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RESUMO

O treinamento de forca na musculacdo é uma
pratica amplamente recomendada  por
proporcionar inimeros beneficios a saude. Na
musculacdo é possivel manipular a carga de
treinamento através de seus componentes
volume e intensidade. A adequada
manipulagdo desses componentes pode
promover respostas adaptativas, tais como a
hipertrofia muscular. Esses beneficios podem
ser potencializados ou prejudicados a depender
da composi¢do da dieta habitual. O presente
estudo avaliou as possiveis associa¢fes entre
0 consumo dos macronutrientes provenientes
da alimentag@o habitual e o desempenho no
teste de repeticdes maximas (RMs) realizados
a 60% e a 80% de uma repeticdo maxima
(1RM). Homens saudaveis (n=14), com idade
de 40,81 + 5,77 anos, peso de 85,37 £ 10,61 Kg
e altura de 174,5 + 5,89 cm fizeram parte deste
estudo. Os exercicios utilizados foram o supino
reto, o leg press 45° e o pulley anterior. O
protocolo foi composto por quatro séries de
repeticdes maximas (RMs) a 60% de 1RM e a
80% de 1RM. O consumo total dietético diario
de macronutrientes foi de 47% de carboidratos,
22% de proteinas e 31% de gorduras. Néo
houve correlacdo entre o consumo de
carboidratos e desempenho a 60% (p=0,4490)
e a 80% (p=0,6648), de proteinas e o
desempenho a 60% (p=0,2917) e 80% (p=
0,3300) e de lipidios a 60% (p=0,3139) e a 80%
(p=0,3108). Conclusdo: A quantidade de
carboidrato da dieta habitual ndo se
correlacionou com o desempenho na tarefa de
resisténcia de forca.
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ABSTRACT

Effect of usual diet on the muscle strength in
well trained men

Strength training is a widely recommended
practice to provide significant health benefits.
Using this protocol, it is possible to manipulate
the training load through its volume and
intensity components. Proper manipulation of
these components can promote adaptive
responses, such as muscle hypertrophy. These
benefits can be enhanced or hindered
depending on the composition of the usual diet.
The present study evaluated the possible
associations between the consumption of
macronutrients from the usual diet and
performance in the maximum repetition test
(MR) performed at 60% and 80% of a maximum
repetition (1MR). Healthy men (n=14) aged
40.81 +5.77 years, weight 85.37 + 10.61 kg and
height 174.5 + 5.89 cm, took part in this study.
The exercises used were the bench press, the
45° leg press and the anterior pulley. The
protocol consisted of four sets of maximum
repetitions (MRs) at 60% of 1MR and 80% of
IMR. Total daily dietary macronutrient
consumption was 47% carbohydrates, 22%
proteins and 31% fats. There was no correlation
between carbohydrate consumption and
performance at 60% (p=0.4490) and 80%
(p=0.6648), protein consumption  and
performance at 60% (p=0.2917) and 80% (p=
0.3300) and lipids at 60% (p=0.3139) and 80%
(p=0.3108). Conclusion: The amount of
carbohydrate in the usual diet did not correlate
with performance in the strength endurance
task.

Key words: Carbohydrates. Proteins. Lipids.
Performance. Strength training.
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INTRODUCAO

Para  manutengdo de  fungdes
fisiologicas basais, realizacdo das atividades
diarias e do proprio exercicio fisico, o corpo
humano necessita de energia, e esta energia é
proveniente dos alimentos que sdo consumidos
diariamente durante as refeicbes (Cardoso,
2019; Williams, Groves, Thurgood, 2010).

De acordo com o Guia Alimentar para
Populacdo Brasileira (Brasil, 2014), esses
alimentos podem ser categorizados como: in
natura ou minimamente  processados;
processados; ou ainda ultraprocessados.

Independente da categorizacdo, 0s
alimentos s&o constituidos por carboidratos,
proteinas e gorduras, denominados
macronutrientes, 0s quais sdo necessarios para
a producdo de energia no organismo, tanto
para manter o metabolismo basal quanto para
aumento das demandas energéticas, como, por
exemplo, durante a pratica do exercicio fisico
(Biesek, Alves, Guerra, 2023; Cardoso, 2019;
Kraemer, Fleck, Deschenes, 2016).

Esta energia livre, proveniente da
oxidacdo dos alimentos, €& captada e
armazenada no organismo por meio de um
composto de alta energia denominado
adenosina trifosfato (ATP) (McArdle, Katch,
Katch, 2021).

Cada um dos macronutrientes fornece
uma quantidade distinta de energia potencial
em quilocalorias: carboidratos e proteinas
fornecem 4 Kcal/lg, enquanto as gorduras
fornecem 9 Kcallg (Biesek; Alves; Guerra,
2023; