o fator de risco com maior prevaléncia na populacao,
independente do sexo. Altos indices de mortes provenientes de todas as causas sédo
notados em grupos de pessoas sedentarias, que também tendem a demonstrar
maior prevaléncia de certos tipos de cancer, como os de collon e o de mama.
Inversamente, atividade fisica pode reduzir o risco de desenvolvimento de doencas
cronicas e poderia ser um fator chave para aumentar a longevidade (EDUCACAO
FISICA, 2012).

Baseada nestas informacdes pode se dizer que o praticante de atividade
fisica tem um &libi para a promoc¢édo da saude, mas para que haja uma vida ativa
saudavel é necessario estar atento a dieta adequada.

Para Sabia; Santos; Ribeiro (2004):

A atencdo deve estar mais voltada as perdas de nutrientes decorrentes da
pratica de atividade fisica, e por isso 0 aumento da necessidade de
determinados nutrientes. Nesses casos a concepcdo da dieta balanceada
passa a ser outra, embora o rol de nutrientes necesséarios permaneca o
mesmo. A falta de consenso em relacdo as reais necessidades nutricionais
para praticantes de atividade fisica faz que muitas vezes o individuo se sinta

confuso em relacdo a necessidade de consumir alimentos e/ou
suplementos.
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A escolha dos alimentos que fazem parte da dieta adequada de
praticantes de atividade fisica é determinante para a conservacao da saude destes
individuos, bem como para controlar do peso e a composicéo corporal.

A nutricdo constitui o alicerce para o desempenho fisico proporcionando o
combustivel para o trabalho bioldégico e substancias quimicas necessarias para
geracdo de energia potencial através dos alimentos. Também é fonte de elementos
para preservar a massa corporal magra, sintetizar novos tecidos, aperfeicoar a
estrutura esquelética, reparar as células existentes, maximizar o transporte e a
utilizac@o de oxigénio, manter o equilibrio hidroeletrolitico 6timo e regular todos os
processos metabdlicos. Engloba muito mais que a simples prevencdo ou cura de
deficiéncias nutricionais. As deficiéncias de nutrientes podem exercer impacto
significativo sobre a estrutura e funcbes organicas, entretanto, o0s nutrientes
provenientes dos alimentos proporcionam energia e regulam processos fisiolégicos
associados ao exercicio. Desde as Olimpiadas antigas até a atualidade,
praticamente todas as praticas dietéticas validas tém sido utilizadas para melhorar o
desempenho nos exercicios (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2003).

Devido o exercicio fisico, a producdo de radicais livres é agucada,
principalmente devido ao uso do oxigénio das reacdes oxidativas para produzir de
energia. Para Brum (2009) € importante que a dieta de individuos que praticam
exercicios fisicos contenha quantidades adequadas de vitaminas, em especial do
Complexo B, A, B-caroteno, E e C, que atuam como antioxidantes e ajudam a evitar

possiveis lesdes teciduais ocasionadas pelo aumento dos radicais livres.
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3 SUPLEMENTOS ALIMENTARES E A SAUDE DE PRATICANTES DE
ATIVIDADES FiSICA

A prescricdo de suplementos nutricionais, quando indispensavel para
suprir necessidades nutricionais especificas, previstas no artigo 2° da Resolucao
CFN n° 390/06, deve ter carater de suplementacédo do plano alimentar do cliente e
nao de substituicdo de uma alimentacdo saudavel e equilibrada. Os suplementos
nutricionais que o nutricionista pode prescrever, listados no inciso Il do artigo 1° da
Resolugdo CFN n° 390/06 sdo os seguintes: “formulados de vitaminas, minerais,
proteinas e aminoacidos, lipidios e acidos graxos, carboidratos e fibras, isolados ou
associados entre si”. (PARECER CRN-3, 2012).

Hirschbruch e Carvalho (2002 apud VIEIRA e MARCHIORI 2014)
defendem que o consumo de suplementos nutricionais na pratica esportiva deve ser
levado em consideracdo somente se através da ingestao alimentar ndo for possivel
atingir a necessidade de determinado nutriente ou nutrientes.

No Brasil os suplementos esportivos sdo agrupados em diversas
categorias (repositores eletroliticos, alimentos proteicos, alimentos compensadores,
etc.) (BACURAU, 2007).

Segundo Correia (1996), em que pesem as evidéncias de que o uso de
suplementos nutricionais é cada vez maior, seja com o intuito de hipertrofia, eliminar
excesso de gordura corporal ou aumentar a performance, muitas questées sobre o
consumo adequado de suplementos ainda precisam ser discutidas. As
recomendacdes de dietas alimentares para atletas, assim como a suplementacédo de
nutrientes, sempre estiveram em discussdo, tendo em vista as caracteristicas
especificas de cada atividade fisica.

A falta de indica¢des nutricionais precisas para individuos que praticam
exercicios fisicos e a auséncia de legislagdo que permita a comercializacdo de
suplementos sem prescricdo médica podem ser um dos fatores que contribuem para

0 USO excessivo de suplementos.
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4 A PRATICA DA ZUMBA

Festa ou ginastica? A pratica da zumba € tdo envolvente que a pessoa
gue esta praticando nem sente o peso de uma atividade fisica convencional; as
coreografias sdo praticas e facil de seguir, mesmo quem nunca praticou danca é
capaz de acompanhar uma aula de zumba. Muita diversédo, folego, disposicao e
energia contagiante é o que se encontra nesta aula e emagrecer € consequéncia,
sao quase 1.000 cal queimadas em uma hora aula (VALADARES, 2013).

A zumba tornou-se um dos programas mais procurados para pratica de
atividade fisica; Nas aulas de Zumba, embora utilizar- se principalmente musicas de
origem latina, ainda podem variar outros tipos musicas, indo do jazz e country, até o
pop e hip-hop (OLIVEIRA; ALVAREZ, 2014).

O programa zumba surgiu na Colémbia em 1991, quando Alberto Peres
(Beto), o criador da zumba, um dia se esqueceu dos CDS para sua aula de aerdbica
tendo que improvisar com os CDS de musicas latina que trazia consigo no carro.
Proporcionou uma aula diferente, onde os alunos dancaram ao som de ritmos latinos
e a adeséo foi total, onde para além de fascinados os alunos mostraram-se mais
motivados para fazer exercicio fisico, como ja foi citado (FERREIRA, 2014).

Atualmente Zumba é praticado por cerca de 14 milhdes de pessoas, em
mais de 140 mil locais em 185 paises ao redor do mundo. (VALADARES, 2013)

Ferreira (2014) afirma que em 1999, Beto se mudou para Miami e
continuou a promovendo a Zumba, que imediatamente se tornou um sucesso e, com
a ajuda de empresarios, a transformou nesta franquia global que é hoje a Zumba
Fitness.

As aulas tem duracdo de uma hora, sempre comeca com um
aquecimento e terminam com alongamentos, 0s exercicios é compostos pelas
musicas, cada uma com uma diferente coreografia. Sao utilizados diferentes tipos
musicais, 0s principais sdo: salsa, merengue, reggaeton, samba, hip hop dentre
outros (FERREIRA, 2014).

Segundo (VALADARES, 2013) existem dez modalidades para diferentes
idades e niveis de execucao:

e Zumba Step: é a combinacéo da aula de Step, que utiliza uma pequena
plataforma que simula um degrau, com a danga e os ritmos da Zumba. O Zumba

Step € indicado para quem deseja tonificar e fortalecer as pernas e gluteos, pois
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aumenta a atividade e o gasto calérico com movimentos que definem estas duas
regioes.

a) Zumba Toning: nesta modalidade se utiliza os chamados toning sticks,
gue sao pesos leves. Tem o objetivo de tonificar e definir o abdémen, bracos, coxas,
entre outras partes do corpo.

b) AQqua Zumba: realizado em uma piscina, 0 Aqua Zumba reune a
filosofia da Zumba com a resisténcia da agua, criando um exercicio que trabalha
todas as partes do corpo. E também indicado para quem sofre regularmente com
leses, pois ha menos impacto nas articulagdes por ser feito dentro d’agua.

c) Zumba Sentdo: combina movimentos de forca e resisténcia com
movimentos de danca, utilizando uma cadeira como equipamento. Este exercicio de
alta intensidade utiliza o peso de seu corpo para definir os musculos, melhorar a
saude cardiovascular e queimar calorias no processo.

d) Zumba Gold: especialmente desenvolvido para o publico idoso, a
Zumba Gold contém as mesmas musicas da sua versdo original, porém com uma
intensidade menor.

e) Zumba Gold-Toning: versao da Zumba Gold com os famosos toning
sticks (pesos leves), tem o objetivo de desenvolver a forga muscular, postura,
mobilidade e coordenacéo.

f) Zumba Kids: oferecem rotinas direcionadas especialmente para
criancas de 7 a 11 anos. As aulas também contém atividades e jogos, que tem o
objetivo de desenvolver um estilo de vida saudavel e incorporar exercicios fisicos
como algo natural nas vidas das criancgas.

g) Zumba Kids Jr: feito para que as criancas de 4 a 6 anos possam
socializar com os amigos e se divertir ao som das musicas que mais gostam.

h) Zumbini: desenvolvido para que os pais possam introduzir as criancas
de 0 a 3 anos em um ambiente divertido e musical, ajudando no desenvolvimento e
aprendizado de seus filhos. Os pais ainda recebem um kit que contém CDs e um
livro ilustrado, para que a crianga possa continuar a aprender e se divertir com a
musica em casa.

i) Zumba in the Circuit: combina os movimentos de danga com um
treinamento em circuito. As aulas geralmente duram 30 minutos em que sao feitos
treinos de fortalecimento que aceleram o metabolismo, criando uma atividade

completa.
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Os praticantes da Zumba afirmam que uma das principais razdes por este
crescimento € por unir o exercicio fisico com a diversdo da danca. Que na maior
parte das vezes vocé nem percebe a parte dificil do exercicio, acaba focando
somente na parte divertida da danca (OLIVEIRA; ALVAREZ, 2014).
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5 CONSUMO DE NUTRIENTES E DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES ENTRE
PRATICANTES DE ZUMBA

Podemos considerar que, nos tempos modernos, viver muito mais do que
nossos avoés ja é uma realidade para a geracdo atual de jovens e adultos, uma vez
que, a cada década, verifica-se 0 aumento da expectativa do tempo de vida das
pessoas. A conquista por um estilo de vida saudavel depende de varias
circunstancias, como: a pratica de bons habitos, muita atividade fisica e mental, uma
alimentacdo equilibrada (EDUCACAO FISICA, 2012). A nutrico apresenta
nutrientes indispensaveis para que o individuo forneca energia necesséria para a
atuacao durante as atividades e exercicios fisicos.

Entretanto, tem-se observado certo exagero na nutricdo esportiva, onde
atletas tém feito uso de substancias quimicas, minerais, vitaminicas e proteicas, com
pequeno ou nenhum beneficio fisiolégico documentado, pois a nutricdo, ndo pode
repor fatores genéticos, treinamento e prontiddo psicolégica desses atletas, nao
atingindo dessa forma, um pico de desempenho para o exercicio (MCARDLE;
KATCH; KATCH, 2003).

A quantidade de alimentos requeridos por um individuo, principalmente a
necessdria para a manutencdo e o crescimento do corpo, depende quase
apenas da quantidade de atividade fisica que ele pratica. Para manter
constante o peso corporal, a ingestdo de alimentos deve ser igual & energia
necessaria. (EDUCACAO FiSICA, 2012).

Dessa forma, a nutricdo desempenha o papel primordial de fornecer a
energia necessaria para o trabalho bioldgico realizado durante o trabalho com
atividade fisica, além de nutrientes que otimizam a obtencdo e utilizacdo dessa
energia. Os nutrientes obtidos por uma alimentacéo equilibrada sdo essenciais na
formacdo, reparacédo e reconstrucado de tecidos corporais, mantendo a integridade
funcional e estrutural do organismo e tornando possivel a pratica da atividade fisica
(McARDLE; KATCH; KATCH, 2003).

Além de alto gasto calorico, os exercicios fisicos podem acarretar
adaptacdes fisiologicas e bioquimicas que produzam maiores necessidades de
nutrientes. Assim, as necessidades nutricionais de energia, macronutrientes
(carboidratos, proteinas e lipideos) e micronutrientes (vitaminas, minerais e

oligoelementos) alteram-se com a pratica de exercicio fisica (BRUM, 2009).
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Sendo assim, o exercicio fisico aumenta a acdo energética do organismo,
uma vez que a energia obedece diretamente a capacidade do individuo de realizar
trabalho. A conservacdo do balanco energético deve ser a finalidade principal do
manejo dietético na atividade fisica, ou seja, o numero de calorias ingeridas
diariamente deve satisfazer ao gasto de calorias nas atividades diarias e no

exercicio fisico.

