CENTRO UNIVERSITARIO DE BARRA MANSA
PRO-REITORIA ACADEMICA
CURSO DE GRADUACAO EM NUTRICAO

PRATICANTES DE MUSCULACAO: ALIMENTACAO SAUDAVEL X
SUPLEMENTACAO

Moyra Cristine da Silva

Barra Mansa- RJ
2018



CENTRO UNIVERSITARIO DE BARRA MANSA
PRO-REITORIA ACADEMICA
CURSO DE GRADUACAO EM NUTRICAO

PRATICANTES DE MUSCULACAO: ALIMENTACAO SAUDAVEL X
SUPLEMENTACAO

Moyra Cristine da Silva

Monografia apresentada ao curso de
Nutricdo do Centro Universitario de
Barra Mansa, como requisito parcial
obtencdo do Titulo de Bacharel em
Nutricdo, Sob Orientacdo do Prof.
MSc. Fernando Antonio Cabral de

Sousa Junior.

Barra Mansa- RJ
2018



PRATICANTES DE MUSCULACAO: ALIMENTACAO SAUDAVEL X
SUPLEMENTACAO

Moyra Cristine da Silva

Monografia apresentada ao curso de
Nutricdo do Centro Universitario de Barra
Mansa, submetida 4 aprovagdo da banca
Examinadora composta pelos seguintes

membros:

Prof. MSc. Fernando Antdnio Cabral

de Sousa Junior.

Prof. MSc. Allysson Veloso Dias

Especialista Janaina Marques de Almeida

Barra Mansa- RJ
2018



A Deus que sempre foi minha fortaleza.



AGRADECIMENTOS

Agradeco primeiramente a Deus por ter me dado a forca necessaria para comecar e para

vencer mais um obstaculo.

Agradeco aos professores por todo conhecimento que me foi concedido nesta trajetoria.

Agradeco ao meu orientador que esteve sempre presente.

Agradeco também a todos o0s amigos e familiares que me apoiaram.



RESUMO

SILVA, Moyra Cristine. Praticantes de musculacdo: Alimentacdo saudavel x
Suplementacdo. 2018, 27 f. Monografia (Graduacdo em nutricdo) UBM - Centro
Universitario Barra Mansa, Barra Mansa, RJ.

Na busca de habitos mais saudaveis, que incluam alimentacdo equilibrada aliada a pratica
regular de atividade fisica, as academias vém ocupando cada vez mais espaco COmMo
organizacgOes especializadas em prestar servicos fisico-esportivos. A ampla procura por recursos
que possam melhorar a performance durante a musculacdo faz com que muitas pessoas utilizem
suplementos alimentares pelos resultados e beneficios que supostamente oferecem com o intuito de
aumentar a forca, ganho de massa muscular em curto periodo de tempo e prevencdo da fadiga
muscular. Porém, o uso indiscriminado desse suplemento sem devida orientacdo é preocupante, visto
que, o consumo inadequado podera acarretar em graves consequéncias a salde humana, uma vez, que
0 excesso de proteina ingerida sera convertida e armazenada na forma de carboidratos e gorduras. E
também que a suplementagao com proteinas acima das recomendagoes individuais deve ser
desestimulada, pois grandes quantidades de proteinas podem levar a desidratagao,
hipercalciuria, ganho de peso, e sobrecarga renal e hepatica. Sendo assim, o presente estudo tem
como objetivo discutir sobre Praticantes de musculagdo: Alimentacdo saudavel x
Suplementacdo. Trata-se de uma revisdo bibliografica em base de dados, tais como:

www.scholar.google.com.br; www.rbne.com.br; www.scielo.br; www.nutriciencia.com.br.

Conclui-se que o papel do nutricionista é muito importante nessa area para explicar ao atleta
que somente com uma alimentacdo adequada ele consegue atingir aos objetivos, esclarecer
duvidas, mostrar os riscos da suplementacdo em excesso e quando realmente se deve fazer o
uso, pois a falta de conhecimento tanto sobre alimentacdo saudavel quanto de suplementacéo

é de extrema preocupacao.

Palavras-chave: alimentagdo saudavel; atividade fisica; suplementos alimentares.


http://www.scholar.google.com.br/
http://www.rbne.com.br/
http://www.scielo.br/
http://www.nutriciencia.com.br/

ABSTRACT

SILVA, Moyra Cristine. Bodybuilding practitioners: Healthy eating x Supplementation.
2018, 27 f. Monography (Nutrition graduation) UBM - Centro Universitario Barra Mansa,
Barra Mansa, RJ.

In pursuit of healthier habits, which include balanced nutrition coupled with regular practice
of physical activity, academies have been occupying more and more space as organizations
specialized in providing physical-sports services. The wide search for resources that can
improve performance during bodybuilding causes many people to use dietary supplements for
the results and benefits they are supposed to offer in order to increase strength, gain muscle
mass in a short period of time and prevent muscle fatigue. However, the indiscriminate use of
this supplement without proper guidance is worrying, since inadequate consumption could
lead to serious consequences to human health, once the excess protein ingested will be
converted and stored in the form of carbohydrates and fats. And also, that protein
supplementation above individual recommendations should be discouraged, since large
amounts of protein can lead to dehydration, hypercalciuria, weight gain, and renal and hepatic
overload. Therefore, the present study aims to discuss about Bodybuilding practitioners:
Healthy eating x Supplementation. It is a bibliographic review in database, such as:
www.scholar.google.com.br; www.rbne.com.br; www.scielo.br; www.nutriciencia.com.br. It
is concluded that the role of the nutritionist is very important in this area to explain to the
athlete that only with an adequate diet can he achieve the objectives, clarify doubts, show the
risks of excess supplementation and when to actually make use, since the lack of knowledge
about both healthy eating and supplementation is of extreme concern.

Keywords: healthy eating; physical activity; food suplements.
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1 INTRODUCAO

Alimentar-se de maneira saudavel tem se tornado uma preocupacéo global, visto que
as doencas crbnicas ndo transmissiveis, tais como diabetes, cancer, doencas cardiovasculares
e a obesidade representam uma grande ameaca para a salde da populacdo (MISSAGIA e
REZENDE, 2011).

Na busca de habitos mais saudaveis, que incluam alimentacdo equilibrada aliada a
pratica regular de atividade fisica, as academias vém ocupando cada vez mais espaco como

organizacOes especializadas em prestar servicos fisico-esportivos (SILVA, et al, 2008).

