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CONSUMO DE MACRONUTRIENTES E SUPLEMENTOS POR FISICULTURISTAS

Talita Morais Fernandes?, Ana Carolina Xavier?, Enrico Fuini Puggina®, Ana Paula Morais Fernandes?

RESUMO

Fisiculturistas séo atletas que utilizam métodos
drasticos para alcangar seus objetivos, como
intensidade de treino elevada associada a
estratégias nutricionais de altissima restricao e
uso de suplementagdo exacerbada, que
podem comprometer sua salde. O objetivo
deste estudo foi avaliar o consumo de
macronutrientes e suplementos durante o
periodo de pré-contest por fisiculturistas.
Foram selecionados atletas de alto
rendimento, participantes do 48° Campeonato
Brasileiro de Fisiculturismo e Fitness - IFBB
2018, realizado na cidade de Ribeirdo Preto,
investigando o uso de macronutrientes e
suplementacdo no periodo pré-contest do
campeonato de fisiculturismo, com isso para a
coleta de dados foi utilizado um questionario
semi-estruturado. Os participantes somaram
81 fisiculturistas, sendo 54 do sexo masculino
e 27 do sexo feminino. O consumo de
macronutrientes dos atletas masculinos
revelou que a proteina foi o macronutriente
mais consumido com 51,22%, o carboidrato
em segundo com 31,62% e por Udltimo os
lipidios com 17,68%. J& a média do consumo
de macronutrientes das atletas femininas, o
macronutriente mais consumido também foi a
proteina com 61,21%, em segundo o
carboidrato com 28,71% e por Ultimo os
lipidios com 10,07% de consumo. Relataram
utilizar suplementos 91% dos atletas
masculinos e 96% das atletas femininas. A
partir dos resultados, nota-se que os atletas
consumiram macronutrientes e suplementos
de forma inadequada que podem acarretar
prejuizos futuros a salde, o estudo revela a
necessidade de orientacdo para o uso de
macronutrientes e suplementos por
fisiculturistas, para evitar prejuizos a saude e
manutencdo do bom desempenho nas
competicdes.

Fisiculturismo.
Suplementacdo.  Saude
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ABSTRACT

Consumption of macronutrients and
supplements by physiculturists

Bodybuilders are athletes who use drastic
methods to achieve their goals, such as
training intensity associated with  high-
restriction nutritional strategies and the use of
exacerbated supplementation, which can
compromise your health. The aim of this study
was to evaluate the consumption of
macronutrients and supplements during the
pre-competition period by bodybuilders. High
performance athletes  were selected,
participating in the 48th Brazilian
Championship of Bodybuilding and Fitness -
IFBB 2018, held in the city of Ribeirdo Preto,
investigating the use of macronutrients and
supplementation in the pre-contest period of
the bodybuilding championship, with that for
the collection. Data was used in a semi-
structured questionnaire. Participants totaled
81 bodybuilders, 54 of whom were male and
27 females. The consumption of
macronutrients by male athletes revealed that
protein was the most consumed macronutrient
with 51.22%, or carbohydrate in second with
31.62% and lastly lipids with 17.68%. There is
already an average consumption  of
macronutrients by female athletes, or
macronutrients most consumed also with
protein with 61.21%, second or in
carbohydrates with 28.71% and lastly with
lipids with 10.07% consumption. Relatives use
supplements 91% of male athletes and 96% of
female athletes. From the results, note whether
athletes consumed macronutrients and
supplements inappropriately that can cause
future health damage, or the study reveals the
need for guidance on the wuse of
macronutrients and supplements for
bodybuilders, to avoid damage to health and
maintenance. Good performance in
competitions.

Key words: Bodybuilding. Macronutrients.
Supplementation. Sports health.
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INTRODUCAO

Fisiculturismo tem sido considerado
um esporte que prioriza o treinamento de forca
com objetivo de desenvolver hipertrofia
muscular e obter baixos niveis de gordura com
o intuito de desenvolver uma forma corporal
harmoniosa (Hall, 2008; IFBB, 2020).

