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RESUMO 

 

INTRODUÇÃO : O mercado mundial do fitness está em constante expansão, tanto no Brasil 

quanto na Espanha. Os centros de fitness e/ou academias de ginástica têm atraído cada vez mais 

adeptos à prática de exercícios físicos. Ademais, é de grande interesse conhecer os fatores que 

estão associados a prática de exercícios físicos nesses locais. OBJETIVO GERAL : Avaliar o 

perfil de praticantes de academias brasileiros e espanhóis quanto as variáveis demográficas, de 

estilo de vida, da prática de exercícios físicos, da suplementação alimentar, da composição 

corporal e alimentar e de estabilidade genômica. RESUMO DO ARTIGO I: VALIDAÇÃO 

DE UM QUESTIONÁRIO PARA AVALIAR ESTRESSE, USO DE TABACO, 

ATIVIDADE FÍSICA E SUPLEMENTAÇÃO ALIMENTAR . Objetivo: Desenvolver e 

validar um questionário para avaliar os hábitos de vida, atividade física e suplementação 

alimentar dos frequentadores de academias. Materiais e métodos: Foi desenvolvido um 

questionário com 44 itens. A técnica Delphi foi usada para validar o conteúdo e a aparência 

usando o índice de validade de conteúdo (IVC). A validação dos construtos foi verificada pela 

análise fatorial exploratória (AFE) em várias fases. A análise de confiabilidade foi avaliada pela 

consistência interna e reprodutibilidade temporal usando o alfa de Cronbach e o coeficiente de 

correlação intraclasse (CCI), respectivamente. Resultados: Duas rodadas da técnica Delphi 

identificaram um IVC total de 100%.  O modelo final foi composto de oito itens, com excelente 

qualidade no ajuste da AFE, e distribuído em quatro fatores. A consistência interna foi adequada 

em todos os fatores, com CCI de 0,997, 0,916, 0,698 e 0,631.  Conclusões: Este estudo fornece 

um questionário confiável e válido para avaliar o estresse, o tabagismo, a atividade física e a 

suplementação alimentar dos membros de academias de ginástica. RESUMO DO ARTIGO 

II : PREVALÊNCIA DO USO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES E FATORES 

ASSOCIADOS ENTRE USUÁRIOS DE ACADEMIAS DE GINÁSTICA EM MADRID, 

ESPANHA. Objetivo: Avaliar a associação entre o uso de suplementos alimentares e fatores 

associados (demográficos e de prática esportiva) entre usuários de academias de ginástica de 

Madrid, Espanha. Materiais e métodos: Foi realizado um estudo transversal com usuários de 

academias de ginástica em Madrid, Espanha. utilizou-se um questionário on-line, contendo 

perguntas sobre dados demográficos, exercícios físicos e consumo de suplementos alimentares. 

Os dados foram analisados usando o teste t de Student para variáveis contínuas e o teste exato 

de Fisher ou o teste do ɢ-quadrado para variáveis categóricas. O nível de significância utilizado 

foi p<0,05. Resultados: Dos 179 indivíduos avaliados, 39,7% consumiam suplementos, o que 

foi mais relatado por indivíduos mais jovens (p=0,024), por homens (p<0,001) e por auto 
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prescrição (45,1%). O consumo de suplementos foi associado a maior tempo de treinamento 

semanal (382,39± 203,0; p<0,001), maior frequência semanal (>5 vezes; p=0,038) e à prática 

de exercícios combinados (51,4%; p<0,001). A maioria dos homens usou mais de 3 

suplementos (p<0,001) por mais de um ano (52,1%; p<0,001). Ambos os gêneros também 

relataram o ganho de massa muscular (24,6%) como a principal motivação para o uso de 

suplementos. Concluindo, o consumo de suplementos foi maior entre os homens, entre os 

indivíduos mais jovens e entre os que se auto prescreveram. Conclusão: O consumo também 

foi relacionado ao motivo do ganho de massa muscular, à prática de exercícios 

anaeróbicos+aeróbicos e ao maior tempo e frequência de treinamento semanal. RESUMO DO 

ARTIGO I II: VARIÁVEIS SOCIODEMOGRÁFICAS, ESTILO DE VIDA E HÁBITOS 

DE TREINO DE USUÁRIOS DE ACADEMIA: ESTUDO COMPARATIVO ENTRE 

HOMENS E MULHERES . Objetivo: Caracterizar e comparar variáveis sociodemográficas, 

estilo de vida e hábitos de treino entre homens e mulheres usuários de academia. Materiais e 

métodos: Pesquisa transversal com 594 usuários de academias, de ambos os sexos e idade 

superior a 18 anos que responderam um questionário on-line, contendo questões sobre dados 

sociodemográficos, estilo de vida e prática de exercícios físicos. O teste de Qui-quadrado de 

Pearson ou Exato de Fischer foram utilizados para avaliar as associações, utilizando nível de 

significância de p<0,05. Resultados: Os homens eram mais jovens comparados as mulheres, 

entretanto a maioria dos indivíduos eram casados, trabalhavam no comércio/indústria, não 

fumantes, mas ingeriam álcool (p<0,05). Além disso, os homens (29,9%) mais que as mulheres 

(21,8%) treinavam mais de 60 minutos e mais de vezes por semana (p<0,05). Além disso, os 

homens ainda relataram a prática em academia para ganho de massa muscular (61,3%; 

p<0,001), enquanto as mulheres citaram o ganho de massa muscular (45,6%), bem como o 

emagrecimento (mulheres 36,4% e homens 24,8%; p=0,002) e ordens médicas (mulheres 

25,1% e homens 12,0%; p<0,001). A prática de musculação, treino funcional, ginástica 

localizada e dança também diferiu entre os sexos (p<0,05). Conclusão: A maioria dos 

praticantes de academia avaliados eram casados, trabalhavam na indústria/comércio, não 

fumavam, mas bebiam álcool. Ademais, se exercitavam por até 60 minutos e de 4-5 vezes na 

semana, bem como praticavam musculação e se exercitam para melhorar o condicionamento 

físico. ARTIGO IV: O PAPEL MODERADOR DO CONSUMO DE 

MACRONUTRIENTES EM RELAÇÃO À COMPOSIÇÃO CORPORAL E À 

GENOTOXICIDADE : Um estudo com usuários de academia. Objetivo: examinar o papel 

moderador da ingestão de macronutrientes em relação à composição corporal e à 

genotoxicidade. Foi aplicado um questionário para avaliar as características dos participantes. 
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Para avaliar o consumo de macronutrientes, utilizou-se o recordatórios alimentares de 24 horas 

em três dias não consecutivos. A composição corporal (porcentagem de gordura corporal e 

massa muscular) foi avaliada por meio de uma balança de bioimpedância. A genotoxicidade foi 

avaliada com o ensaio de citoma de micronúcleo bucal. Foram aplicados modelos de regressão 

linear múltipla, com ajuste para idade, sexo, consumo de tabaco e álcool e (com relação aos 

hábitos de exercício) frequência, tempo de treinamento, intensidade e tipos. A frequência de 

micronúcleos foi diretamente associada à gordura corporal e inversamente associada à massa 

muscular. Nosso estudo mostra que a ingestão de carboidratos e gorduras afeta o percentual de 

gordura corporal e a frequência de micronúcleos em usuários de academia. MANUSCRITO 

V: QUAIS FATORES CONTRIBUEM PARA DANOS AO DNA E ALTERAÇÕES 

CELULARES EM USUÁRIOS DE ACADEMIA BRASILEIROS E ESPANHÓIS?  

Introdução: Objetivo do presente estudo foi avaliar os fatores que contribuem para os danos 

ao DNA e as alterações celulares entre os praticantes de academia no Brasil e na Espanha. 