No ambiente das academias de ginastica, entretanto, € comum ver-se reforcados

padr@es estéticos corporais estereotipados (SABA FKF, 2011).

Ainda, segundo Nogueira et al., (2015), esses padrdes estéticos representam risco a
seus frequentadores, induzindo alguns individuos a adotar dietas inadequadas e uso

indiscriminado de suplementos nutricionais.

Os suplementos alimentares sdo definidos como substancias utilizados por via oral
com o objetivo de complementar uma determinada deficiéncia dietética. Muitas vezes eles sdo
capazes de melhorar ou aumentar a performance fisica. Porém infelizmente, esse uso na
maioria das vezes ocorre sem necessidade, por resultado das recomendacdes de colegas,
treinadores, revistas, sites na internet e de ouvir dizer nas academias de ginastica. Podendo
assim causar maleficios & satde do usuario desprovido de orientacdo nutricional (HALACK et
al., 2008).

Para Tirapegui e Castro (2012), além de suplementos alimentares, varios recursos
ergogénicos também tém sido usados em virtude da sua suposta capacidade de melhorar o
desempenho atlético por meio da sua poténcia fisica, da forca mental ou da vantagem

mecanica.

Atualmente a busca por corpos saudaveis e esteticamente perfeitos vem aumentando

significativamente o nimero de academias nos ultimos tempos (GOMES, et al., 2008).



Os frequentadores de academias sdo individuos que geralmente almejam resultados
rpidos e satisfatorios em curto prazo, vem consumindo muitas vezes uma alimentacdo
inadequada, que pode ser prejudicial durante o exercicio, caso ndo haja adequada oferta de
nutrientes. Por isso, a nutricdo € de suma importancia no exercicio fisico tanto para
profissionais como para amadores, fornecendo um aporte adequado de nutrientes que propicia
um alicerce para formacgédo, reparacdo e reconstituicdo dos tecidos durante a atividade
(FRANCISCO JUNIOR e FRANCISCO, 2008; JESUS E SILVA, 2008).

Porém, a conduta nutricional deve ser individualizada, levando em consideracao as
necessidades cal6ricas de cada individuo, a fim de proporcionar resultados satisfatorios
(VIEBIG e NACIF, 2010).

A ampla procura por recursos que possam melhorar a performance durante a
musculacdo faz com que muitas pessoas utilizem suplementos alimentares pelos resultados e
beneficios que supostamente oferecem com o intuito de aumentar a forca, ganho de massa
muscular em curto periodo de tempo e prevencdo da fadiga muscular (JESUS E SILVA,
2008).

Os suplementos proteicos sdo 0s mais populares entre os praticantes de atividade fisica
com a principal finalidade de aumentar a massa magra (AMERICAN DIETETIC
ASSOCIATIN DIETITIANS OF CANDA, 2012).

A dificuldade de ganho de massa muscular seria uma possivel justificativa para o
aumento no numero de praticantes de exercicio fisico que usam suplementos nutricionais,
uma vez que a maioria dos individuos acredita que o0 excesso de proteina promove 0 aumento
de massa muscular (SANTOS et al., 2013).

Porém, o uso indiscriminado desse suplemento sem devida orientagdo é preocupante,
visto que, 0 consumo inadequado podera acarretar em graves consequéncias a saide humana
(HIRSCHBUCH e CARVALHO, 2008) uma vez que 0 excesso de proteina ingerido sera
convertido e armazenado na forma de carboidratos e gordura (ALVAREZ, BRASIOLI e
NABHOLZ, 2008).



A indicagdo do uso de suplementos nutricionais pode ser realizada por nutricionistas
ou médicos especializados, apds avaliagdo nutricional. Porém hoje em dia, essa aquisi¢do tem
sido até mesmo por iniciativa propria. (BRASIL. Resolucdo CFN N° 390/2006; HERNANES,
NAHAS, 2009).

Visto que, h& poucos relatos, na nossa regido, sobre o tema referido, sdo oportunos
estudos atuais sobre a prevaléncia do consumo deste tipo de suplemento entre os praticantes
de musculagdo, a fim de orientar e esclarecer os consumidores sobre a importancia do

consumo adequado evitando agravos a salde.



1.1 OBJETIVOS

1.1.1 Objetivo Geral

Discutir sobre Praticantes de musculacéo: Alimentacdo saudavel x Suplementacéo.

1.1.2 Objetivos Especificos

e Abordar sobre alimentacdo adequada e saudavel,

e Apontar a importancia da pratica regular de atividades fisica;

o Discutir sobre os efeitos da suplementacao;

e Apontar as evidéncias cientificas sobre a suplementacdo excessiva em praticantes de

musculagao e seus riscos.



2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 ALIMENTACAO SAUDAVEL E ADEQUADA PARA O ATLETA

Uma das diretrizes da Politica Nacional da Alimentacdo e Nutricdo (PNAN) e uma das
prioridades para a seguranga alimentar e nutricional dos Brasileiros, é a promoc¢do da
alimentacédo saudavel (BRASIL, 2015).

H& evidéncias cientificas que apontam para o papel fundamental da alimentacéo
saudavel na promocdo da salde, na prevencdo de muitas doencas e no seu tratamento nao
farmacoldgico (SINCLAIR J. et al., 2008).

Segundo Matta (2011), deve-se ressaltar que todos 0s grupos alimentares devem
compor a dieta diaria. Uma alimentacdo saudavel deve fornecer todos os tipos de nutrientes,
sendo eles: Agua, carboidratos, proteinas, lipideos, vitaminas, minerais e fibras. Estes sdo

indispensaveis para o bom funcionamento do organismo e manutencdo da salde.

Durante a pratica de atividade fisica, tanto o atleta quanto as pessoas que se exercitam
por prazer precisam suprir adequadamente as necessidades do corpo (NICASTRO et al.,
2008).

Na medida em que se eleva o grau da atividade, os requerimentos nutricionais passam
a serem maiores (WERUTZKY, 2008).

A ingestdo de alguns nutrientes em quantidades inferiores a necessidade pode resultar
em um balango energético negativo, o que leva a perda de massa muscular, maior ocorréncia
de lesdes, disfuncdes hormonais e patologias. Portanto, a associacdo de treino exaustivo e
alimentacdo insuficiente prejudicam o desempenho esportivo e a salde do atleta
(HERNANDEZ et al, 2009).

No entanto, 0 consumo excessivo de alguns nutrientes pode provocar reagdes
adversas, como a interagdo de nutrientes de forma indesejada, que resulta na mé absor¢édo dos
mesmos, podendo causar efeitos pré-oxidativos, insdnia e taquicardia (BUENO JUNIOR,
2011).



Desta maneira, a nutricdo e o exercicio estabelecem uma inter-relacdo importante, pois
uma alimentacdo balanceada e nutritiva melhora o rendimento do organismo, o desempenho
fisico, promove o reparo e construcdo de tecidos corporais, além de potencializar o efeito dos
treinos (FONTES e NAVARRO, 2010).

Algumas vezes, ndo percebemos que as informac@es divulgadas pela midia utilizam
estratégias persuasivas para a compra de um produto ou adogdo de uma “dieta” que nao
necessariamente é saudavel. Cabe destacar que a funcdo da publicidade é essencialmente
aumentar a venda de produtos, e ndo informar ou, menos ainda, educar as pessoas (BRASIL,
2014). Outra questdo estd no que realmente ¢ considerado “saudavel” ou se terd o efeito

desejado.

Na avaliacdo dietética de praticantes de musculacdo, foi observado que o consumo
energeético estava abaixo do recomendado, podendo levar em longo prazo prejuizos a salde,
menor recuperagao muscular e redugao do rendimento esportivo (OLIVEIRA, et al. 2009;
SEHNEM e SOARES, 2015).

Segundo CARVALHO et al, (2009) ¢ necessario um consumo de carboidratos
complexos na refei¢do pre-treino, sendo essa ingestao entre 1 e 4 horas antes, por estes serem
substratos energéticos para a contragao muscular, também para maximizar as reservas de

glicose, evitar a fome durante o exercicio e a hipoglicemia.

Ja a refei¢ao pos-treino tem como objetivo restabelecer as reservas hepaticas e
musculares de glicose e otimizar a recuperacao muscular, adquirida através do consumo de
proteinas de alto valor biologico e de carboidratos de alto indice glicémico imediatamente
apos o treino (MORALIS, SILVA e MACEDO, 2014).

Segundo GONCALVES, et al (2012) a gordura tem seus beneficios, como por
exemplo, o suprimento de energia durante o exercicio fisico. Além disso, nao se deve ingeri-la
acima dos valores considerados normais, uma vez que o consumo excessivo de lipidios esta

associado ao surgimento de doencas cronicas (CAMPOS, et al. 2010).

A desidratacdo € outro aspecto negativo e prejudicial ao desempenho atlético tanto em

esportes de longa duracdo quanto nos exercicios de alta intensidade (SILVA, et al., 2011).



Os cuidados com a hidratagao também devem ser incluidos na orientagao nutricional,
pois ¢ importante adequa-la individualmente antes, durante e apos as aulas para evitar a
desidratagao (CASTRO, 2012).

A perda hidrica durante o exercicio fisico depende de alguns fatores como a
individualidade, vestimentas, duragao e intensidade do treino e as condigoes ambientais.
Portanto, durante o exercicio, agua e eletrolitos sao eliminados e caso nao sejam repostos
devidamente, uma série de comprometimentos decorrentes da desidratacdo poderao prejudicar
o0 desempenho e talvez a saude (ACSM, 2010).

Um presente estudo realizado por GRACINO, et al. (2014), relatou que os praticantes

de musculacédo apresentaram baixo conhecimento sobre a importancia da hidratagéo.

Ja em relacdo aos carboidratos, foi observado no estudo de OLIVEIRA et al. (2009),
em que 90,9% dos praticantes de musculagao com o objetivo de hipertrofia apresentaram
consumo glicidico abaixo do recomendado, o que torna um fator preocupante, ja que o

carboidrato ¢ o principal substrato energético utilizados em exercicios mais intensos.

Em relacao ao consumo de lipidios, o resultado foi bastante satisfatorio, tendo em
vista que a maioria dos praticantes de musculacao de ambos 0s géeneros consomem
quantidades adequadas (SBME, 2009).

Em pesquisa realizada por MORAIS, et al; (2014), mostrou que a maioria dos
entrevistados também consomem carboidratos e proteinas no periodo pos-treino de forma
ineficiente, ressaltando que a alimentagao pos-treino ¢ um dos critérios mais importantes para

alcancar melhores resultados.

A ingestao proteica apos o treino deve ocorrer no periodo de uma a trés horas apos o
fim do treino (HIRSCHBURCH e CARVALHO, 2008).

CARVALHO et al. (2009) acrescenta que a ingestao proteica so favorece o aumento
de massa muscular quando combinada a ingestao de carboidratos e MAHAN, et al; (2013),

reafirmam que o acréscimo de proteina aos carboidratos na refeicao apos o exercicio, parece



melhorar as taxas de ressintese do glicogenio, fornecendo aminoacidos para a reposicao

muscular e promovem um maior perfil anabdlico.

Em 2013, o artigo de PINTO (2013) mostrou que a minoria (24%) passou por consulta
com o nutricionista antes de iniciar a musculagao para associar a alimentagao com atividade
fisica, sendo que dentro deste resultado o dobro de alunos 49,1% faz uso de suplementagao

alimentar.

Especialistas apontam que a alimentagao ¢ a peca fundamental para o ganho da massa
muscular, podendo chegar a 60% em importancia. Poréem, existe falta de conhecimento das
pessoas em geral de que uma alimentacao adequada em quantidade, qualidade, variedade e
harmonia, a nao ser em situacoes especiais, atende as necessidades nutricionais de um
praticante de exercicios fisicos, inclusive de atletas de nivel competitivo, sendo suficiente
para repor as perdas decorrentes do exercicio, nao havendo necessidade do consumo de
suplementos alimentares (MENON, SANTOS, 2012; ADAM, et al. 2013).

Contudo ¢ importante ressaltar que os praticantes de musculagao precisam do
nutricionista para fazer as adequagoes nutricionais necessarias de acordo com o seu objetivo e

melhorar 0 seu desempenho no treino (PEREA, et al. 2015).



2.1.1 Macronutrientes

As necessidades nutricionais em termos caldricos correspondem a um consumo que se
situa entre 37 a 41kcal/kg/ de peso/dia para praticantes de musculacdo. Dependendo dos
objetivos, a taxa calorica pode apresentar variacbes mais amplas, com o teor calérico da dieta
situando-se entre 30 e 50kcal/kg/peso/dia. (HERNANDEZ et al., 2009).

Segundo HERNANDEZ et al., (2009), para otimizar a recuperacdo muscular,
recomenda-se que o0 consumo de carboidratos esteja entre 5 e 8g/kg de peso/dia. Em
atividades de longa duracdo e/ou treinos intensos, ha necessidade de até 10g/kg de peso/dia

para a adequada recuperacdo do glicogénio muscular e/ou aumento da massa muscular.

Para Paes (2012), os carboidratos representam a principal fonte energética do
organismo, tanto para os praticantes de atividade fisica quanto para os individuos sedentérios.
Quando consumido em quantidades adequadas, esse nutriente ajuda a preservar as proteinas
teciduais e maximiza os resultados do treinamento.

O uso de carboidratos como recurso ergogénico antes da atividade fisica para aumento
do desempenho esportivo foi indicado como substrato determinante no aumento da
performance (FONTAN; AMADIO, 2015).

O exercicio prolongado diminui acentuadamente os niveis de glicogénio muscular,
onde ha a constante preocupacdo com sua correta reposicdo, fundamental para manter seu
efeito ergogénico, necessario em todas as atividades esportivas, em todos 0s seus niveis, mas
principalmente nos de alta intensidade e longa duracdo (SOCIEDADE BRASILEIRA DE
MEDICINA DO EXERCICIO E DO ESPORTE, 2009).

Desta forma, € importante a correta ingestdo de carboidratos durante os treinos,
dependendo de sua duragdo e intensidade. Uma das principais vantagens da ingestdo de
carboidratos durante o exercicio é a manutencdo da glicemia, pois possibilita que a glicose
sanguinea sustente por periodo prolongado a demanda energética dos masculos e esses
possam reduzir a taxa de deplecdo do glicogénio, 0 que aumenta a capacidade de se manter
em atividade (COSTA et al. 2016).
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Diferentemente dos demais macronutrientes (proteinas e lipidios), os carboidratos
(glicidios) transformam-se em glicose mais rapidamente. Os carboidratos s&o classificados em
simples e complexos. Glicose, frutose, sacarose e lactose sdo os carboidratos simples mais
encontrados nos alimentos, estando o amido entre os complexos. Os carboidratos simples séo
formados por acucares simples ou por um par deles; sua estrutura quimica faz com que
possam ser facilmente digeridos e mais rapidamente absorvidos. Como exemplo temos agUcar
de mesa, mel, acucar do leite e das frutas, garapa, rapadura, balas, muitos chicletes, doces em
geral, refrigerantes, entre outros. Ja os carboidratos complexos sdo formados por cadeias mais

complexas de agucares, podendo sua digestéo e absorcao ser mais prolongada. (CRN5)

Alguns alimentos que contém carboidratos complexos: ¢ cereais e derivados, como
arroz, trigo, centeio, cevada, milho, aveia, farinhas (de trigo, de mandioca, de milho), massas,
paes, biscoitos, tapioca, cuscuz, macarrdo, polenta, pipoca; ¢ tubérculos: batata-doce, batata,
inhame, cara, mandioca, mandioquinha; * leguminosas: feijoes, ervilha, lentilha, grao-de-bico

e soja (SEYFFARTH, 2013).

E amplamente reconhecido que a contribui¢do nutricional consiste principalmente na

inducdo do balango energético negativo (CASAZZA et al., 2012).

No entanto, ultimamente tem-se abordado o controle da contribuicdo de nutrientes na

dieta objetivando resultados diferenciados na perda ponderal pretendida (RUTH et al., 2013).

Segundo as Diretrizes da Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte,
a ingestdo adequada de proteinas para atletas de forca seria de 1,6 a 1,7 gramas por quilo de
peso corporal por dia, equivalente a 12 - 15% do VET. (HERNANDEZ et al., 2009).

Ap0ls uma sessdo de treinamento de forca, a taxa de sintese protética mostra-se elevada
por até 48 horas em individuos alimentados, ocorrendo assim sintese de proteinas
miofibrilares quanto mitocondriais (WILKINSON et al, 2008).

Se tratando do consumo elevado de proteinas, esta ndo trds maiores beneficios para
ganhos de massa muscular. Para isso, deve-se ingerir quantidades adequadas de carboidratos.
(RAMOS e NAVARRO 2012).



11

E notorio que dietas hiperproteicas, ndo possuem respaldo cientifico, ndo promovem
melhora na sintese proteica, e podem ocasionar sobrecarga renal, efeito danoso a saude, pelo
simples fato de todo o nitrogénio gerado por meio da sintese de proteinas possuirem a
necessidade de ser excretado (THEODORO, et al, 2009).

HERNANDEZ et al. Sugerem que um adulto necessita diariamente de cerca de 1g de
gordura por kg/peso corporal, o que significa 30% do valor calérico total (VCT) da dieta. Para
os atletas, tem prevalecido a mesma recomendacao nutricional destinada a populacdo em
geral.

Segundo Chagas (2012), ha evidéncias de que os atletas consomem a quantidade de
lipidios recomendado e apresentam déficit na ingestdo de carboidratos, apesar da eficiéncia

comprovada deste na recuperacdo do glicogénio muscular.

As gorduras ou lipidios sdo componentes alimentares organicos que, por conterem
menos oxigénio que os carboidratos e as proteinas, fornecem taxas maiores de energia. Sao
também importantes condutoras de vitaminas lipossoltveis (A, D, E e K) e fornecem acido
graxos essenciais assim denominados pois 0 nosso organismo nao os produz, devendo ser
obtidos a partir de fontes alimentares. A recomendacdo de ingestdo diaria de gorduras é de
25% a 30% do valor caldrico total, preferencialmente proveniente de alimentos vegetais e/ou
de seus respectivos 6leos, lembrando que, por serem ricos em calorias, devem ser consumidos
moderadamente (SEYFFARTH, 2013).