Para obter seu objetivo, os
fisiculturistas consomem uma dieta
hipercaldrica fora da estagdo (off-seasons)
para aumentar sua massa muscular ao
extremo e na temporada competitiva (pre-
contest), reduzem sua gordura corporal a
quantidade minima possivel para enaltecer
sua definicdo muscular para a competicdo
(Maclean e colaboradores, 2011).

A preparacdo para a competicdo
envolve reducbes drasticas na gordura
corporal, tentando manter sua massa
muscular. Isso geralmente € alcancado
através da diminuicdo da ingestao caldrica,
intenso treinamento de forca e aumento do
exercicio cardiovascular.

Os atletas participam de inGmeras
estratégias alimentares e de suplementagéo
para se preparar para 0 concurso. Sendo a
maioria dessas estratégias alimentares
realizada de forma empirica (Sanchez-Oliver,
Grimaldi-Puyana e Dominguez, 2019).

Os suplementos nutricionais sao
comumente usados por atletas de elite e
amadores. Os suplementos sao
frequentemente considerados necessarios
para manter a forca e para melhorar o
desempenho e a capacidade de treinar por
mais tempo (Scott e colaboradores, 2013).

Estima-se que até 90% de todos os
atletas em todo 0 mundo usem suplementos
principalmente porque essas substancias
estdo disponiveis livremente para compra.

Em adicéo, os atletas frequentemente
seguem suas proprias prescri¢cdes, apesar das
recomendacdes sobre os riscos relacionados a
ingestdo prolongada e excessiva de nutrientes
especificos (Lambert, Frank e Evans, 2004).

De fato, embora varios nutrientes
sejam necessarios para 0 crescimento,
manutencdo e reparo dos tecidos, foi
demonstrado que o0 excesso de ingestao de
nutrientes pode causar efeitos adversos nos
o6rgdos e no metabolismo (Lambert, Frank e
Evans, 2004).

Diante do exposto, o objetivo deste
trabalho foi avaliar o consumo dos
macronutrientes e suplementos durante a fase
de pre-contest de atletas do fisiculturismo.

MATERIAIS E METODOS
Tipo de estudo

Estudo de carater descritivo do tipo
transversal, com avaliagdo nutricional
realizado com fisiculturistas de  alto
rendimento.

Amostra

Os participantes desta pesquisa foram
fisiculturistas de alto rendimento, que
participaram do 48° Campeonato Brasileiro de
Fisiculturismo e Fitness - IFBB 2018, realizado
na cidade de Ribeirdo Preto.

Os critérios de inclusdo dos
participantes foram mediante disponibilidade e
aceitacdo dos individuos em participar do
estudo e o critério de exclusdo foram os
participantes que nao responderam as
perguntas relacionadas ao consumo dos
macronutrientes.

Diante disso, dos 141 atletas
inicialmente incluidos no estudo, apenas 81
atletas responderam ao inquérito sobre o
consumo dos macronutrientes e suplementos,
sendo 27 fisiculturistas femininas e 54
fisiculturistas masculinos.

Coleta de dados

Para coleta de dados, foi utilizado um
guestionario  semiestruturado,  abordando
perguntas relacionadas a idade, altura, sexo,
consumo de macronutrientes e o uso de
suplementacéo.

Os dados antropométricos também
foram coletados e os individuos foram
submetidos a avaliacdo antropométrica para a
determinacdo da composicdo corporal por
dobras cutaneas (% de gordura, massa magra
e massa gorda), massa corporal total (peso
corporal) e estatura.

A coleta de dados foi realizada antes
ou apos o processo padrdo de pesagem, de
carater eliminatério, para o 48° Campeonato
Brasileiro de Fisiculturismo e Fitness - IFBB.

Os aspectos éticos do estudo
fundamentaram-se na Resolugcdo 196/96 do
Conselho Nacional de Saude (Brasil, 1996),
que dispde sobre as diretrizes e normas
regulamentadoras de pesquisas envolvendo
seres humanos.

Durante o desenvolvimento do estudo,
foram respeitadas as exigéncias éticas e
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oi solicitado aos participantes o
consentimento por escrito, apos explicagao
completa e pormenorizada sobre a pesquisa.

Foram esclarecidos quanto a liberdade
para recusarem-se a participar do estudo, ou
retirar seu consentimento, em qualquer fase
dele, sem penalizacao alguma e sem prejuizo.

Este estudo foi aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa da Escola de Educagio
Fisica e Esporte de Ribeirdo Preto - EEFERP,
sob processo numero 2.808.296.

pesquisa

Andlise dos dados

Os dados foram digitados duas vezes
em banco de dados construido no Excel.

com.br/www.

rbne.com.br

Diante as informacdes obtidas pelos
guestionarios dos  participantes, foram
calculados a porcentagem do consumo dos
macronutrientes e suplementos.

Para a analise estatistica utilizamos a
correlacdo de Pearson, teste t e ANOVA para
comparacfes dos grupos.

RESULTADOS

Os questionarios foram aplicados a 81
fisiculturistas, sendo 54 do sexo masculino
(67%) e 27 do sexo feminino (33%).

Na Tabela 1 sdo apresentados dados
de caracterizacdo da amostra com suas
respectivas médias, desvio padrdo e teste t
para comparagdo de meédias, apresentando
seu valor de p.

Tabela 1 - Caracteristicas dos fisiculturistas masculino e feminino, de acordo com idade (anos),
tempo participando de competicbes (anos), peso corporal (kg), altura (cm), porcentagem de
gordura corporal, indice de massa magra (kg/m?) e indice de massa gorda (kg/m?).

Masculino Feminino

Média DP Média DP Valor de p
Idade 33,28 8,50 33,22 5,81 0,9757
Tempo competindo 5,84 7,64 3,4 1,97 0,1287
Peso (kg) 81,33 20,28 53,15 17,88 < 0,0001*
Estatura (cm) 166,79 39,04 146,3 48,27 0,0351*
%G 6,49 5,01 10,06 3,16 0,0006*
IMM (kg/m?) 75,84 19,33 47,56 15,87 < 0,0001*
IMG (kg/m?) 5,59 4,49 6,12 1,98 0,5432

Legenda: DP - desvio padrdo, kg — kilograma, kg/m? - kilograma por metro quadrado, cm-
centimetros, %G - porcentagem de gordura, IMM - indice de massa magra, IMG - indice de

massa gorda.

Test t onde P é diferenca de médias entre competidores masculinos e femininos (p<0,05).

* Comparacédo estatisticamente significante.

A comparacao entre atletas masculino
e feminino apresentou diferencas
estatisticamente significantes, conforme
apontado na Tabela 1, peso (p<0,0001),
estatura (p=0,0351), porcentagem de gordura
(p=0,0006) e indice de massa magra
(p<0,0001).

Consumo de Macronutrientes
Cinquenta e um fisiculturistas

responderam ao questionario relacionado ao
consumo de macronutrientes, sendo 37

fisiculturistas masculino e 14 fisiculturistas

feminino.

A Tabela 2 mostra a média, mediana e

desvio

padréo

do

consumo diario

de

macronutrientes, em porcentagem, dos atletas
masculino e feminino.

Para comparagfes entre as médias
dos grupos foram utilizados o test t e
correlacdo de Pearson entre macronutrientes e

atletas.

O consumo diario, em porcentagem,
revelou que a proteina foi o macronutriente
mais consumido no periodo de pre-contest
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Ultimo, o consumo de lipidios (masculino
17,67% e feminino 10,07%).

(masculino 51,21% e feminino 61,21%),
seguido pelo consumo de carboidrato
(masculino 31,62% e feminino 28,71%), e por

Tabela 2 - Consumo diario, em porcentagem, de macronutrientes, proteinas, carboidratos e lipideos,
entre atletas fisiculturistas masculino e feminino.

Masculino Feminino

Valordep Valordep

Média  Mediana DP Média Mediana DP (testt) (Pearson)

Proteina 51,21% 50 20,78 61,21 58,50% 25,65 10,1572 0,6262
Carboidrato 31,62% 33 20,18 28,71 29% 19,75 0,6464 0,6609
Gordura 17,67% 10 24,08 10,07 12,5% 8,76  0,2570 0,9661

Legenda: DP - desvio padrdo. (p<0,05) é igual a significancia estatistica.

N&o houve diferencas estatisticamente
significantes entre as médias, porém, sabe-se
que fisiculturistas, de maneira geral,
apresentam um regime alimentar especifico de
macronutrientes voltado para a diminuicdo de
gordura e fluidos corporais, caracterizado pelo
aumento do consumo de proteinas e
diminuic&o de carboidratos e gorduras.

A amostra também ndo apresentou
correlacdo estatisticamente significante entre
atletas masculinos e femininos em relagéo ao
consumo de macronutrientes.

Na Tabela 3 apresentamos a
comparacéo entre os dados antropométricos e
0 consumo de macronutrientes por atletas
masculino e feminino, utilizando a ANOVA.

Tabela 3 - Dados antropométricos (indice de massa magra, indice de massa gorda e porcentagem de
gordura corporal) e consumo de macronutrientes (proteina, carboidrato e gordura) do valor calérico
total por atletas masculino e feminino.

Masculino
%G IMM (kg/m?) IMG (kg/m?)
Médias 6,49 75,84 5,59
Proteina 51,21%  p<0,001* p<0,001* p<0,001*
Carboidrato 31,62% p<0,001* p<0,001* p<0,001*
Gordura 17,67%  p<0,01* p<0,001* p<0,05*
Feminino
%G IMM (kg/m?) IMG (kg/m?)
Médias 10,06 47,56 6,12
Proteina 61,21% p<0,001* p>0,05 p<0,001*
Carboidrato 28,71% p<0,001* p<0,001* p<0,001*
Gordura 10,07% p>0,05 p<0,001* p>0,05

Legenda: %G - porcentagem de gordura, IMM - indice de massa magra, IMG - indice de massa
gorda. ANOVA, onde P é diferenga de médias (P <0,05). * Comparacao estatisticamente significante.

de gordura (%G), ou seja, atletas masculinos

Comparacdo entre géneros mostrou
diferenca estatisticamente significante entre o
indice de massa magra (IMM) e porcentagem

apresentaram maiores indices de massa
magra e menor %g quando comparados as
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atletas femininos (p<0,001). Porém, ndo houve
diferenca significante em relacdo ao consumo
de macronutrientes.

Entre fisiculturistas masculinos o
consumo de proteina foi maior em relagéo ao
consumo de gordura (p<0,001).

Houve diferenga significante entre o
consumo de proteina e carboidrato com os
dados antropométricos (p<0,001).

Quanto maior o consumo de proteina
e carboidrato, menor %G e IMG e maior o
IMM; ainda, o consumo de gordura e o0s
indices de massa magra (IMM) e massa gorda
(IMG) também apresentaram diferenca
significante (<0,001 e <0,05; respectivamente).
Atletas que consomem uma quantidade maior
de gorduras apresentam seu IMM menores e
IMG maiores.

Fisiculturistas femininos apresentaram
consumo de proteina significativamente maior
em relacdo ao consumo de gordura (p<0,001).

Houve diferenca significante entre o
consumo de proteina e porcentagem de
gordura (p<0,001), ou seja, quanto maior o
consumo de proteina, menor a %G; ainda, o
consumo de carboidrato e  gordura
apresentaram diferenca significante com o
indice de massa magra (p<0,001), carboidrato

e proteina com o indice de massa gorda
(p<0,001).

Quanto maior o consumo de
carboidratos e menor consumo de gorduras,
maior o IMM; ainda as atletas que consomem
uma quantidade maior de carboidratos e
proteinas apresentam seus IMG menores.
Consumo de suplementos

A Tabela 4 e o figura 1 apresentam a
porcentagem de consumo e de atletas que
relataram consumir suplementos no periodo
pre-contest.

Os suplementos mais utilizados por
fisiculturistas masculinos, em ordem
decrescente, foram:  proteinas  (88%),
vitaminas (86%), aminoacidos (71%), 6mega 3
(71%), cafeina e hormonios (59%), diurético
(41%), energéticos (37%), estimulantes (31%),
outros (16%), e anti-inflamatérios (8%).

Em ordem decrescente, 0s
suplementos utilizados por fisiculturistas
femininas foram: vitaminas (96%), dmega 3
(92%), proteinas (85%), hormdnio e
aminoacidos (69%), cafeina (65%), diuréticos
(50%), estimulantes (31%), energéticos (19%),
anti-inflamatérios e outros (4%). A opcéo
“outros” foi utilizada quando o suplemento néo
se encaixava nas alternativas.

Tabela 4 - Suplementos utilizados por fisiculturistas masculinos e femininos no
periodo pre-contest. Os dados séo apresentados em porcentagem de consumo
de suplementos em relagdo ao total energético diario.

Masculino (n 49)

Proteina

88%
Aminoacidos 71%
Energética 37%
Omega 3 71%
Vitaminas 86%
Cafeina 59%
Hormonios 59%
Estimulantes 31%
Diuréticos 41%
Anti inflamat6rios 8%
Outros 16%

Feminino (n 26)
85%
69%
19%
92%
96%
65%
69%
31%
50%
4%
4%
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Figura 1 - Porcentagens de atletas femininos e masculinos que relataram consumir suplementos no

periodo pre-contest.

Ao observar o comportamento das
porcentagens relatadas de consumo de
suplementos, nota-se que atletas femininos
apresentaram consumo maior de O6mega 3,
vitaminas, cafeina, horménios e diuréticos
quando comparadas ao grupo masculino.

Ainda, atletas masculinos
apresentaram consumo maior de
suplementacgéo energeética, de anti-

inflamatérios e outros tipos de suplementos
ndo inseridos na listagem, quando
comparados ao grupo feminino. O consumo de
proteinas, aminoacidos e estimulantes
apresentaram relatos similares.

DISCUSSAO

Fisiculturistas tradicionalmente
seguem dietas de dois a quatro meses antes
da competicdo, chamada de fase pre-contest
de preparagcdo, nas quais as calorias séo
reduzidas e o gasto de energia é aumentado
com o treinamento exaustivo com objetivo de
reduzir a gordura corporal e aumentar e
destacar a massa muscular.

Para tal, a ingestdo reduzida de

calorias e consumo de combinacbes de
macronutrientes e suplementos ocorrem
durante a fase pre-contest (Maestu e
colaboradores, 2010).
Atletas de alto rendimento, levantadores de
peso e fisiculturistas apresentam porcentagem
de gordura corporal entre 5 e 15,7% (Maesta e
colaboradores, 2000).

Nossos achados corroboram com os
valores indicados na literatura, homens (6,49
de %G, 75,84kg/m? de IMM e 5,59kg/m? de
IMG) e mulheres (10,06 de %G, 47,56kg/m? de
IMM e 6,12kg/m? de IMG).

Diferencas estatisticas foram
apontadas entre o0s géneros para peso
(p<0,0001), Estatura (p=0,0351), porcentagem
de gordura (p=0,0006) e indice de massa
magra (p<0,0001).

Diferengas  antropométricas  entre
homens e mulheres sao significativas em
relagdo as proporgbes dos segmentos
corporais e as dimensdes absolutas.

Mulheres geralmente sdo mais baixas,
apresentam maior largura e circunferéncia de
ancas, maior porcentagem de gordura
corporal, maior concentracdo de gordura
intramuscular e menor indice de massa
muscular (Corréa Junior, 2018).

O consumo adequado de proteinas
durante a preparacdo da competicdo serve
para apoiar o crescimento da massa magra
(Lambert, Frank e Evans, 2004; Phillips e Van
Loon, 2011).

Alguns pesquisadores sugerem que o
consumo de proteina aumenta ainda mais
guando os atletas sofrem restricdo de energia
(Mero e colaboradores, 2010; Phillips e Van
Loon, 2011; Garthe e colaboradores, 2011).

Além disso, ha evidéncias de que o
consumo de proteina aumenta em individuos
mais magros em compara¢cdo com aqueles
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com maiores percentuais de gordura corporal
(Hall, 2008; Helms, 2014).

Nossos resultados mostraram que a
ingestdo de proteina foi superior aos outros
macronutrientes. Atletas masculinos ingeriram
51,21% de proteina, do valor calérico total, em
suas dietas, e atletas femininas ingeriram
61,21% de proteina em suas dietas.

Carvalho (2018), identificou que
durante o periodo pre-contest, ocorreu um
consumo elevado de proteina tanto por atletas
masculinos que utilizaram a média de 53,28%,
quanto por atletas femininas que consumiram
em média 60,43% de proteina.