Materiais e métodos: Foi realizado um estudo descritivo transversal com praticantes de 

academia brasileiros (n=127) e espanhóis (n=101). Um questionário on-line utilizado para 

coletar dados demográficos e informações sobre hábitos de exercício. O consumo de 

macronutrientes e micronutrientes antioxidantes foi avaliado por meio de registros alimentares. 

O ensaio de citoma de micronúcleos bucais (BMcyt) foi usado para avaliar danos ao DNA 

(micronúcleos e botões nucleares), morte celular apoptótica (cromatina condensada, 

cariorréxicas e picnóticas e morte celular necrótica (cariolíticas). A análise multivariada foi 

realizada usando a análise discriminante de mínimos quadrados parciais (PLS-DA) para 

verificar as relações entre as variáveis e quais variáveis têm o maior peso na separação entre o 

Brasil e a Espanha. Resultados: A análise multivariada mostrou que os brasileiros apresentaram 

associações significativamente mais fortes (p<0,001) entre o consumo de carboidratos e as 

alterações celulares da cariorréxicas e dos brotos nucleares, em comparação com os espanhóis. 

Por outro lado, os espanhóis apresentaram níveis mais altos de proteína, vitamina E, vitamina 

C e manganês (p<0,001) e menos alterações celulares em comparação com os brasileiros. 

Conclusão: Os brasileiros que consumiram maiores quantidades de carboidratos apresentaram 

maiores concentrações de botões nucleares e células de cariorréxicas em comparação com os 

espanhóis. Por outro lado, os espanhóis que consumiram maiores quantidades de proteína, 

magnésio e vitaminas C e E apresentaram menores frequências de danos ao DNA e alterações 

celulares. CONCLUSÕES GERAIS: Foi possível validar um questionário confiável para 

avaliar o estresse, o tabagismo, a atividade física e a suplementação alimentar entre praticantes 

de academia. A prevalência do consumo de suplementos entre praticantes de academia 
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espanhóis é de 39,7% o qual está associado com o ganho de massa muscular, com a prática do 

exercício e sua frequência semanal. A maioria dos brasileiros praticantes de academia são 

trabalhadores da indústria, apresentam uma elevada prevalência para o consumo de álcool o 

tempo dedicado ao treino é de 60 minutos e a frequência semanal é de 4 a 5 vezes na semana. 

O exercício físico mais praticado é a musculação e o objetivo para a prática do exercício é o 

condicionamento físico. O maior consumo de carboidratos e gorduras estão associados ao maior 

percentual de gordura corporal e a maiores frequência de micronúcleos em usuários de 

academias do Brasil. O maior consumo de carboidrato entre os brasileiros também está 

associado a maiores frequências de brotos nucleares e células cariorréxicas quando comparado 

aos espanhóis. Enquanto os espanhóis com maior ingestão de prote²na, magn®sio e vitaminas 

C e E apresentam menores frequ°ncias de danos ao DNA e altera­»es celulares. Os resultados 

obtidos contribuir«o para melhorar o entendimento do estilo de vida e dos h§bitos alimentares 

dos praticantes de academia dos diferentes pa²ses al®m da sua rela­«o com dano ao DNA. Os 

resultados do estudo auxiliarão no desenvolvimento de estratégias para o manejo clínico-

dietético no âmbito alimentação suplementação na prática esportiva, visando minimizar riscos 

à saúde e melhorar a qualidade de vida dos praticantes de academias 
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ABSTRACT 

INTRODUCTION : The global fitness market is constantly expanding, both in Brazil and in 

Spain. Fitness centers and/or gyms have been attracting more and more fans of physical 

exercise. Furthermore, it is of great interest to know the factors that are associated with the 

practice of physical exercise in these places. GENERAL OBJECTIVE : To assess the profile 

of Brazilian and Spanish gym-goers in terms of demographic variables, lifestyle, physical 

exercise, dietary supplementation, body and dietary composition and genomic stability. 

ABSTRACT OF ARTICLE I: VALIDATION OF A QUESTIONNAIRE TO ASSESS 

STRESS, TOBACCO USE, PHYSICAL ACTIVITY AND FOOD 

SUPPLEMENTATION.  Objective: To develop and validate a questionnaire to assess the 

lifestyle, physical activity and dietary supplementation habits of gym-goers. Materials and 

methods: A 44-item questionnaire was developed. The Delphi technique was used to validate 

the content and appearance using the content validity index (CVI). The validation of the 

constructs was verified by exploratory factor analysis (EFA) in several phases. Reliability 

analysis was assessed by internal consistency and temporal reproducibility using Cronbach's 

alpha and the intraclass correlation coefficient (ICC), respectively. Results: Two rounds of the 

Delphi technique identified a total CVI of 100%.  The final model was composed of eight items, 

with excellent quality in the EFA adjustment, and distributed into four factors. Internal 

consistency was adequate in all factors, with ICCs of 0.997, 0.916, 0.698 and 0.631.  

Conclusions: This study provides a reliable and valid questionnaire to assess stress, smoking, 

physical activity and dietary supplementation among gym members. ABSTRACT OF 

ARTICLE II: PREVALENCE OF DIETARY SUPPLEMENT USE AND ASSOCIATED 

FACTORS AMONG GYM USERS IN MADRID, SPAIN . Objective: To assess the 

association between the use of dietary supplements and associated factors (demographic and 

sports practice) among gym users in Madrid, Spain. Materials and methods: A cross-sectional 

study was carried out with gym users in Madrid, Spain. An online questionnaire was used, 

containing questions on demographic data, physical exercise and consumption of food 

supplements. The data was analyzed using Student's t-test for continuous variables and Fisher's 

exact test or the ɢ-squared test for categorical variables. The significance level used was p<0.05. 

Results: Of the 179 individuals assessed, 39.7% consumed supplements, which was more 

reported by younger individuals (p=0.024), by men (p<0.001) and by self-prescription (45.1%). 

The consumption of supplements was associated with longer weekly training time (382.39± 

203.0; p<0.001), greater weekly frequency (>5 times; p=0.038) and combined exercise (51.4%; 
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p<0.001). The majority of men used more than 3 supplements (p<0.001) for more than a year 

(52.1%; p<0.001). Both genders also reported gaining muscle mass (24.6%) as the main 

motivation for using supplements. In conclusion, supplement consumption was higher among 

men, among younger individuals and among those who self-prescribed. Conclusion: 

Consumption was also related to the reason for gaining muscle mass, the practice of 

anaerobic+aerobic exercise and the greater time and frequency of weekly training. 

ABSTRACT OF ARTICLE III: SOCIODEMOGRAPHIC VARIABLES, LIFESTYLE 

AND TRAINING HABITS OF GYM USERS: A COMPARATIVE STUDY BETWEEN 

MEN AND WOMEN . Objective: To characterize and compare sociodemographic variables, 

lifestyle, and training habits between male and female gym users. Materials and methods: A 

cross-sectional study with 594 gym users of both sexes over the age of 18 who answered an 

online questionnaire containing questions on sociodemographic data, lifestyle, and exercise 

habits. Pearson's chi-squared test or Fischer's exact test were used to assess the associations, 

using a significance level of p<0.05. Results: Men were younger compared to women; however, 

most individuals were married, worked in commerce/industry, non-smokers, but drank alcohol 

(p<0.05). In addition, men were more likely than women to train for more than 60 minutes and 

more than once a week (p<0.05). There was a significant difference between gender and muscle 

mass gain, weight loss and doctor's orders (p<0.05). The practice of weight training, functional 

training, localized gymnastics, and dance also differed between the sexes (p<0.05). 