A recomendacdo da ingestdo de fibras é de 20-35g ao dia do valor calérico total na
musculacdo. (SEYFFARTH, 2013)

Embora as fibras sejam também classificadas como carboidratos, pertencem ao grupo
dos oligossacarideos, sendo eliminadas nas fezes pelo organismo. Justamente por essa razao
sdo importantes para a manutencdo das fungdes gastrointestinais e a consequente prevengao
de doengas relacionadas. Devem constar do planejamento das refei¢es, sendo facilmente
encontradas em alimentos de origem vegetal, como hortalicas, frutas e cereais integrais. As
fibras sdo classificadas em sollveis e insolUveis, tendo as primeiras importante funcdo no
controle glicémico (especialmente as pectinas e as beta glucanas), e as insollveis, na

fisiologia intestinal, E importante lembrar que os estudos demonstram que 0 consumo



12

rotineiro de fibras da populacdo brasileira ndo atinge esta meta, estando as pessoas com
diabetes incluidas neste perfil. (SEYFFARTH, 2013).

As fibras soluveis s@o capazes de se dissolver em agua, formando um tipo de gel que
dificulta a absor¢do de determinadas substancias no intestino delgado. Além disso, os géis
formados retardam o tempo de esvaziamento géastrico e diminuem a absorcdo enteral do
colesterol como exemplos podem ser citados aspectinas (frutas), B-glicanos, gomas (aveia,
cevada e leguminosas como feijdo, grdo de bico, lentilha e ervilha), mucilagens e algumas
hemiceluloses. J& as fibras insollveis, ao invés de formar géis viscosos, absorvem &gua,
provocando aumento do tamanho do bolo fecal, gerando maior saciedade e auxiliando a
reducdo da ingestdo caldrica. A lignina (hortalicas), a celulose (trigo) e alguns tipos de

hemiceluloses (graos) sdo fibras classificadas como insoltveis (SATIJA, 2012).
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2.1.2 Micronutrientes

Vitaminas e Minerais:

As vitaminas ndo sdo fontes de energia para o exercicio, porém, participam dos
processos metabolicos de forma importante, especialmente na regulacdo das reacdes de
producdo de energia, de sintese e degradacdo de compostos (VIEBIG e NACIF, 2010).

Vitaminas hidrossollveis: complexo B, &cido folico e vitamina C.

Vitaminas lipossoluveis: A, D, E, K. Fungbes: N&o contém energia, mas sdo
necessarias para as reagdes energéticas; regulam as funcdes celulares; envolvidas nas fungdes
de protecdo (imunoldgicas) ( SEYFFARTH, 2013).

A ingestdo de vitaminas e sais minerais, via suplementacdo ou ingestdo dos préprios
alimentos da dieta, auxiliam na recuperagdo de lesbes musculares decorrentes da atividade

fisica intensa e atuam como antioxidantes nutricionais (CRUZAT, et al, 2014).

Apesar da importancia dos efeitos dos antioxidantes para individuos sedentérios, 0s
individuos ativos necessitam consumir maior quantidade de antioxidantes em relacdo aos
fisicamente inativos, devido ao stress fisico das lesdes decorrentes da pratica desportiva.
(NEVES, et al, 2014).

Entretanto, uma alimentacdo adequada e equilibrada, rica em frutas, como morango,
mamado, damasco, meldo e laranja; legumes, como brécolis, cenoura, tomate, acerola, couve e
vegetais folhosos; oleaginosas; cereais integrais; carnes magras; ovos e laticinios fortifica o
sistema imunoldgico, pois combate os radicais livres e 0s seus potenciais efeitos nocivos ao
organismo por constituirem fontes de nutrientes antioxidantes, como a vitamina A

(betacaroteno), C, E e 0s minerais, zinco, cobre e magnesio (OLIVEIRA, et al, 2012).

Ademais, a ingesta inadequada de macronutrientes e micronutrientes podem resultar
em um balanco calorico negativo e ocasionar em problemas como perda de massa muscular,
maior incidéncia de lesbes anemia, perda mineral Ossea, disturbios alimentares, fadiga e,
comprometimento do rendimento atlético (CARDOSO, 2013).
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2.2 PRATICA DE EXERCICIOS FiSICOS

A pratica regular de exercicios fisicos aliada a alimentacdo saudavel estd cada vez
mais associada a melhor qualidade de vida, uma vez que promove beneficios fisioldgicos e

psicologicos aos individuos (SILVA et al., 2012).

A atividade fisica quando realizada regularmente acarreta varios fatores positivos a
salde como reducdo do risco de morte, doencas cardiacas, diabetes, cancer do colon e
hipertensdo arterial, melhora do controle ponderal, diminuicdo da massa gorda e aumento da
massa magra (ZAMAI; COSTA, 2008).

A préatica do exercicio fisico promove um aumento do gasto energético e das
necessidades cal6ricas, sendo que esse desempenho serd melhor com uma alimentacdo
saudavel e equilibrada em todos os nutrientes, como carboidratos, gorduras, proteinas,
minerais e vitaminas (HERNANDEZ; NAHAS, 2009; SILVA et al., 2012).

Séo apontados beneficios gerais na satde dos individuos que praticam exercicio fisico
durante 50 minutos, pelo menos trés vezes por semana (WHO, 2011),

A modalidade esportiva sempre teve uma maior predominancia de atletas do sexo
masculino, porém a partir da década de 90, o esporte também ganhou forca entre o publico
feminino (SANTOS, et al, 2016).

Ainda que a atividade fisica seja considerada um importante recurso para politicas de
promocao a saude, o baixo nivel e a inatividade fisica sdo alarmantes em todo o mundo. E
preciso praticar exercicios regularmente para manter o nivel de atividade fisica elevada,

principalmente nos dias atuais com a correria do dia-a-dia. (POLISSENI et al., 2014).

Praticantes de exercicios fisicos apresentam maiores demandas energéticas e de
nutrientes, sendo assim para prevenir lesdes e infecgdes prejudiciais ao treinamento tracados

para esse grupo, a nutricdo tem funcéo importante (HERNANDEZ, 2009).
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O rendimento de um desportista € influenciado pela qualidade da dieta consumida, em
que os macronutrientes (carboidratos, lipideos e proteinas) exercem fungdes especificas em

cada etapa que compde o treinamento e a competicdo (MORAES et al, 2014).

Embora sejam vérios os fatores que interfiram no desempenho fisico, tais como,
genéticos, ambientais, tipo e intensidade de treinamento, entre outro, a relagdo com a nutri¢éo
tem sido fortemente associada com os resultados obtidos, ja que a ingestdo de liquidos e a
manipulacdo dietética sdo componentes essenciais para a melhora do desempenho em

qualquer modalidade esportiva (LIMA, et al., 2013).
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2.3 SUPLEMENTACAO

Os suplementos para atletas sdo alimentos formulados para auxiliar no atendimento
das necessidades nutricionais especificas e do desempenho do exercicio. E suplemento
nutricional é compreendido como todo produto constituido por, pelo menos, um dos seguintes
ingredientes: vitaminas, minerais, aminoacidos, metabdlitos, ervas e botanicos, extratos. S&o
utilizados como complemento da dieta, suprindo as necessidades nutricionais do individuo ou
como recurso ergogénico (ROSA; PERINA, 2013).

A impaciencia em esperar os resultados com a pratica dos exercicios fisicos associado
a alimentagao, faz com que muitos individuos busguem outros meios para alcangar 0s
resultados esperados, como, por exemplo, o uso de suplementos nutricionais (MILANI,
TEIXEIRA e MARQUEZ, 2014).

Além dos beneficios oferecidos por uma alimentacao saudavel, os praticantes de
musculacao buscam certos suplementos com o intuito de melhorar a performance e o
rendimento em curto prazo (LIMA, NASCIMENTO e MACEDO, 2013).

De acordo com CARVALHO, et al. (2009) no Brasil, tem sido observado um uso
abusivo de suplementos nutricionais e drogas, pela finalidade ergogeénica e estética, e esta
atitude tem crescido nos ambientes onde ha pratica de exercicios fisicos, como academias de

ginastica e associagoes esportivas.

Contudo, ¢é importante ressaltar que estes alimentos ndo substituem a dieta habitual.
Eles entram como coadjuvantes para suprir as necessidades nutricionais de praticantes de
atividades fisicas competitivas ou ndo que, s6 pela alimentagdo, ndo consegue atingir 0s
requerimentos necessarios (BACARAU, 2007; OLIVEIRA et al., 2007; CARVALHO et al.,
2003).

A suplementacdo alimentar tem sido cada vez mais utilizada pelos praticantes de
musculagdo, porém estima-se que a maioria deles ndo possui conhecimento suficiente sobre
0s produtos, mesmo assim, comecam muitas vezes a utiliza-los por iniciativa propria,

indicacdo de amigos ou de instrutores de academias. (GOMES, 2010).
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Esses dados séo preocupantes, pois, de acordo com ( BEZERRA e MACEDO 2013),
os educadores fisicos ndo possuem conhecimento especifico necessario para compreender 0s
efeitos que estes produtos podem causar a saude humana, sendo que 0 consumo excessivo de
proteinas, ou seja, niveis acima de 15% das calorias totais, podem ocasionar cetose,
desidratacédo, gota, aumento da gordura corporal, balan¢o negativo de célcio e levar a perda de

massa 6ssea.

Além disso, o consumo de suplementos alimentares por iniciativa prépria e 0 uso
indiscriminado podem gerar outros riscos a saide, como por exemplo: contaminacgdo, ingestdo
de suplementos compostos por pouco ou nenhum principio ativo além de substancias nao
declaradas pelo fabricante e ainda ter um custo muito alto e desnecessario (CHAGAS, et al,
2016).

Mesmo tendo uma legislacdo vigente, na pratica observamos ainda profissionais de
salde, como educadores fisicos, que deveriam prezar pela orientacdo adequada e preservacao
da satde de seus clientes, indicando e prescrevendo suplementos alimentares. Tal fato talvez
se deva, além de uma falha na fiscalizacdo dos 6rgdos responsaveis, também a cultura do
consumo destes suplementos por aqueles que optaram pelo curso de Educacdo Fisica e na
formacdo destes profissionais quanto ao nivel de informacédo recebida ao longo de seu curso
de graduacdo. Apesar de ja& estar bem claro na literatura o avanco da utilizacdo de
suplementos alimentares pela populacdo em geral, at¢ o momento ndo temos dados
especificos ao consumo e nivel de conhecimento adquirido pelos estudantes de Educacéao
Fisica ao longo de sua formacao (SABINO, et al, 2010).

Os suplementos nutricionais sdo comercializados em academias, na internet e em lojas
especializadas e consumidos de diversas maneiras, como em liquidos, pos, gel e capsulas, o
que contribui para 0 aumento do uso em todas as faixas etarias e por ambos 0S géneros,
difundindo, assim, a busca pelo corpo esteticamente perfeito (PAULA et al., 2015;
HIRSCHBRUCH et al., 2008; LINHARES; LIMA, 2006).

Os suplementos alimentares sdo os mais procurados pelos praticantes de musculacéo
(MACHADO e FRAGA, 2017).
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O mais utilizado continua sendo o whey protein, é habitualmente consumido pela
possivel promogdo de sintese proteica nos musculos, por ter boa digestibilidade e répida

absorcéo prometem hipertrofia muscular (ARANHA et al., 2012).

Sendo assim a suplementacao com proteinas acima das recomendagoes individuais
deve ser desestimulada, pois grandes quantidades de proteinas podem levar a desidratagao,
hipercalciuria, ganho de peso, e sobrecarga renal e hepatica (MAHAN, ESCOTT-STUMP e
RAYMOND, 2013).

A utilizacao de suplementos sem orientagao adequada pode trazer diversos riscos a
saude como desequilibrio, antagonismo, toxidez, aumento de taxas , problemas renais,
retencao liquida (ALVES, NAVARRO, 2010) e muitas outras que ainda precisam ser mais
estudadas, pois a carencia de estudos sobre esses produtos, a falta de esclarecimento das
pessoas sobre 0s riscos que 0 excesso de suplementos causam a saude, atrelado ao fato que
diversos profissionais de educagao fisica, juntamente com a midia indicam inadequadamente

esses produtos ¢ o que canaliza para o mal uso da suplementagao (SCHNEIDER et al., 2008).

O uso de suplementos alimentares sem orientacdo nutricional, apresentam riscos a
saude. Estudos sugerem que a alta ingestao de proteinas (acima da ingestao diaria
recomendada de 0,89 por kg de peso corporal para adultos pouco ativos e 1,5g por kg para
individuos ativos) a longo prazo pode causar efeitos adversos como disturbios 0sseos,
distarbios na fungao renal e hepatica, aumentar o risco de cancer e precipitar a progressao da
doenca arterial coronariana. (DELIMARIS, 2013).

Estudos sugerem que uma ingestao proteica acima das recomendagoes de ingestao, a
longo prazo, aumenta o risco de desenvolvimento da doenga renal cronica, principalmente se
0 individuo possui doencas como diabetes e obesidade (KAMPER e STRANDGAARD,
2017).

Um estudo realizado por Pontes et al (2013) indicou que o consumo de suplementos
proteicos pode estar relacionado ao aumento da incidéncia de acne em jovens adultos, iSso
pode ser causado principalmente pelo whey protein, e especialmente o whey protein
concentrado, que contem hormonios do leite intactos, os quais podem levar ao aparecimento

da acne.
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Ainda sobre a acne, a isotretinoina ¢ a terapia mais efetiva atualmente para o
tratamento desse problema, mas tem potencial para gerar inumeros efeitos adversos, e a
utilizagao concomitante com suplementos alimentares como proteinas, creatina ou
fitoterapicos ¢ desaconselhada, devido ao risco de elevagao das enzimas hepaticas, aspartato
aminotransferase (AST) e alanina aminotransferase (ALT) indicando um possivel dano as
células hepaticas (DEKLOTZ et al., 2017).

Outro tipo de suplemento utilizado para a perda de peso sao os famosos termogénicos,
geralmente compostos de cafeina e taurina, entre outras associagoes. Alguns estudos apontam
o0 aparecimento de efeitos adversos em jovens e adultos saudaveis, como insonia, taquicardia e
alteragoes na pressao arterial, sendo assim, o ideal seria realizar uma avaliagao médica antes
de iniciar o consumo (SILVA et al., 2014).

Existe outro problema, alem do abuso do uso de suplementos alimentares, a questao
contaminagao desses produtos (intencional ou nao-intencional), onde foi observado em
algumas investigacoes, doses excessivas de ingredientes potencialmente toxicos e lesivos a
saude, nao indicados no rotulo e considerados doping pela Ageéencia Mundial Antidoping
(WADA), entre eles estao os esteroides anabolicos androgénicos e psicoestimulantes
(MATHEWS et al., 2017; PARRA, 2011). Isso acontece devido a falta de controle desses
produtos, ao quais sao facilmente comprados na internet, sem nenhuma exigencia legal
(SOLIMINI, 2017).

O uso exacerbado de suplementos se da em parte, pela falta do conhecimento de que
uma dieta balanceada e saudavel atende as necessidades nutricionais de praticante de
exercicio fisico (CARVALHO, 2003), seja na pratica regular ou esporadica com o objetivo de
promocdo da saude, estética, condicionamento fisico ou insercdo social (Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria, 2015).

Assim, a suplementacdo deve ser indicada apenas em casos especificos (ADAM et al,
2013).

Esses consumidores, em sua maioria, depositam a confianca da escolha dos
suplementos nos préprios vendedores/lojistas ao invés de profissionais academicamente
capacitados (GOMES, et al 2008).
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O que pode explicar essa tendéncia dos consumidores é a baixa visibilidade e
reconhecimento dos servigos nutricionais disponiveis. Os profissionais de satde, em especial
a classe dos nutricionistas, precisam demonstrar avidamente seus valores e competéncias aos
consumidores provando que apenas profissionais capacitados sdo capazes de indicar e
prescrever suplementos de acordo com a real necessidade dos individuos (BURTON e
FREEMAN, 2005; DICKINSON, et al., 2014).

Ha pressdo da midia por um corpo esteticamente inatingivel no curto prazo e as
insistentes orientagcdes de colegas e treinadores, que sdo, muitas vezes, despreparados, para o
consumo desses produtos. Além disso, € possivel encontrar informagdes sedutoras e
imprecisas nos rotulos, aumentando o consumo indiscriminado e desinformado de
suplementos alimentares (FIRMINO; TABAI, 2013; FIRMINO et al., 2015).

Com isso o publico leigo acaba sendo influenciado pela vontade de ter o corpo ideal, a
reducao de gordura e o ganho de massa muscular usa a suplementagao como uma forma
rapida de obtencao do resultado sem buscar nenhuma orientacao médica ou nutricional
adequada (TROG, TEIXEIRA, 2009).

O consumo obsessivo pelos suplementos alimentares pode acarretar diversos efeitos
colaterais, por isso é necessaria a conscientizacdo da populacdo em buscar profissionais
capacitados, como endocrinologistas, nutricionistas etc., visando ao consumo racional desses
produtos (NOVELLI et al., 2007).

Foi observado que alguns esportistas fazem uso de suplementos proibidos pela
ANVISA como o Jack 3D e o Oxyelite. Analise farmacoldgica destes produtos realizada pela
ANVISA detectou a presenca de Dimetilamina (DMAA), possui acdo estimulante usado,
principalmente, no auxilio ao emagrecimento e aumento do rendimento atlético (ANVISA,
2014).

Porém, é proibida em varios paises, inclusive no Brasil por estar associada a
dependéncia quimica e efeitos adversos, como insuficiéncia renal, faléncia do figado e
alteracOes cardiacas (ANVISA, 2014)
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E necessario estar atento a uma condigdo de disttrbio da imagem corporal. Caso a
busca de um corpo esteticamente perfeito seja excessiva, hd o risco de praticantes de
musculacdo se submeterem a acdes prejudiciais a salde, como 0 excesso de treinamento
(overtraining) ou a ingestdo inadequada de substancias ergogénicas, a fim de maximizar os
resultados almejados, sem a preocupacdo com 0s possiveis danos causados por atitudes
ilicitas e sem orientacdo (HIRSCHBRUCH et al., 2008).

Um estudo foi realizado por (BELINE et al, 2015), do tipo transversal, com 30
adolescentes na faixa etaria de 13 a 19 anos de idade, praticantes de musculacéo e usuarios de
suplementos nutricionais, com o objetivo de verificar o uso de suplementos e alimentag&o.
Para a avaliacdo do consumo alimentar foi usado para a entrevista um recordatério de 24
horas e diario alimentar de trés dias. Os suplementos utilizados foram: o Whey Protein com
66,6%, 0 BCAA e o Hipercal6rico com 26,67%. Na comparacgdo da ingestdo proteica através
da alimentagdo e suplementacdo verificou-se uma dieta hiperproteica (2,44 e 2,51 g/kg de
peso/dia). Foi relatado que indicacdo dos suplementos alimentares é predominantemente

realizada por individuos ndo habilitados para tal funcéo.