A indicacdo de ingestdo diaria de
proteina é de 15% a 20% do valor cal6rico
total (Moreira e colaboradores, 2012).

Por outro lado, a ingestdo excessiva
de proteina pode sobrecarregar a fungéo
renal, com consequéncias imprevisiveis a
longo prazo (Biesek, Alves e Guerra, 2005).

A priorizagdo de proteinas sobre
outros macronutrientes, durante a restricdo de
energia, tem sido utilizada como pratica
comum entre fisiculturistas (Maclean e
colaboradores, 2011, Pasiakos e
colaboradores, 2013).

As dietas ricas em proteinas sao
conhecidas por poupar massa magra durante
déficits energéticos (Halton, 2004), manter o
balango de nitrogénio e estimular a sintese de
proteinas musculares (Veldhorst e
colaboradores, 2008).

As proteinas também sao saciantes, o
que pode melhorar a aderéncia alimentar
durante a restricdo energética (Layman e
Baum, 2004).

A digestdo proteica também €
conhecida por ter o maior efeito térmico dos
trés macronutrientes. Aproximadamente 20 a
30% da energia liquida pode ser perdida na
termogénese dietética das proteinas (em
comparacdo com cerca de 3% para a
gordura); esse efeito térmico extra pode
contribuir para perda adicional de peso (IFBB,
2020; Layman e Baum, 2004).

Acredita-se que dietas ricas em
carboidratos sejam o padrdo de desempenho
atlético.

No entanto, como a proteina, a
ingestdo de carboidratos precisa ser
personalizada. Carboidratos inadequados
podem prejudicar o treinamento de forca e
consumir carboidratos adequados antes do
treinamento pode reduzir a deplecdo de
glicogénio (Haff, 2000) e, portanto, melhorar o
desempenho.

Estima-se que a ingestdo diaria
recomendada de carboidratos € de 50% a 60%
do valor cal6rico total (Moreira e
colaboradores, 2012).

Nota-se que 0o consumo de
carboidratos de nossa casuistica foi abaixo do
recomendado, sendo que a média de consumo
de fisiculturistas masculinos foi 31,62% e
femininos de 28,71%.

Os carboidratos embora sejam os
principais substratos para o metabolismo
energético, também podem influenciar na
glicemia, insulinémica, no metabolismo lipidico
e na absorc¢éo do célcio.

O consumo inadequado pode trazer
implicagbes deletérias para a saude,
principalmente  associadas a  doengas
cardiovasculares, alteracdo da densidade
mineral éssea, constipacdo e até cancer do
intestino grosso (Biesek, Alves e Guerra,
2005).

A importancia do carboidrato e das
proteinas na nutricdo esportiva é
frequentemente enfatizada em relacdao a
gordura da dieta.

As recomendacdes geralmente se
concentram em manter a ingestdo adequada
de gordura, enfatizando o carboidrato para
abastecer o desempenho e as proteinas para
construir e reparar a massa magra.

No entanto, existem evidéncias de que
a gordura na dieta influencia as concentracdes
de hormdnios anabdlicos, o que pode ser de
interesse dos fisiculturistas que tentam manter
a massa magra durante a dieta (Lambert
Frank, Evans, 2004; Sallinen e colaboradores,
2004; Slater e Phillips, 2011).

O consumo diério adequado de lipidios
€ de 25% a 30% do valor caldrico total
(Moreira e colaboradores, 2012). Os atletas
avaliados neste estudo apresentaram
consumo de lidios abaixo do recomendado;
atletas masculinos consumiram 17,67% e as
atletas femininas 10,07% de gorduras.

Ao se preparar para uma competicdo,
o0 atleta se concentra principalmente no
treinamento de forga, na modulagdo nutricional
com macronutrientes e no treinamento
cardiovascular; no entanto, suplementos
podem ser usados para otimizar ainda mais a
preparagao.

Nossos resultados mostram que 91%
dos atletas masculinos e 96% das atletas
femininas relataram fazer o uso de algum tipo
de suplemento para complementar a dieta e
suprir as necessidades nutricionais (Zeiser e
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Silva, 2007; Almeida Andrade e colaboradores,
2012).