Conclusion: Most of the gym-goers assessed were married, worked in industry/commerce, did 

not smoke, but drank alcohol. In addition, they exercised for up to 60 minutes and 4-5 times a 

week, as well as practicing weight training and exercising to improve their physical 

conditioning. ARTICLE IV: THE MODERATING ROLE OF MACRONUTRIENT 

CONSUMPTION IN RELATION TO BODY COMPOSITION AND GENOTOXICITY : 

Objective: To examine the moderating role of macronutrient intake in relation to body 

composition and genotoxicity. A questionnaire was administered to assess the characteristics 

of the participants. To assess macronutrient intake, we used the 24-hour food recalls on three 

non-consecutive days. Body composition (percentage body fat and muscle mass) was assessed 

using a bioimpedance scale. Genotoxicity was assessed using the oral micronucleus cytome 

assay. Multiple linear regression models were applied, adjusting for age, gender, tobacco and 

alcohol consumption and (with regard to exercise habits) frequency, training time, intensity and 

types. The frequency of micronuclei was directly associated with body fat and inversely 

associated with muscle mass. Our study shows that the intake of carbohydrates and fats affects 

the percentage of body fat and the frequency of micronuclei in gym users. MANUSCRIPT V: 
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WHAT FACTORS CONTRIBUTE TO DNA DAMAGE AND CELLULAR 

ALTERATIONS IN BRAZILIAN AND SPANISH GYM USERS?  The aim of this study 

was to evaluate the factors that contribute to DNA damage and cellular alterations among gym-

goers in Brazil and Spain. Materials and methods: A descriptive cross-sectional study was 

carried out with Brazilian (n=127) and Spanish (n=101) gym-goers. An online questionnaire 

was used to collect demographic data and information on exercise habits. Consumption of 

antioxidant macronutrients and micronutrients was assessed using food records. The buccal 

micronucleus cytome assay (BMcyt) was used to assess DNA damage (micronuclei and nuclear 

buds), apoptotic cell death (condensed chromatin, karyorrhectic and pyknotic) and necrotic cell 

death (karyolytic). Multivariate analysis was carried out using partial least squares discriminant 

analysis (PLS-DA) to verify the relationships between the variables and which variables have 

the greatest weight in separating Brazil and Spain. Results: The multivariate analysis showed 

that Brazilians presented significantly stronger associations (p<0.001) between carbohydrate 

consumption and the cellular alterations of karyorrhectic and nuclear bud, compared to 

Spaniards. On the other hand, Spaniards had higher levels of protein, vitamin E, vitamin C and 

manganese (p<0.001) and fewer cellular alterations compared to Brazilians. Conclusion: 

Brazilians who consumed higher amounts of carbohydrates had higher concentrations of 

nuclear bud and karyorrhectic cells compared to Spaniards. On the other hand, Spaniards who 

consumed higher amounts of protein, magnesium and vitamins C and E showed lower 

frequencies of DNA damage and cellular alterations. GENERAL CONCLUSIONS : It was 

possible to validate a reliable questionnaire to assess stress, smoking, physical activity, and 

food supplementation among gym-goers. The prevalence of supplement consumption among 

gym-goers in Spain is 39.7%, which is associated with muscle mass gain, exercise, and weekly 

frequency. Most Brazilian gym-goers are industrial workers, they have a high prevalence of 

alcohol consumption, the time spent training is 60 minutes and the weekly frequency is 4 to 5 

times a week. The most practiced physical exercise is bodybuilding, and the goal is physical 

conditioning. The higher consumption of carbohydrates and fats is associated with a higher 

percentage of body fat and a higher frequency of micronuclei in Brazilian gym users. Higher 

carbohydrate consumption among Brazilians is also associated with higher frequencies of 

nuclear sprouts and karyorrhectic cells when compared to Spaniards. While Spaniards with 

higher intakes of protein, magnesium and vitamins C and E have lower frequencies of DNA 

damage and cellular alterations. The results obtained will contribute to a better understanding 

of the lifestyle and eating habits of gym-goers in different countries, as well as their relationship 

with DNA damage. The results of the study will help to develop strategies for clinical-dietary 
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management in food supplementation in sports practice, with the aim of minimizing health risks 

and improving the quality of life of gym-goers. 
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APRESENTAÇÃO 

 

A presente Tese teve como objetivo responder as seguintes questões: (1) É possível 

validar um questionário confiável para avaliar o estresse, o tabagismo, a atividade física e a 

suplementação alimentar entre praticantes de exercícios físicos em academias? (2) Quais os 

fatores que estão associados ao consumo de suplementos entre praticantes de academia da 

Espanha? (3) Existem diferenças nas variáveis sociodemográficos, estilo de vida e prática de 

exercícios físicos entre homens e mulheres usuários de academia do Brasil. (3) O consumo de 

macronutrientes modera a relação da composição corporal e dano ao DNA em praticantes de 

academia? (4) Existe diferença entre o consumo de macronutrientes, vitaminas e minerais 

antioxidantes entre brasileiros e espanhóis e qual sua relação com dano ao DNA? A busca para 

os presentes questionamentos foi realizada por meio desenvolvimento de um projeto de 

pesquisa que buscou avaliar diferentes populações em relação à prática de exercícios físicos em 

academias. Diante disso, o estudo foi possível devido a parceria com a Universidade Politécnica 

de Madrid, na Espanha. 

O conteúdo desta Tese está apresentado em cinco capítulos. O Capítulo I é constituído 

de uma introdução geral, marco teórico e, por fim, a apresentação dos objetivos, geral e 

específicos. Já no capítulo II estão apresentados os artigos e o manuscritos que compõem esta 

Tese, sendo o primeiro artigo (publicado) ñValidation of a questionnaire to assess stress, 

tobacco use, physical activity, and dietary supplementationò O segundo artigo (publicado) 

ñPrevalence of dietary supplement use and associated factors among fitness center users in 

Madrid, Spainò. O terceiro artigo (publicado) está intitulado Variáveis sociodemográficas, 

estilo de vida e hábitos de treino de usuários de academia: estudo comparativo entre homens e 

mulheres. O quarto artigo (publicado) traz como tema: ñThe moderating role of macronutrient 

intake in relation to body composition and genotoxicity: A study with gym usersò. Por fim, o 

quinto apresenta o manuscrito (submetido à revista Clinical Nutrition Espen) com o título 

ñWhich factors contribute to DNA damage and cellular alterations in Brazilian and Spanish 

gym users? O capítulo III apresenta as conclusões gerais da Tese. Na sequência, no capítulo IV 

está descrita a nota à imprensa, enfatizando alguns resultados da Pesquisa, e o Capítulo V 

apresenta o relatório de campo. 

  



24 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CAPÍTULO I  

INTRODUÇÃO, MARCO TEÓRICO E OBJETIVOS  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



25 
 

1 INTRODUÇÃO  

 

A prática regular de atividade física tem sido muito debatida como uma estratégia 

importante para melhorar a qualidade de vida da população (HOSKER; ELKINS; POTTER, 

2019; WHO, 2022). Porém, a atividade física pode proporcionar mudanças na composição 

corporal, além de ser benéfica para a saúde mental, elevar a autoestima, melhorar quadros 

depressivos, contribuir para a diminuição do estresse e ainda melhorar o processo de 

envelhecimento e longevidade (PENN et al., 2018). 

Globalmente, a World Health Organization (WHO) elege a prática de atividades físicas 

como um importante preditor de saúde, podendo ser capaz de prevenir doenças. Diante dos 

esforços em incentivar um estilo de vida mais ativo, tem se notado diferenças no 

comportamento das populações de países em desenvolvimento e desenvolvidos (WHO, 2020).  

Para tanto as academias de ginástica tem sido um dos locais mais procurados por 

indivíduos sedentários que buscam iniciar uma atividade física; portanto, esses locais têm sido 

percebidos como determinantes na redução da inatividade física (RISETH et al., 2019; SILVA; 

FERREIRA, 2020). Ademais, no Brasil em se tratando da prática de exercícios físicos em 

academias, dados da Associação Brasileira de Academias (ACAD, 2018) demonstraram que o 

país ocupava quarto lugar no ranking global de número de praticantes de academia com 9,6 

milhões de adeptos, além disso, o Brasil era o segundo país no ranking mundial em número de 

academias. Diante desse cenário, no ano de 2018, a população brasileira era constituída de 

208.494.900 milhões de brasileiros (IBGE, 2018), ou seja, menos de 5% dos brasileiros se 

dedicavam a prática de exercícios físicos na academia. Além disso, o Instituto Brasileiro de 

Geografia e Estatística (IBGE, 2019) divulgou que 96 milhões de brasileiros (46%) estavam 

acima do peso.  

No mesmo ano (2018), na Espanha, as academias apresentaram 5,2 milhões de adeptos 

(ACAD, 2018). Para tanto, de acordo com o número de habitantes (46.659.302 milhões), mais 

de 11% dos espanhóis praticavam exercícios físicos em academias. Dados de um estudo que 

avaliou uma amostra representativa da população adulta espanhola verificou que 22% dos 

espanhóis estavam acima do peso ideal (LECUBE et al., 2020). Portanto, no Brasil há mais 

pessoas acima do peso e menos pessoas praticantes de exercícios físicos em academias, quando 

comparadas à Espanha. 

É sabido que a prática regular de atividade física associada a uma alimentação saudável, 

especialmente para praticantes de academia, é capaz de melhorar o desempenho físico, o 

rendimento esportivo e promover a manutenção da composição corporal (SWIFT et al., 2018; 
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SCHULTCHEN et al., 2019). Dessa forma, praticantes de academia devem ter uma ingestão 

adequada de macro e micronutrientes, com a finalidade de auxiliar nas adaptações metabólicas 

ocasionadas pelos exercícios físicos (MAUGHAN et al., 2018). Os estudos têm evidenciado o 

papel dos hábitos alimentares e da prática regular de exercícios físicos no DNA, demonstrando 

que alguns alimentos podem exercer um efeito protetor em relação ao estresse oxidativo, 

resultando em proteção contra danos ao DNA (DEL BO et al., 2019; MALEKNIA et al., 2023).  

Contudo, apesar da relação entre a prática de exercícios físicos em academias e a 

manutenção da saúde, há um crescente número de frequentadores de academias que consomem 

suplementos alimentares almejando modificações na composição corporal (ATLLEE et al., 

2018; RUANO; TEIXEIRA, 2020). Há evidências de consumo excessivo, sem orientação e 

prescrição de suplementos alimentares entre praticantes de academias e que essas substâncias, 

se forem consumidas erroneamente, podem comprometer a saúde destes indivíduos 

(MAUGHAN; SHIRREFS; VERNEC, 2018; SCHLICKMANN et al., 2022). 

Os efeitos benéficos do exercício físico regular dependem da intensidade, duração e 

frequência (WHO, 2018). Por outro lado, tem se sugerido que a prática intensa de exercícios 

físicos extenuantes pode aumentar os processos inflamatórios, gerando substâncias tóxicas ao 

organismo, elevando a produção de radicais livres, ocasionando em estresse oxidativo, o que 

pode acarretar danos à estabilidade do DNA (NOCELLA et al., 2019; TRYFIDOU et al., 2020; 

SELLAMI et al., 2021). Outra evidência em relação ao exercício físico é de que, em níveis 

moderados, podem contribuir com o aumento da produção de antioxidantes endógenos, 

reduzindo o estresse oxidativo (LU et al., 2021). Além disso, o exercício físico moderado pode 

auxiliar na correção de danos e mutações ao DNA e pode levar ao aumento da expressão de 

enzimas envolvidas na proteção do DNA (GRAZIOLI et al., 2017; LU et al.,2021; 

THIRUPATHI et al., 2021). 

Nossa pesquisa trata-se de um estudo amplo, que visa preencher uma lacuna na literatura 

em relação ao estilo de vida de praticantes de academias de diferentes países, bem como trazer 

o conhecimento sobre possíveis associações com dano ao DNA e hábitos alimentares de 

diferentes países. Neste sentido, primeiramente buscamos construir e validar um questionário 

para avaliar o estresse, o tabagismo, a atividade física e a suplementação alimentar entre 

praticantes de academia. Nosso estudo, enfatiza a importância de construir instrumentos 

validados para avaliar o hábito de vida e o consumo de suplementos nessa população. Este 

estudo visa ainda, verificar a relação do consumo de macronutrientes com a composição 

corporal e associar à genotoxicidade. Por fim, visa analisar e comparar o consumo de 

macronutriente e micronutrientes antioxidantes e sua relação com o dano ao DNA entre 
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brasileiros e espanhóis e tem como público-alvo praticantes de exercícios físicos em academias. 

Os resultados desse estudo permitirão compreender o comportamento dos praticantes de 

academias do Brasil e da Espanha, com relação ao estilo de vida, a prática de exercícios físicos, 

o consumo de suplementos alimentares, a composição nutricional e com possíveis danos ao 

DNA. Até o momento não encontramos estudos na literatura que avaliem e comparem danos 

ao DNA e possíveis alterações celulares em praticantes de academias do Brasil e da Espanha e 

sua relação com a composição nutricional. Dessa forma, por meio desse estudo, será possível 

entender e dinamizar o significado da prática de exercícios físicos em diferentes culturas. À 

vista disso, o presente estudo define como problema: qual o perfil de praticantes de academia 

de Santa Cruz do Sul, Rio Grande do Sul (RS) - Brasil ï e de Madrid - Espanha quanto às 

variáveis demográficas, de estilo de vida, da prática de exercícios físicos, da suplementação 

alimentar, da composição corporal e alimentar e de estabilidade genômica? 
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2 PRÁTICA DO  EXERCÍCIO FÍSICO EM ACADEMIAS  E A RELAÇÃO  COM A 

COMPOSIÇÃO CORPORAL,  COMPOSIÇÃO NUTRICIONAL  E INSTABILIDADE 

GENÔMICA  

 

Devido a elevada prevalência de doenças relacionadas ao sedentarismo, a prática do 

exercício físico se configura como uma importante estratégia para que a população seja mais 

ativa (WHO, 2020). A prática de exercícios físicos está relacionada com a qualidade de vida 

das pessoas (DART; NGUEYN; COLDITZ, 2016).  Neste contexto, as academias de ginástica 

têm sido muito procuradas por indivíduos de diferentes ciclos da vida que desejam manter-se 

ativos e por razões estéticas ou de saúde (ACAD, 2018). 

Apesar dos estudos mostrarem que uma alimentação adequada favorece a melhora do 

condicionamento físico, tem se observado que a preocupação com a composição corporal 

parece ser o fator que está diretamente associado ao consumo de suplementos alimentares entre 

aqueles praticantes de academia que desejam um menor percentual de gordura corporal e um 

maior percentual de massa muscular (DA SILVA et al., 2020). Por outro lado, há uma 

preocupação em relação ao consumo indiscriminado desses produtos, relacionados à saúde dos 

indivíduos que muitas vezes apresentam um consumo desnecessário e abusivo (BIGGS et al., 

2017; DRUKER; EDELSBURG, 2017). 

Na atualidade há um grande interesse por parte dos pesquisadores para entender melhor 

os fatores que estão associados a prática do exercício físico em academias em diferentes 

populações. Haja visto que as pesquisas têm buscado compreender questões que envolvam o 

consumo de suplementos, os benefícios da prática no exercício físico para a prevenção de 

doenças e a manutenção da saúde (RASMUSSEN et al., 2018; ATTLEE et al., 2018; RUANO; 

TEIXEIRA, 2020; MOLZ et al., 2022). Por outro lado, também tem se buscado compreender 

se o exercício físico é capaz de promover danos ao DNA devido ao estresse oxidativo gerado 

durante a prática de exercícios físicos extenuantes (POWERS et al., 2020; NASCIMENTO et 

al., 2021). 

Há evidências de que prática de exercícios físicos em níveis moderados e uma dieta rica 

em compostos antioxidantes são fundamentais para a prevenção de danos ao DNA (SIMIONI 

et al., 2018; JENA et al., 2023). No que diz respeito a prática do exercício físico, o estresse 

causado pelo exercício pode levar a adaptações ao organismo, resultando na diminuição da 

produção de radicais livres e/ou aumento da proteção antioxidante; neste sentido, sugere-se que 

o exercício físico pode ser capaz de provocar uma série de adaptações que podem proteger a 

integridade do DNA (DE SOUZA et al., 2017). Ademais, deve-se levar em consideração que o 
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dano ao DNA apresenta mecanismos complexos e que ainda não estão totalmente 

compreendidos (SOARES et al., 2015). 

Além disso, uma dieta equilibrada com um consumo adequado de macronutriente e 

micronutrientes são essenciais para a saúde humana (KIANI et al., 2022), enquanto uma 

ingestão inadequada desses nutrientes pode ocasionar danos às macromoléculas do DNA. Por 

fim, os estudos têm descrito que vitaminas e minerais são elementos que apresentam influência 

significativa na atividade de enzima antioxidantes e são capazes de neutralizar os radicais livres, 

prevenindo danos ao DNA (SKRAJNOWSKA; BOBROWSKA-KORCZAK, 2019; SHAHIDI 

et al., 2021; JENA et al., 2023).   

 

2.1 O cenário brasileiro e espanhol em relação à inatividade física 

A inatividade física tem sido um dos fatores determinantes para o desenvolvimento de 

doenças crônicas não transmissíveis. As doenças relacionadas à essa condição têm preocupado 

cada vez mais os órgãos de saúde (WHO, 2020; CDC, 2018). Ademais, o sedentarismo é 

considerado um dos fatores de risco para o desenvolvimento da obesidade e suas complicações 

(SHARIF et al., 2023). É importante destacar que a WHO (2020) recomenda que todos os 

adultos devem realizar 150-300 minutos de atividade física de intensidade moderada, ou 75-

150 minutos de atividade física de intensidade vigorosa, ou alguma combinação equivalente de 

atividade física aeróbica de intensidade moderada e de intensidade vigorosa, por semana. Neste 

concerne, sugere- que os indivíduos devem começar com pequenas quantidades de atividade 

física e aumentar gradualmente a frequência, intensidade e duração ao longo do tempo e que 

fazer alguma atividade física é melhor do que nenhuma.  Além disso, há evidências de que mais 
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atividade física está relacionada a melhores resultados de saúde (BULL et al., 2020), conforme 

descrito na figura 1. 

Figura 1. Benefícios da atividade física para a saúde (traduzido de Centers for Disease Control and Prevention, 

2020).  

Fonte: autora (2024). 

 

Alguns estudos têm sugerido que se a prevalência da inatividade física e/ou 

sedentarismo diminuísse, impactaria positivamente na redução dos custos da saúde (BARRETO 

et al., 2020; KATZMARZYK et al., 2022). No contexto brasileiro, Prodel e colaboradores 

(2023) verificaram que a inatividade física representa um elevado custo para o Sistema Único 

de Saúde (SUS), o estudo demonstrou que as doenças crônicas não transmissíveis foram 

responsáveis por aproximadamente 786 mil internações no ano de 2017, o que gerou um custo 

total de US$ 526 milhões. O percentual desse valor atribuído à inatividade física, considerando 

o recorte mais abrangente de indivíduos com atividade física insuficiente no lazer, foi de US$ 

91,4 milhões. 

No Brasil, segundo o Ministério da Saúde, 3 em cada 100 mortes registradas podem ter 

sido causadas pelo sedentarismo, uma vez que, dos 1,3 milhão de óbitos registrados no ano de 

2017, mais de 34 mil estavam relacionadas com o sedentarismo (BRASIL, 2019). A World 

Health Organization objetiva globalmente reduzir a inatividade física em 10% até 2025, e em 

15% até 2030 (WHO, 2018). Assim, a diminuição da inatividade física tem importante impacto 

nos custos com serviços da saúde, além de promover melhorias na saúde da população 

(PRODEL et al., 2023).  

Por outro lado, na Espanha, cerca de 55.000 pessoas morreram em consequência da 

inatividade física. Além disso, o baixo nível de atividade física na população espanhola tem 

sido associado a maior utilização dos serviços de emergência (DENCHE- ZAMORANO et al., 

2022). Apesar de ter o quinto maior orçamento de saúde da União Europeia, a Espanha teve um 

gasto de apenas 6,5% (em proporção do PIB) em políticas de saúde as despesas públicas com 

saúde o ano fiscal de 2020. Além disso, 45,8% das despesas públicas com saúde do setor 

provêm de três comunidades autónomas: Catalunha, Andaluzia e Comunidade de Madrid, com 

13.473 euros, 11.858 euros e 10.077 milhões de euros, respectivamente (SANTOS-JAÉN et al., 

2022). 

 

2.2 A importância da atividade física para a saúde da população 

Está bem definido que o incremento da prática de atividade física para a saúde é 

indiscutível, uma vez que todos podem se beneficiar, passando de um estilo de vida sedentário 
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e/ou com níveis insuficientes de atividade física, para os níveis recomendados (CDC, 2021). À 

vista disso, exercícios de intensidade moderada ou vigorosa podem ser realizados para atender 

às recomendações atuais. Segundo o CDC (2022) uma das formas de medir a intensidade da 

atividade é compreender a intensidade e como a atividade física afeta a frequência cardíaca 

(FC) e a respiração (Figura 2). Segundo Bull e colaboradores (2020) a intensidade da atividade 

física também pode ser avaliada pelos Metabolic equivalent of task (MET) (um MET é o 

equivalente energético despendido por um indivíduo enquanto está sentado em repouso, 

geralmente expresso como mLO 2 /kg/min) e pela escala de esforço percebido (Figura 3). 

Figura 2. Recomendação da avaliação da intensidade do exercício físico adaptado de CDC (2022). 

Fonte: autora (2024). 
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Figura 3. Recomendação da avaliação da intensidade da atividade física adaptado de Bull e colaboradores (2020). 

Fonte: autora (2024). 

Atividade f²sica de intensidade leve 

(AFL) 

 

Em uma escala absoluta, a AFL refere-se ¨ 

atividade f²sica que ® realizada entre 1,5 e 3 

METs. Numa escala relativa ¨ capacidade pessoal 

de um indiv²duo, a AFL e ® normalmente de 2 a 4 

numa escala de esfor­o percebido de 0 a 10. Os 

exemplos incluem: caminhar lentamente, tomar 

banho ou outras atividades que n«o resultam num 

aumento substancial da frequ°ncia card²aca ou 

respirat·ria 

Atividade f²sica de intensidade 

moderada (AFM) 

 

Em uma escala absoluta, intensidade moderada 

refere-se ¨ atividade f²sica realizada entre 3 e <6 

vezes a intensidade do repouso (METs). Em uma 

escala relativa ¨ capacidade pessoal de um 

indiv²duo, o AFM geralmente ® 5 ou 6 em uma 

escala de avalia­«o de esfor­o percebido de 0 a 

10. 

 

Atividade f²sica de intensidade moderada 

a vigorosa (AFMV) 

 

 

 

Em uma escala absoluta, AFMV refere-se ¨ 

atividade f²sica realizada com >3 METs (ou seja, 

>3 vezes a intensidade do repouso). Numa escala 

relativa ¨ capacidade pessoal de um indiv²duo, ® 

geralmente 5 ou superior numa escala de 0ï10 

 

Atividade f²sica de intensidade vigorosa 

(ATV) 

 
 

 

Em uma escala absoluta, intensidade vigorosa 

refere-se ¨ atividade f²sica realizada a 6,0 ou mais 

METs. Em uma escala relativa ¨ capacidade 

pessoal de um indiv²duo, o ATV geralmente ® 7 

ou 8 em uma escala de avalia­«o de esfor­o 

percebido de 0 a 10. 

Classificação da Intensidade da Atividade Física 
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A relação da prática da atividade física com a saúde do indivíduo de modo geral está 

bem fundamentada. Assim, o estilo de vida ativo, decorrente da prática de atividade física, que 

é um importante preditor para a melhoria da qualidade de vida das pessoas, além de ser um 

elemento eficaz para a promoção e manutenção da saúde (ZHAO et al., 2020). 

No entanto, sabe-se que um terço da população mundial é inativa, representando um 

grande problema de saúde pública (WHO, 2018; RODULFO, 2019). Como uma forma de 

prevenir doenças e promover saúde, o Plano Global da Organização Mundial da Saúde incentiva 

a prática regular de atividade física em todas as faixas etárias (WHO, 2018). Alguns estudos 

têm sugerido estratégias para reduzir o comportamento sedentário e aumentar a atividade física, 

como uma perspectiva de melhorar a saúde da população. Dentre as estratégias destacam-se os 

projetos urbanos, oportunizando às pessoas caminhar e andar mais de bicicleta, aumentar a 

utilização dos transportes públicos e que as empresas proporcionem mais espaços de trabalho 

com acesso e facilidade para a prática de exercícios físicos (DEVARAJAN; PRABHAKARAN; 

GOENKA, 2020; WHO, 2020; LAM et al., 2022). 

 

2.3 Academias de ginásticas 

A busca por um estilo de vida mais ativo tem levado inúmeras pessoas a procurarem 

cada vez mais as academias de ginástica para a prática de exercícios físicos, como uma forma 

de melhorar e manter a saúde (ACAD, 2018). Dessa forma, esses locais têm sido preferidos 

para a prática de atividade física devido ao conforto das instalações e à possibilidade de se 

comprometer com horários e atividades específicas de exercício (RISETH et al., 2019; SILVA; 

FERREIRA, 2020). Desde que surgiram, as academias de ginástica continuam em expansão, 

oferecendo atividades físicas de acordo com a necessidade do indivíduo, onde é possível 

praticar diferentes modalidades de exercícios físicos (ACAD, 2018). Nesse sentido, as 

academias são importantes por oferecer exercícios planejados e estruturados, além de 

oportunizar a orientação de um profissional capacitado (SILVA; FERREIRA, 2020).  

Dentre os adeptos da prática de exercícios físicos em academias, alguns estudos têm 

encontrado em academias indivíduos na faixa etária dos 18 a 30 anos, com maior prevalência 

do sexo feminino (CAVA et al., 2017; MORETI et al., 2018; RUANO; TEIXEIRA, 2020). Tem 

se observado ainda, que as academias de ginástica têm atraído cada vez mais indivíduos que 

buscam mudanças na composição corporal (OLIVEIRA et al., 2018), embora homens e 

mulheres tenham demonstrado insatisfação corporal, mesmo estando dentro dos valores de 

normalidade quanto aos seus parâmetros antropométricos (MEDEIROS; CAPUTO; 
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DOMINGUES, 2017; GONÇALVEZ et al., 2021). Assim, ganho de massa muscular, 

emagrecimento, condicionamento físico e saúde estão entre os principais objetivos para a 

prática de exercícios físicos em academias (JAWADI et al., 2017; RUANO, TEIXEIRA, 2020). 

Segundo a pesquisa International Health Racquet & Sports Club Association, divulgada 

pela ACAD (2018), dados mais recentes encontrados até o momento, cerca de 174 milhões de 

pessoas no mundo praticam exercícios físicos em academias e a meta para 2030 é que esse 

número ultrapasse os 230 milhões. A pesquisa International Health Racquet & Sports Club 

Association divulgou que o Brasil é o segundo país no ranking mundial em número de 

estabelecimentos (34.509) com 9,6 milhões de brasileiros matriculados. Esta mesma pesquisa 

divulgou que 5,2 milhões de espanhóis são praticantes de exercícios físicos em academias, e 

em relação ao número de estabelecimentos a Espanha não foi citada entre os dez países com 

maior número de academias (ACAD, 2018). 

 

2.4 Consumo de suplementos alimentares 

A expansão das academias de ginástica gerou um enorme potencial para o mercado dos 

suplementos alimentares, o crescimento do mercado dos suplementos desportivos pode ser 

verificado na Figura 4 conforme divulgado pelo Business Research Insights (2023). Esses 

produtos estão disponíveis para venda em locais públicos e até mesmo em academias de 

ginástica, podendo ser adquiridos sem quaisquer orientação e prescrição (DRUKER; 

EDELSBURG, 2017).  

Figura 4. Representação da estimativa de crescimento do mercado global de suplementos desportivos, 2032 

(milhões de dólares) (Business Research Insights, 2023). 

Fonte: autora (2024). 

Ademais, a prevalência do consumo de suplementos alimentares tem sido investigada 

em diferentes países (Quadro 1). Cabe ressaltar, ainda, que há uma preocupação quanto ao risco 

relacionado à saúde e ao consumo de suplementos por praticantes de academia, pois na maioria 
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das vezes esses indivíduos consomem essas substâncias de maneira excessiva e sem 

necessidade (SCHLICKMANN et al., 2022; MOLZ et al., 2023). 

Quadro 1. Prevalência do consumo de suplementos por praticantes de academia em diferentes 

países 

Fonte: elaborado pelo autor 

 

Segundo os dados da Associação Brasileira dos Fabricantes de Suplementos 

Nutricionais e Alimentos para Fins Especiais (BRASNUTRI, 2018), o Brasil é o terceiro maior 

mercado de suplementos alimentares do mundo. O segmento chegou a movimentar cerca de 

R$1,49 bilhão no ano de 2016. As estimativas de crescimento do setor, a partir de 2019 a 2024, 

é que o faturamento alcance a cifra de R$ 5 bilhões (ABENUTRI, 2018). Estima-se que 2,8 

milhões de frequentadores de academias no Brasil sejam praticantes de musculação, e que cerca 

de 70% desses indivíduos sejam consumidores de suplementos alimentares (SIQUEIRA; 

SOUZA; BRITO, 2013; RUANO; TEIXEIRA, 2020). 

Estudos conduzidos na Espanha, sobre o consumo de suplementos, também têm 

observado a preferência dos indivíduos para o consumo destes produtos (BRAZA; SÁNCHEZ 

OLIVER, 2018). Cerca de 61,6% dos praticantes de academia na Espanha tendem a consumir 

suplementos denominados ñsports foodsò que s«o categorizados como produtos especializados 

consumidos com o objetivo de fornecer fontes de nutrientes, quando esses são impossíveis de 

serem consumidos apenas pela dieta. Estes suplementos podem ser encontrados na forma de 

bebidas esportivas, gel esportivo, pó e refeição líquida (GARTH; MAUGHAN, 2018). 

O faturamento do mercado dos suplementos alimentares na Espanha, em 2015, foi de 

182,6 milh»es de euros, e para o ano de 2025 o mercado estima faturar ú 193,5 milh»es 

(STATISTA, 2015). Os suplementos alimentares denominados ñsports foodsò s«o os mais 

País (Cidade ou 
região) 

Autor  Prevalência consumo 
suplementos 

Sul do Brasil MOLZ et al., 2022 36,5% 

Norte do México ALEJO-HERNÁNDEZ et al., 2020 81,0% 

Portugal (Cidade do 
Porto) 

RUANO; TEIXEIRA, 2020 43,8% 

Cidade de Eldoret, 
(Quênia) 

MUKOLWE et al., 2023 55,3% 

Reino Unido 
(Medway) 

THOMAS et al., 2019 51,9% 

Turquia (Ancara) THOMAS et al., 2019 25,9% 

Egito (Tanta) ABO ALI; ELGAMAL,  2016 38,2% 

Arábia Saudita 
(Sharaj) 

ATTLEE et al., 2018 43,8% 

Sevilla (Espanha) OLIVER, LEÓN, HERNÁNDEZ, 2008 56,1% 

Estados Unidos 
(EUA) 

2023 CRN Consumer Survey on Dietary 
Supplements 

74,% 
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procurados pelos praticantes de academias (ABENUTRI, 2018), nesse sentido, os suplementos 

mais consumidos são os proteicos, seguidos da creatina e BCAA (Branched-chain Amino 

Acids) (JAWADI et al., 2017; FIGUEIREDO; BALTEIRO; ROCHA, 2021). Praticantes de 

academia que objetivam mudanças na composição corporal apresentam uma maior 

probabilidade para o uso desses produtos (ATTLEE et al., 2018; RUANO; TEIXEIRA, 2020). 

O consumo de suplementos alimentares, principalmente os esportivos, são consumidos de 

maneira inadvertida, ocasionando problemas de saúde, entre eles complicações cardíacas, danos 

graves ao fígado, cálculos renais, entre outras doenças (NAVARRO et al., 2014; DRUKER; 

GESSER- EDELSBURG, 2017). 

 

2.5 Hábitos alimentares do Brasil e da Espanha  

Uma alimentação adequada tem papel fundamental para a promoção e proteção da 

saúde. Ademais, hábitos alimentares inapropriados podem ocasionar em diversos problemas 

para a saúde (GALLO et al., 2020). A transição nutricional levou os brasileiros a aderirem a 

chamada ñdieta ocidentalò que ® caracterizada por altos teores de gorduras, principalmente as 

de origem animal, além do consumo de açúcares refinados e baixo consumo de carboidratos 

complexos e fibras (FRANCISCO; ASSUMPÇÃO; MALTA, 2019).  

O padr«o alimentar da ñdieta ocidentalò est§ intimamente relacionada com a obesidade 

e doenças metabólicas (ZINÖCKE; LINDSETH, 2018), sendo que o alto teor de sal na dieta 

parece aumentar a inflamação mediada pela Interleucina 17, assim como o elevado consumo de 

açúcares simples tem sido associado à redução da fagocitose pelos glóbulos brancos, 

ocasionando um aumento dos marcadores de citocinas inflamatórias no sangue, além de 

favorecer um aumento na taxa de glicólise (EMMA et al., 2022 BALAN; PACKIRISAMY; 

MOHANRA, 2022). 

Ademais, os ácidos graxos saturados podem desencadear processos inflamatórios e 

levar ao desenvolvimento de dislipidemias; já o alto consumo de carne vermelha e carne 

processada parece favorecer o risco de desenvolvimento de câncer (DIALLO et al., 2018; LAM 

et al., 2019; BOJKOVÁ; WINKLEWSKI; WSZEDYBYL-WINKLEWSKA, 2020). De acordo 

com dados da Pesquisa Nacional de Saúde, cerca de 46,8% dos alimentos consumidos 

diariamente pelos brasileiros apresentam maior teor de gordura quando comparado com as 

recomendações diárias para a população adulta (IOM, 2011). Ainda que os dados da pesquisa 

apontam que a população tem procurado cada vez mais adotar hábitos alimentares saudáveis, 

ainda é preocupante o elevado consumo de gordura entre os brasileiros (IBGE, 2019). Ademais, 
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entre os estados brasileiros a prevalência do excesso de peso varia entre 49,3% a 64,4% e a 

obesidade apresenta uma prevalência entre 17,9% a 26,4% na população adulta (VIGITEL, 

2021). O guia alimentar para a população brasileira e o guia para crianças brasileiras menores 

de 2 anos são uma das principais estratégias de orientação e promoção da alimentação adequada 

e saudável (BRASIL, 2014). 

Por outro lado, a Espanha é considerada como o país mais saudável do mundo 

(BLOOMBERG, 2019), conforme mostrado na Figura 5. Os hábitos alimentares dos espanhóis 

s«o baseados em uma ñdieta mediterr©neaò, que ® caracterizada por um alto consumo de frutas 

e vegetais, grãos integrais, legumes, nozes, peixe, carnes brancas, azeitonas, óleo, consumo 

moderado de laticínios fermentados, baixa ingestão de carne vermelha, e um consumo de vinho 

com moderação durante as refeições (ESTRUCH et al., 2018; MASTORAKOU et al., 2019). 

Essa dieta apresenta baixo teor de gorduras saturadas e proteínas animais, é rica em 

antioxidantes, fibras e gorduras monoinsaturadas, dessa forma essa dieta apresenta um 

equilíbrio adequado de ácidos poli-insaturados graxos ômega-3 e 6 que são essenciais para os 

seres humanos (BOJKOVÁ; WINKLEWSKI; WSZEDYBYL-WINKLEWSKA, 2020). Os 

benefícios para a saúde desse padrão alimentar são explicados pelos compostos bioativos, como 

os antioxidantes, as fibras, os ácidos graxos monoinsaturados e ômega-3, bem como fitosteróis 

e probióticos (URQUIAGA et al., 2017). 

Os compostos bioativos da ñdieta do mediterr©neoò podem oferecer efeitos ben®ficos 

na função endotelial, diminuição da pressão arterial, melhora no perfil lipídico, redução do dano 

oxidativo em nível celular, regulação dos níveis de colesterol e glicose plasmática, assim como 

apresenta efeito antitrombótico, anti-inflamatório, anticancerígeno, vasodilatador e hipotensor 

(KOOLAJI et al., 2020; GANTENBEIN; KANAKA-GANTENBEIN, 2021; ARMAS DÍAZ; 

FERREIRO COTORRUELO; BATTINO, 2023). Sugere-se que os hábitos alimentares da 

população espanhola tenham contribuído para a diminuição nas taxas de eventos 

cardiovasculares adversos, diabetes, obesidade e câncer, além de proporcionar maior 

expectativa de vida para a população (URQUIAGA et al., 2017; DITANO- VÁZQUEZ et al., 

2019). 



38 
 

 

 

Figura 5. Índice dos Países mais saudáveis do mundo. Fonte: Bloomberg (2019). 

Fonte: Autora (2020). 

 

2.6 Danos no DNA e prática de exercícios físicos 

A pr§tica de exerc²cios f²sicos exaustivos (de longa dist©ncia Ó 42 km) e de alta 

intensidade (maratonas, triatlos e treinamento excessivo) tem sido amplamente estudados a fim 

de reconhecer possíveis alterações relacionadas ao dano no DNA (TRYFIDOU et al., 2019). 

Tem sido sugerido que essa prática pode aumentar a inflamação, acarretando a geração de dano 

mediado por radicais livres, superando a capacidade das defesas antioxidantes do organismo, 

podendo comprometer a integridade do DNA. Entretanto, danos causados por radicais livres 

necessitam de sistemas eficazes de reparo de proteínas, lipídios e DNA (PEDROSO; 

VICENZE; ZANETTE, 2015; DAVISON, 2016; KIM, 2018; TRYFIDOU et al., 2019.). 

Os efeitos das espécies reativas de oxigênio (ERO) no organismo podem levar a danos 

no DNA por uma sequência de reações, ocasionando na sua quebra (dupla e simples) e 

modificações básicas, as quais podem resultar em mutações genéticas e morte celular 

(SRINIVAS et al., 2019; TRYFIDOU et al., 2019). Portanto, exercícios intensos podem 

desencadear uma certa quantidade de lesão no DNA, e esta é proporcionalmente associada à 

intensidade do exercício e repetições de exercícios intensos, sem períodos adequados de 

recuperação, podendo sobrecarregar a atividade antioxidante endógena e a eficácia no sistema 

de reparação do DNA (JUNG et al., 2017; OLIVEIRA et al., 2017; DANESE et al., 2017). 