A PAAS (programa da alimentacao adequada e saudavel) é compreendida
como um conjunto de estratégias que proporcionem aos individuos e
coletividades a realizacdo de praticas alimentares apropriadas aos seus
aspectos bhiolégicos e socioculturais, bem como ao uso sustentavel do meio
ambiente. Considerando-se que o alimento tem fung¢fes transcendentes ao
suprimento das necessidades bioldgicas, pois agrega significados culturais,
comportamentais e afetivos singulares que ndo podem ser desprezados.”
(BRASIL, 2012, p. 1).

De acordo com Brasil (2012), a responsabilidade das equipes de saude
com relacdo a PAAS deve transcender os limites das unidades de saude, inserindo-
se nos demais equipamentos sociais como espacos comunitarios de atividade fisica
e praticas corporais, escolas e creches, associagcbes comunitarias, redes de
assisténcia social e ambientes de trabalho, entre outros.

De acordo com Ferreira (2014) em 2008, cerca de 31% da populacdo
adulta mundial foi considerada fisicamente inativa. A evolucdo tecnolégica e o
excesso nos habitos alimentares tem contribuido para o aumento do sedentarismo e
da obesidade, e a sua associacdo ao aumento de risco de desenvolver doencas
coronarias, hipertenséo, diabetes tipo Il, doencas pulmonar obstrutivas, osteoartrite,
assim como certos tipos de cronco, torna-os num problema de saude publica.

Assim, a oferta da prética da atividade fisica para a promocao da saude,
da manutencédo da imagem e composi¢cado corporal tem vindo aumentar o fluxo de
progaramas fitness, atraido a atencdo e a busca de capacitacdo dos profissionais
desta area; e os ginasios, as academias, os clubes, surgem como ambientes onde
esses profissionais podem alavancar profissionalmente e gerar a obtencdo desse
objetivo de vida saudavel (VALADARES 2013).

Devido a grande demanda e opcoes variadas de atividades fisicas
ofertadas , o publico tem procurado aquelas seja agradavel e eficiante para suprir

seus objetivos, porém ha uma grande quantidade de adptos de atividades que nao
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passam por uma avaliacdo médica e avaliacdo fisica para orientar na busca da
atividade fisica adequada.

Brouns (2005), afirma que o dispéndio de energia de um homem/ mulher
adulto sedentario € de aproximadamente 1.800- 2.800 kcal/ dia. A atividade fisica
reprensentada por treinamento ou competicdo aumentard o dispéndio diério de
energia em 500 a> 1.000 kcal/ hora, dependendo da aptiddo fisica, tipo e
intensidade do desporto.

Os suplementos nutricionais, apesar de serem cada vez mais utilizados
por praticantes de atividade fisica tém levantado muitas questées importantes sobre
sua utilizacdo e ainda necessitam de respostas. Como por exemplo, se discute o
que é considerado doping ou ndo, se o individuo ndo atleta realmente precisa de
suplementacdo e se 0 seu consumo € realmente seguro para a saude Bacurau
(2007).

O consumo indiscriminado de suplementos pode acarretar danos
consideraveis e até irreversiveis a saude do individuo, quando o uso nao é prescrito
por um profissional capacitado.

Bacurau (2007) afirma que os suplementos nutricionais, apesar de serem
cada vez mais utilizados por praticantes de atividade fisica tém levantado muitas
guestdes importantes sobre sua utilizacdo e ainda necessitam de respostas. Como
por exemplo, se discute o que € considerado doping ou ndo, se o individuo nao
atleta realmente precisa de suplementacdo e se 0 seu consumo € realmente seguro

para a saude.
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6 OBJETIVOS

6.1 Objetivo Geral

Relatar o consumo de nutrientes e de suplementos alimentares entre

praticantes de zumba de uma academia em Sao Luis/ MA.

6.2 Objetivos Especificos

e Descrever a metodologia da aula de zumba;
e Verificar a utilizacdo de nutrientes pelos praticantes de zumba;
e |dentificar possiveis nutrientes ou suplementos utilizados pelos

praticantes.
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7 DESCRICAO DO CASO

7.1 Descricao do local e da atividade

Este estudo foi realizado em uma academia de ginastica, que foi
selecionada a partir de alguns critérios: Ser legalizada, ter aulas periddicas de
zumba, o instrutor tinha que ser certificado e licenciado zumba® Fitness; os alunos
tinham que ser maiores de idade e estarem devidamente matriculados na academia.