O uso de suplementos proteicos e
aminoacidos, que estdo relacionados
principalmente a maior sintese proteica, aporte
energético e manutengdo muscular (Pennings
e colaboradores, 2011), sdo o0s mais
consumidos entre fisiculturistas.

Em nosso estudo 88% e 71%,
respectivamente, de fisiculturistas masculinos
e B85% e 69%, respectivamente, de
fisiculturistas femininos relataram consumir
proteina e aminoacidos, o que corrobora
outros estudos (Cutilaki e colaboradores,
2017; Pecanha, Navarro e Maia, 2015).

A suplementagéo de creatina, um dos
aminoacidos comumente ingeridos, aumenta a
restauracdo da fosfocreatina (IFBB, 2020), que
tem sido identificada como principal substrato
energético em esforcos méximos com duragéo
inferior a 30 segundos (Tipton, 2008).

Dado que a deplecao de fosfocreatina
pode ser um fator limitante na musculacéo, e
com a evidéncia do efeito ergogénico deste
suplemento para melhorar a hipertrofia e a
forca (Wilson, Wilson, 2006), os fisiculturistas
podem se beneficiar da suplementacdo de
creatina.

Muitos fisiculturistas tém dietas com
baixa quantidade de micronutrientes em dietas
pré-competitivas e competitivas.  Assim,
vitaminas e minerais complexos podem ser
benéficos para evitar déficits de
micronutrientes (Cutilaki e colaboradores,
2017; Hall, 2008) Nossa casuistica relatou o
uso de vitaminas em 86% de fisiculturistas
masculinos e em 96% de fisiculturistas
femininas.

Além do consumo de aminoacidos
como creatina e glutamina, a cafeina, usada
em 59% de atletas masculinos e 65% de
atletas femininos incluidos neste estudo, pode
ser considerada um auxilio ergogénico na
musculagéo.

Além disso, a cafeina tem sido
identificada como potente estimulador do
sistema nervoso simpatico, melhorando o
recrutamento de unidades motoras e a taxa de
liberagédo de calcio do reticulo
sarcoplasmatico.

Esses mecanismos explicam o efeito
ergogénico da suplementacdo de cafeina no
desempenho de forca e poténcia no
treinamento de resisténcia (Pasiakos e
colaboradores, 2013).

Outro  suplemento frequentemente
usado e relatado pelos participantes do estudo

foi a suplementacdo com 6mega 3. Relatada
por 71% dos atletas masculinos e 92% das
atletas femininas, esse suplemento tem sido
utilizado para reduzir os efeitos pds-treino.

Smith e colaboradores (2011),
constataram que a sinalizag&o intracelular
anabdlica e as taxas de sintese proteica
muscular estavam mais elevadas apoés
suplementacdo com 6mega 3, agindo como
agente facilitador da reconstrucdo do tecido
muscular.

Ainda, esse tipo de suplementacédo
exerce funcdo anti-inflamatéria, contribui para
0 aumento de poténcia, forca e pode auxiliar
na reducdo de gordura (Matos, Marcellini e
Neto, 2011; Pessoa e colaboradores, 2018).

Na tentativa de aumentar o tamanho e
definicdo dos musculos e a reducéo do teor de
agua extracelular, muitos fisiculturistas se
envolvem na manipulagdo de fluidos,
eletrélitos e carboidratos, principalmente nos
Ultimos dias e horas antes da competicéo
(Spendlove e colaboradores, 2015).

O efeito da desidratacdo e
manipulacdo de eletrolitos na aparéncia visual
ndo foi estudado, no entanto, pode ser uma
pratica perigosa (Aragon e colaboradores,
2017).

Além disso, a desidratacdo pode
degradar plausivelmente a saude,
considerando que a 4gua extracelular ndo esta
presente apenas na camada subcutanea; uma
guantidade significativa estd localizada no
sistema intravascular.

Assim, a pratica comum de "bombear"
para aumentar o tamanho e a definicdo
muscular, aumentando o fluxo sanguineo para
0 musculo com leve e repetitivo levantamento
de peso antes de subir no palco (Gentil, 2015),
pode ser comprometida pela desidratacdo ou
desequilibrio eletrolitico.