Ademais, o estudo de Tryfidou e colaboradores (2020) demonstrou ainda um aumento 

de 63% no dano ao DNA após exercício intensos, assim como uma maior produção de peróxido 
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de hidrogênio (H202), quando comparado ao repouso. Ainda assim, quando a produção de ERO 

ultrapassa os mecanismos de defesas antioxidantes e impede a capacidade de reparo do DNA, 

isso pode acarretar mutações genéticas e supostamente o desenvolvimento de câncer 

(DAVISON, 2016; RADAK et al., 2017). Em contrapartida, a prática regular de exercício físico 

moderado (Figuras 2 e 3) parece promover adaptações positivas através da regulação de vias 

moleculares e celulares, resultando na capacidade do organismo em superar um maior estresse 

através de respostas adaptativas (NASCIMENTO et al., 2021). Neste sentido, o estudo de 

Pittaluga e colaboradores (2015) demonstrou que o exercício físico moderado foi eficaz para 

melhorar a homeostase redox entre indivíduos saudáveis e diabéticos. O estudo concluiu, ainda, 

que houve um aumento nas defesas antioxidantes endógenas, assim como uma diminuição do 

dano oxidativo ao DNA. 

 

2.7 A relação da dieta com a integridade do DNA 

 

Uma alimentação equilibrada em macronutriente e consumo de vitaminas e minerais 

são importantes para os processos que envolvem a prática de exercícios físicos (JÄGER et al., 

2017). Portanto, um consumo inadequado de nutrientes pode comprometer o rendimento e o 

desempenho físico. Além disso, Kerksick e colaboradores (2018) o consumo dos 

macronutrientes irá depender do objetivo da prática do exercício, da modalidade, do tempo de 

treino e da intensidade do exercício físico. Ademais, os autores sugerem diferentes 

recomendações para atletas e indivíduos envolvidos em um programa geral de condicionamento 

físico (exercícios de 30 a 40 minutos por dia, 3 vezes por semana) e que não estão 

necessariamente treinando para atingir qualquer tipo de meta de desempenho, esses podem em 

geral, atender às necessidades diárias de carboidratos consumindo uma dieta normal (ou seja 

CHO 45ï55% ou 3ï5 g/kg/dia; Proteínas 15ï20%  ou 0,8ï1,2 g/kg/dia e Gorduras 25ï35% ou 

0,5ï1,5 g/kg/dia) (KERKSICK et al., 2018).  

A importância dos nutrientes para a manutenção e integridade do DNA também tem 

sido enfatizada pela ciência da nutrição (FENECH, 2002; THOMAS et al., 2011; LADEIRA et 

al., 2017; KOEHLER; DRENOWATZ, 2019). Os nutrientes são fundamentais para todas as 

funções biológicas e fisiológicas desempenhadas pelo organismo (LAYOSA et al., 2021). Neste 

sentido, um padrão alimentar saudável deve incluir frutas, vegetais, legumes, grãos, nozes, chá, 

azeite, ervas e especiarias e bebidas capazes de fornecerem componentes antioxidantes 

dietéticos (PARTEARROYO et al., 2018). As vitaminas A, C e E e os minerais como cobre, 

zinco, selênio e manganês estão entre os mais potentes antioxidantes dietéticos e estão 
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envolvidos nos sistemas de proteção ao DNA (Figura 6) (DEVRIM-LANPIR et al., 2020; 

SAINI et al., 2020; DIDIER et al., 2023). 

As vitaminas e os minerais antioxidantes estão envolvidos nos sistemas de defesas 

antioxidantes enzimáticos e não enzimáticos, conferindo uma redução na produção de EROS, 

além de controlar o estado redox da célula (MERLIN et al., 2021). Por outro lado, as carências 

desses micronutrientes podem perturbar várias vias envolvidas na manutenção e reparação do 

DNA, conduzindo a danos no DNA e à instabilidade cromossômica, que estão associadas a 

várias doenças, incluindo o câncer e as doenças neurodegenerativas (PZZINO et al., 2017; 

SHARIFI-RAD et al., 2020; KAťMIERCZAK-BARAőSKA; BOGUSZEWSKA; 

KARWOWSKI, 2020). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 6. Representação da formação radicais livres.  

Fonte: Autora (2024). 
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Figura 7. Representação da prevenção dos radicais livres.  

Fonte: Autora (2024). 

 

2.8 O papel da interdisciplinaridade na promoção da saúde 

 

O conhecimento científico de uma maneira mais ampliada na área da saúde é 

possível quando há uma interação entre as diferentes profissões. Nessa perspectiva, o 

campo da saúde demanda uma abordagem multiprofissional e interdisciplinar 

(SCHERER; PIRES, 2009). A troca de experiência e a cooperação entre os profissionais 

da saúde pode enfatizar um conhecimento mais ampliado de um determinado assunto 

(VAN DEN BESSELAAR et al., 2001). Ademais, a interdisciplinaridade se concretiza 

como um método importante e capaz de enfatizar um trabalho focado na assistência e na 

promoção da saúde (SCHILLING; HAVERICH, 2012).  

As pesquisas na área da interdisciplinaridade são de fundamental importância para 

a formação do profissional da área da saúde, pois as etapas da pesquisa podem depender 
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do conhecimento sobre o saber, sobre o homem e sobre a sociedade (CESCO; 

MOREIRA; LIMA, 2014). Segundo Franke e colaboradores (2006), as pesquisas que 

envolvem o campo da nutrição necessitam de um olhar interdisciplinar focado na 

promoção da saúde. Ademais, o campo da nutrição envolve vários aspectos dentre eles: 

bioquímicos, fisiológicos, emocionais, psicológicos, culturais, econômicos, políticos 

preventivos e clínicos, e neste contexto uma abordagem interdisciplinar é fundamental 

(SOARES; BOOG, 2003). 

Essa pesquisa contou com diversos processos, envolvendo diferentes etapas. Para 

a execução da pesquisa foram realizadas avaliações antropométricas que contou com 

auxílio do profissional da educação física e fisioterapeuta, e as avaliações dietéticas foram 

realizadas por nutricionistas e acadêmicos da nutrição. A coleta sanguínea e de mucosa 

oral contou com a participação de profissionais da área da farmácia, técnica de 

enfermagem, estudantes da enfermagem e biomédica. A presente pesquisa foi embasada 

no conceito de interdisciplinaridade, pois buscou compreender aspectos relacionados a 

prática de exercícios físicos, composição corporal, nutricional e de danos ao DNA. 
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3 OBJETIVOS  

 

3.1 Objetivo geral 

 Avaliar o perfil de praticantes de academias brasileiros e espanhóis quanto as variáveis 

demográficas, de estilo de vida, da prática de exercícios físicos, da suplementação alimentar, 

da composição corporal e alimentar e de estabilidade genômica. 

 

3.2 Objetivos específicos 

 

- Construir e validar um questionário para avaliar hábitos de vida, atividade física    e 

consumo de suplementos alimentares. 

- Avaliar o uso de suplementos alimentares e fatores associados (demográficos e de prática 

esportiva) entre usuários de academias da Espanha. 

- Avaliar e comparar variáveis sociodemográficas, estilo de vida e prática de exercícios 

físicos entre homens e mulheres praticantes de academia do Brasil. 

- Avaliar o possível papel moderador da ingestão de macronutrientes na relação entre a 

composição corporal e a genotoxicidade em usuários de academia do Brasil. 

- Avaliar os fatores associados (demográfico, estilo de vida, índice de massa corporal, 

macronutriente e micronutrientes antioxidantes) que contribuem para o dano de DNA e 

alterações celulares entre praticantes de academia no Brasil e na Espanha. 
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ARTIGO I  

VALIDATION OF A QUESTIONNAIRE TO ASSESS STRESS, TOBACCO USE, 

PHYSICAL ACTIVITY, AND DIETARY SUPPLEMENTATION  
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ARTIGO II  

Prevalence of dietary supplement use and associated factors among fitness center 

users in Madrid, Spain 
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