A academia onde a pesquisa foi levantada, esta localizada em um bairro
nobre da cidade de S&o Luis/ MA. A mesma foi fundada no dia 24 de marco de
2018. Os servicos ofertados pela mesma sao: Zumba Fitness, Jazz, Zouk, Forré,
Samba, Danca de Saldo, Ballet Adulto e Infantil; Yoga, Danca do Ventre, Stiletto,
Fisioterapia, Nutricionista, Estética, Baby Class. Os precos dos servicos oferecidos
custam em média 150,00 reais; o horario de funcionamento é de segunda a sexta
das 09 horas as 22:00 horas e aos sabados das 09 horas as 20 horas.

Inicialmente foi realizado um contato com a direcdo da academia onde a
proposta da pesquisa foi sugerida. Apds este momento foi realizado um contato com
a instrutora das aulas de zumba e o convite para seus alunos participarem da
pesquisa. Em seguida, os alunos foram convidados a participar da pesquisa. Na
sequencia, foi realizada a observacdo das aulas e, ao término das mesmas, 0s
alunos receberam um questionario (Apéndice A) com dez perguntas e também um

TCLE (termo de consentimento livre e esclarecido- apéndice B).

7.2 Coleta de dados

Foram avaliados 20 (vinte) alunos. O instrumento de coleta de dados foi
um questionario composto por dez questdes objetivas. Este questionario foi
elaborado por Lajolo, Daskal e Pereira (2003), autores do artigo “Consumo de
suplementos nutricionais por alunos de academias de ginastica em S&o Paulo”
citado por (ALVES; NAVARRO, 2010).

A pesquisa esta delimitada nas variaveis do consumo de suplementos
nutricionais (mais usado, finalidade do uso, uso correto e quem o indicou).

Na analise de dados foi utilizada a estatistica descritiva e graficos de

porcentagem.
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8 RESULTADOS

Concluido o estudo do caso, os dados coletados foram devidamente

tratados e os seguinte resultados foram observados.

Gréfico 1 - Género feminino e masculino dos praticantes da zumba Fitness em uma

academia de Sao Luis/ MA

Género _
masculino

/0%

feminino
100%

Fonte: Elaborado pela autora, (2015).

A pesquisa constatou que entre os 20 participantes da pesquisa, 100%
(n= 20) pertenciam ao género feminino (Figura 1).

Um estudo realizado em uma importante universidade mostrou que as
mulheres sedentarias, além de ganharem gorduras no abdémen, nas nadegas e nas
coxas, passaram a concentrar uma quantidade maior de gordura em torno dos
orgaos internos. A pesquisa revelou também que a pratica de exercicios de
intensidade moderada, por 30 a 40 minutos, cinco vezes por semana, reduziu em
mais de 35% a gordura localizada mais profundamente, proporcionando uma perca

de peso consideravel em trés meses (STUTMAN, 2010).

Gréfico 2 - Faixa etaria dos praticantes da zumba Fitness em uma academia de Séo Luis/
MA

50-70 . s .
s, Faixa etaria

20-29 anos
35%

40-49 anos

30% 1

30-39 anos
30%

Fonte: Elaborado pela autora, (2015).



24

Em relacdo a faixa etaria dos participantes, 35% possuem entre 20 a 29
anos, 30% entre 30 a 39 anos, 30% entre 40 a 49 anos e 5% entre 50 e 70 anos
(Figura 2).

De acordo com o resultado da figura 2, quanto a faixa etaria, a pesquisa
mostra que a maioria (35%) tem entre 20 e 29 anos, um estudo semelhante, feito por
Oliveira e Alvarez (2014) mostrou que a maioria (34,8%) encontra-se entre 20 a 29

anos de idade.

Gréfico 3 - Escolaridade da populacéo estudada.

20

15

10
5

0 L — M grau de escolaridade

Fonte: Elaborado pela autora, (2015).

Em relacdo a escolaridade, a pesquisa mostrou que a maior parte possui
o Ensino Superior 18, em segundo lugar temos o Ensino Médio 1 e apenas 1
possuem somente 0 ndo citou o grau de escolaridade. Ao contrario de Oliveira e
Alvarez (2014) constatou em seu estudo, que a maioria dos participantes das aulas
de zumba possuem o ensino médio completo, totalizando 27,8% Oliveira e Alvarez
(2014) constatou em seu estudo, que a maiorias dos praticantes de programas de

exercicios fisicos possuem o ensino superior completo 26,47%.
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Gréfico 4 - Tempo de pratica da Zumba Fitness
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Fonte: Elaborado pela autora, (2015).

Quanto aos participantes da pesquisa, 10 praticam atividade de 3 a 6
meses, 6 praticam menos de 3 meses, 2 praticam de 7 meses a 1 ano, e 2 praticam
mais de 1 ano.

Se compararmos estes resultados com o da pesquisa feita por Oliveira e
Alvarez (2014) sobre o tempo de pratica na academia, sdo citados 3 meses com
29%, 5 meses com 14,5%, 9 meses com 13% e 1 ano ou mais com 43,5%. Teremos

entdo um resultado semelhante.

Gréfico 5 - Horas de prética da Zumba Fitness

mais de quinze horas
de 13 a 15 horas
de 10 a 12 horas

- B horas por semana da pratica
de 7 a9 horas da zumba

de 3 a6 horas

até 3 horas

0 5 10 15 20

Fonte: Elaborado pela autora, (2015).

Em relacdo as horas semanais do praticante de zumba, 18 alunos
praticam até 3 horas por semana e dois alunos praticam de 3 a 6 horas por semana.
No que diz respeito a atividade fisica as recomendac¢fes da Organizagéo
Mundial de Saude para adultos foram definidas tendo como objetivo a melhoria da
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funcd@o cardiorrespiratéria e muscular, da saiude éssea, do risco de desenvolver
doencas ndo transmissiveis, e depressdo. Assim, € recomendada a préatica de
atividade fisica aerdbia de intensidade moderada pelo menos 150 minutos por dia,
que deve ser realizada em periodos minimos de 10 minutos de duracdo; e para
maiores beneficios os adultos devem praticar atividade fisica moderada 300 minutos
por semana, ou cumprir 150 minutos de atividade vigorosa, ou ainda uma
combinacéo equivalente destas intensidades; Além disso, o exercicio de forca deve
ser efetuado com o envolvimento de grupos musculares maior em 2 ou mais dias da
semana (SOUSA, [et. al.], 2013).

Um individuo adulto deve praticar pelo menos 150 minutos de exercicio
cardiovascular por semana. Estas recomendacfes podem ser atingidas através de
30-60 minutos de exercicio de intensidade moderada (64—76% FCmax), 5 dias por
semana ou 20-60 minutos de exercicio de intensidade vigorosa (77-95% FCméx),3
dias por semana (FERREIRA, 2014).

Grafico 6 - Uso de suplementos alimentares

Esim Mndo

5%

Fonte: Elaborado pela autora, (2015).

Os individuos da pesquisa responderam que 95% n=19 n&o usam
suplementos alimentares e 5% n=1 individuo faz uso de suplemento alimentar.

Hirschbruch e Carvalho (2002) defendem que o consumo de suplementos
nutricionais na pratica esportiva deve ser levado em consideragcdo somente se
através da ingestdo alimentar ndo for possivel atingir a necessidade de
determinados nutriente ou nutrientes.

No entanto, observou-se que durante as aulas de zumba, os praticantes

se hidratavam com aguas sempre que achavam necessario.
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A agua € necesséaria para o funcionamento de cada érgdo do nosso
organismo. Como meio de transporte, auxilia a digestdo, absorcéo e excrecao, e €
essencial para regular a temperatura do corpo humano. Conservar os estoques de

liquidos em alta € garantia de vida longa e saudavel (MANUAL..., 2008).

Gréfico 7 - Frequéncia do uso de suplementos alimentares

quinzenal
semanal

4 a 6 vezes por semana M frequéncia de uso de
J suplementos

2 a 3 vezes por semana

soic.

0 02 04 06 08 1 12

Fonte: Elaborado pela autora, (2015).

Para a frequéncia do uso de suplementos alimentares, 95% n=19 nao
usam suplementos alimentares e 5% n=1 faz uso de suplemento alimentar
diariamente.

O praticante que afirmou fazer uso de suplemento alimentar, ndo soube
informar o nome do suplemento que utilizava.

Para Alves e Navarro (2010) Existem centenas de suplementos esportivos
disponiveis para venda, enquanto a maioria das alegacdes das propagandas nao
sdo apoiadas por dados de pesquisas cientificas. Com isso o consumidor leigo, pode
ficar confuso diante de diferentes tipos de produtos para as mais diversas

finalidades.
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Gréfico 8 - Objetivo da pratica da zumba
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Fonte: Elaborado pela autora, (2015).

Em relacdo ao objetivo da pratica da zumba, n=9 responderam que é
perde peso e/ ou gordura/ emagrecer, n=4 responderam que é definir masculos/
aumentar massa muscular, n=4 responderam gque € saude, n=1 respondeu que é
lazer, n=2 responderam que é estética.

Quando a alimentacdo estd mal controlada, ou seja, come-se qualquer
coisa a qualquer hora e em qualquer quantidade, apenas para “matar a fome”, o
corpo comeca a sofrer as consequéncias, tais como o aumento de peso, levando as
pessoas a obesidade, ao diabetes e a hipertenséo arterial. Nossa alimentacao deve
ser balanceada, obedecendo a quantidade correta de carboidratos, gorduras e
proteinas, para que possamos viver de maneira saudavel e tranquila. Os exercicios
fisicos sdo elementos importantes na prevencdo, manutengcdo e perda de peso.
Porém, sdo merecedores de alguns cuidados, principalmente quando aplicados a
pessoas obesas. A intensidade, a duracéo e a frequéncia sao variaveis que devem
ser cuidadosamente analisadas, para que o programa de exercicios seja efetivo e
salutar (ALIMENTACAO..., 2007).
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Gréfico 9 - Objetivo do uso de suplementos
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Fonte: Elaborado pela autora, (2015).

Quanto ao objetivo do uso de suplementos, somente n=1 participante
respondeu que utiliza para performance. Diante do exposto acima, o fato de nao
saber o nome do suplemento, mostra a ignorancia quanto o efeito real e efeito
desejado pelo usuario.

Carvalho e Araujo (2008 apud ALVES; NAVARRO 2010), as diferencas
nas dosagens oferecidas ao consumidor em cada produto sdo o parametro para sua
classificagdo como suplementos alimentares, de acordo com a legislagéo brasileira.
Entretanto, este limite entre os conceitos € confuso e pouco claro, considerando o

risco gerado pelo consumo desavisado de tais produtos.
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Gréfico 10 - Indicacéo de uso de suplementos
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Fonte: Elaborado pela autora, (2015).

Para a questdo de quem indicou o uso de suplementos n=1 respondeu
que foi um professor de Educacao Fisica.

Em um estudo feito por Vieira e Marchiori (2014) Identificou-se que 46,8%
receberam indicacdo para utilizacdo de suplementos nutricionais de educadores
fisicos e 22,1% de médico ou nutricionistas.

A auséncia de recomendac¢des nutricionais precisas para pessoas que
fazem exercicios e a falta de legislacdo que autorize a venda de suplementos sem
prescricdo médica podem ser um dos fatores que contribuem para 0 Uso excessivo
de suplementos. Existem muitas questdes e duvidas importantes sobre o consumo
de suplementos, como o fato de existir ou ndo a necessidade de consumi-los. Sabe-
se que ha uma caréncia de estudos cientificos que relacionam a suplementacédo com
a atividade fisica (BACURAU, 2007).
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9 CONSIDERACOES FINAIS

A zumba é um método de atividade fisica que mistura dancas latinas
como movimentos da ginastica, o que torna a aula uma festa para seus praticantes.
Este estudo verificou que a maioria dos praticantes de zumba em uma academia
nao utlizavam suplementos nutricionais. Esses resultados evidenciam que as
pessoas estdo mais conscientes quanto ao uso indiscriminado de suplementos,
cientes de que muitas vezes, ndo existe demanda energética para tal. Conclui-se
que a populacdo estudada, muito provavelmente acredita que, apenas com uma
alimentacdo balanceada, saudavel e apropriada ao horario e intensidade da

atividade fisica, sera suficiente para a realizacdo satisfatoria da pratica fisica.
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ANEXO A - Questionario sobre o uso consumo de nutrientes e de suplementos
alimentares entre praticantes de zumba de uma academia em Sao Luis/ MA

Idade: __ anos Género: () Feminino () Masculino

Grau de Escolaridade: ( ) Ensino Fundamental ( ) Ensino Médio () Ensino Superior Completo ()
Ensino Superior Incompleto () Nenhum

Ha quanto tempo pratica zumba regularmente?

() menos de 3 meses () de 3a 6 meses () de 7 meses a 1 ano () mais de 1 ano.

Quantas horas por semana vocé pratica zumba?

() até 3 horas () de 3 a 6 horas

()de 7 a9 horas () de 10 a 12 horas

() de 13 a 15 horas () mais de 15 horas

Vocé pratica zumba para: (Assinale somente um objetivo mais importante)

() Perder Peso e/ou gordura/emagrecer

() Ganhar/definir misculos/ aumentar massa muscular

() Saude () Lazer

() Estética () Competicao

Vocé faz uso de suplementos alimentares?

() Sim. Qual (is)? () Nao

Qual (is) o objetivo do uso do suplemento alimentar citado acima? Se utilizar mais de um tipo de

suplemento, colocar o nome do suplemento ao lado do objetivo do uso.
() Ganho de Massa Muscular

() Emagrecimento

() Aumento na ingestéo de calorias

() Performance

() Recuperacdo Muscular

() Reposicao de eletrdlitos

() Outro Motivo. Qual (is)?
Com que frequéncia vocé faz uso do(s) suplemento(s) alimentar(es):

() Diaria () 2 a 3x semana () 4 a 6 x semana () Semanal () Quinzenal

Esta satisfeito com os resultados do uso do(s) suplemento(s) alimentar (es)?

() Sim () Nao

Comente 0s beneficios e 0s efeitos colaterais do uso da

suplementagéo:

Quem indicou o(s) suplemento(s) alimentar(es) para vocé:
() Amigos () Professor de Ed. Fisica () Nutricionista () Médico () Vendedor de Loja de Suplementos

() Familia () Academia () Préprio Individuo
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ANEXO B - Termo de consentimento livre e esclarecido

Vocé esta sendo convidado (a) a participar, como voluntario (a), da pesquisa- CONSUMO DE
NUTRIENTES E DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES ENTRE PRATICANTES DE ZUMBA DE UMA
ACADEMIA EM SAO LUIS/ MA. No caso de vocé concordar em participar, favor assinar ao final do
documento. Sua participacdo ndo é obrigatério, e, a qualquer momento, vocé podera desistir de
participar e retirar seu consentimento. Sua recusa ndo trard nenhum prejuizo em sua relacdo com o
pesquisador (a) ou com a instituicao.

NOME DA PESQUISA: CONSUMO DE NUTRIENTES E DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES
ENTRE PRATICANTES DE ZUMBA DE UMA ACADEMIA EM SAO LUIS/ MA.

RESPONSAVEL PELA PESQUISA: Euzamar Sales Rocha da Silva.

ORIENTADORA: Claudia Monteiro

ENDERECO: Rua Parana, n° 25, Novo Angelim.

TELEFONE: (98) 9.8891-1485

OBJETIVO: Relatar o consumo de nutrientes e de suplementos alimentares entre praticantes de

zumba de uma academia em S&o Luis/ MA.

Procedimentos do estudo: se concordar em participar da pesquisa, vocé tera que:

1. Responder um questionario estruturado sobre o consumo de nutrientes e de suplementos
alimentares entre praticantes de zumba.

2. Permitir que o pesquisador observe a aula.

3. Permitir que o pesquisador faga anotacdes necessarias.

RISCOS E DESCONFORTOS: a pesquisa néo trara riscos, danos ou despesas ao participante.
BENEFICIOS: Os beneficios que vocé devera esperar com sua participacdo, mesmo que
indiretamente serd: conhecimento na ingestao de suplementos e nutrientes para a préatica da zumba.
CUSTO/ REEMBOLSO PARA O PARTICIANTE: ndo havera nenhum gasto com sua participacao.
Vocé ndo recebera nenhuma cobranca com o que sera realizado. Vocé também ndo recebera
nenhum pagamente com sua participacéo.

CONFIDENCIALIDADE DA PESQUISA: Garantimos o sigilo que assegure sua privacidade quanto
aos dados confidenciais envolvidos na pesquisa. Seu nome nao sera revelado sob-hipétese
nenhuma, os resultados da pesquisa seréo divulgados para a comunidade cientifica.

Assinatura do participante:

Assinatura do pesquisador:

Tendo recebido todas as informacdes necessarias, eu,

, RG n°:

, aceito de livre e espontdnea vontade, participar dessa

pesquisa, e informo que assinei e este documento.
Sé&o Luis/ MA, de de 2015.