J& a pesquisa de (LIMA et al, 2015) com 21 individuos praticantes de musculacao,
idade entre 18 a 55 anos, teve como objetivo avaliar o consumo alimentar no pré-treino em
praticantes de musculacdo, por meio da aplicacdo de inquéritos alimentares e verificacdo do
estado nutricional, 48% faziam uso de suplementacdo, sendo que apenas um recebeu a
indicacdo de um nutricionista, dois de profissionais da salde, seis iniciaram 0 uso por
indicacdo propria e um por indicacdo de amigos. Dentre os suplementos utilizados, 50%
consumiam aminoacidos ou proteinas. Na comparacdo da ingestdo proteica consumida tanto

pela alimentacdo como pela suplementacéo, verificou-se uma dieta hiperproteica.

O alto consumo de suplementos proteicos identificado neste estudo também foi
observado por de ZILTCH, et al., (2012), onde 39% dos participantes consumiam esse tipo de
suplemento, e ainda 50% ingeriam proteinas acima da recomendagao diaria. RAMOS e
NAVARRO (2012) também identificaram um padrao alimentar hiperproteico, sendo este o

tipo de suplemento mais utilizado.
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J& a pesquisa de BEZERRA, et al., (2013) mostra que os alunos apresentam baixo
conhecimento sobre os alimentos que contém proteina, pois além do ovo que esta correto

citaram frutas e verduras que sao alimentos ricos em vitaminas e fibras e nao proteina.

Outra pesquisa realizada com 53 praticantes de musculagao que consumiam
suplementacao exclusiva de proteinas mostrou que 30% dos individuos citaram fontes nao
proteicas quando questionados sobre alimentos fontes deste nutriente (BEZERRA e
MACEDO, 2013).

Do mesmo modo, KARSTEM e NESELLO (2013), em estudo com 284 praticantes de
musculacao em ltajai-SC, identificaram que 71% dos individuos apontaram o leite desnatado
como fonte de gordura, e que houve 20% de erro quando questionados sobre alimentos fontes

de proteina. 68,8% usavam suplementos nutricionais, sendo a maioria de origem proteica.

Segundo, MARCHIORRO e BENETTI (2015), 41,1% dos homens acessam a internet
para lerem sobre alimentagao e suplementacao. Ja as mulheres somente 30,7% conversam
com o professor de academia sobre esses temas. Para 58% dos voluntarios, as recomendagoes
nutricionais geralmente vém de fonte nao especializada no assunto ou amigos (CARDOSO,
2013).

No estudo de CANTORI, SORDI e NAVARRO (2009), a maior parte da amostra
estudada (58,3%) revelou que iniciaram o uso de algum suplemento alimentar por iniciativa
propria. HIRCHBRUCH, FISBERG e MOCHIZUKI (2008) também observaram que a auto
prescricao aparece em primeiro lugar, com 42,85%, seguido da prescricao de Treinadores,
com 29,62%. No estudo de GOSTON (2008) a auto prescrigao também foi significante, com
34,1%, corroborando os dados encontrados na presente pesquisa.

No entanto, a correta orientagdo do nutricionista, profissional habilitado para essa
funcdo, minimizaria diversos problemas de salde, trazendo efeitos positivos sobre a

autoestima e o aumento na forga muscular (GUARDIA, et al., 2015).

Além disso, faz parte da atribuicao do nutricionista orientar de forma correta o uso, a
guantidade e o tipo de suplemento alimentar que o individuo necessita para suprir as suas

necessidades nutricionais quando necessario (SCHNEIDER, et al., 2008).
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A alimentacdo é fundamental para um melhor desempenho fisico, e para atender a
demanda energética a alimentacdo no pré, durante e pds treino é de extrema importancia,
resultando em melhor performance. Assim, a crescente preocupacdo dos praticantes de
atividade fisica com a alimentacdo e o baixo nivel de conhecimento por parte dos esportistas

acerca desse assunto, justificam a realizacdo dessa pesquisa. (SILVA, 2018).
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3 METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo bibliografica. Foram realizadas pesquisas nos seguintes sites:

www.scholar.google.com.br www.rbne.com.br; www.scielo.br; www.nutriciencia.com.br.

Durante a busca de artigos cientificos, foram utilizadas as seguintes palavras-chaves: Nutri¢do
esportiva, alimentacdo saudavel, nutricdo no esporte, musculacéo e nutrigdo. foi determinado
limite de ano para a referida pesquisa sendo artigos de 2008 a 2018. Por meio desta busca,

foram lidos 57 artigos, destes 43 foram referenciados.

Buscou-se também artigos na revista cientifica Medicina no Esporte, Revista
Brasileira de Nutricdo Esportiva, Revista Brasilira de Ciencias, Revista Digital, Buenos
Aires. Sendo analisadas um total de 24 edicdes, de 2003 a 2011. A partir desta pesquisa,
foram referenciados 52 artigos.


http://www.scholar.google.com.br/
http://www.scielo.br/
http://www.nutriciencia.com.br/
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Atualmente ha uma enorme preocupacdo em relacdo a alimentacdo saudavel, pois
muitos praticantes de musculacdo buscam uma alimentacdo mais regrada para fins estéticos.
Uma alimentacdo adequada composta por todos os macronutrientes e micronutrientes podera
garantir ao praticante de musculacdo 6timos beneficios, como manutencao da salde, perda de
gordura corporal e 0 aumento de massa magra provenientes de uma boa alimentacéo aliada
juntamente com a atividade fisica, que também é um fator muito importante para aqueles que

buscam uma vida saudavel.

A suplementacao sendo feita de forma inadequada pode acarretar em sérios problemas
de saude tais como: sobrecarga renal, hepatotoxicidade, acnes, problemas cardiovasculares,

sobrepeso e obesidade.

Sendo assim, a suplementacdo s6 é realmente necessaria se caso 0 praticante de
musculacdo ndo conseguir atraves da alimentacdo atingir a quantidade de calorias, micro e
macronutrientes necessarios para que se consiga atingir seu objetivo, caso contrario se torna
totalmente desnecessario a suplementacao visto que esta pode trazer sérios riscos & saude do

esportista.

Portanto, faz-se necessario um acompanhamento com um profissional nutricionista
e/ou médico qualificado para esclarecer quaisquer duvidas e expor os riscos e beneficios de
qualquer produto disponivel no mercado e a correta utilizacdo do mesmo quando for

necessario.
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