Até este momento, ndo se sabe se a
desidratacdo ou a manipulacao de eletrdlitos,
ou ainda a carga de carboidratos, melhoram a
aparéncia e definicdo muscular. O que se sabe
€ que essas praticas sdo perigosas (Maestu e
colaboradores, 2010; Gentil e colaboradores,
2017).

Ademais, tem sido reportado que nos
Ultimos dias antes da competicdo, o0s
fisiculturistas geralmente praticam a carga de
carboidratos semelhante aos atletas de
resisténcia, a exemplo de maratonistas, na
tentativa de aumentar os niveis de glicogénio
muscular e aumentar o tamanho muscular
(Chappell, Simper e Barker, 2018).
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No Unico estudo direto dessa pratica,
nenhuma mudanca quantitativa significativa na
circunferéncia  muscular  foi  encontrada
(Antonio e colaboradores, 2016; Hackett,
Johnson e Chow, 2013; Maclean e
colaboradores, 2011; Tetens, 2011; Wagner,
2011).

CONCLUSAO

Fisiculturistas que se preparam para a
competicdo  geralmente  seguem  dietas
prescritas por si ou por outros competidores,
que geralmente sdo compostas por um regime
alimentar limitado e repetitivo, com o Unico
objetivo de fornecer quantidades especificas
de proteinas, gorduras e carboidratos.

O presente estudo destaca a utilizagédo
inadequada de macronutrientes e suplementos
em atletas masculinos e femininos de alta
performance na modalidade fisiculturismo.

A pratica empirica em relacdo ao
consumo de macronutrientes e suplementacao
exacerbadas podem resultar em distdrbios na
salide passiveis de futuras complicagdes.

Por fim, o uso indiscriminado de
suplementacdo, sem devidas orientacfes
feitas por profissionais especificos, pode
acarretar inumeros danos a saude, tais como
estresse renal, desidratagdo e problemas
hepaticos.

Os fisiculturistas sdo atletas que
utilizam métodos drasticos para alcancar seus
objetivos imediatos, com elevada intensidade
de treino associada a estratégias nutricionais
de altissima restricdio com uso de
suplementagdo exacerbada, que podem
comprometer sua saude.

Apontamos para a nhecessidade de
evidéncias cientificas que orientem segura e
adequadamente as praticas inerentes ao
fisiculturismo.

Limitacdes do estudo

Existem limitacdes no método usado
para avaliar a ingestdo alimentar, estima-se
que a subnotificacdo da ingestdo habitual de
energia na dieta esteja entre 18 a 54% em
popula¢des que ndo fazem musculacéo.

Em particular, os carboidratos tendem
a ser subnotificados, enquanto a ingestao de
proteinas € mais relatada.

Da mesma forma, os alimentos que
retratam uma imagem negativa da salde,
como produtos de  confeitaria, s&o
frequentemente subnotificados, enquanto os

alimentos que retratam uma imagem positiva
da saude, como frutas e legumes, sdo super
relatados.

A prevaléncia de sub ou super
notificagdo na populagdo de fisiculturismo é
desconhecida, no entanto, os fisiculturistas
sdo conhecidos por sua estrita adesdo aos
planos alimentares.

Por ser um estudo transversal e
descritivo, sobre  os comportamentos
alimentares para a preparacdo de atletas de
fisiculturismo, o momento da pesagem da
competicdo pode ndo ser a melhor
abordagem.

Se faz necessario um
acompanhamento longitudinal e com um maior
niomero de competidores para que se
estabeleca melhores abordagens de
modulacdo nutricional para dar suporte a
modalidade.

O tamanho da amostra foi de forma
convencional, durante a fase de pesagem dos
atletas, onde estdo em um momento de alto
estresse emocional, com restricdes
importantes em relacdo a alimentacdo e
consumo de agua, o que pode ter
comprometido a aceitacdo do questionério.

Apesar dessas limitagBes, o estudo
revela a alarmante necessidade de maior
elucidacdo das estratégias alimentares
especificas para esta modalidade esportiva,
pois o0 uso deliberado e inadequado de
macronutrientes e suplementos pode acarretar
maleficios futuros para a saude.

Ainda, o estudo apresenta as praticas
contemporaneas dos atletas de fisiculturismo e
fornece informacBes adicionais para o
delineamento de orientacdes com evidéncias
cientificas para este esporte.
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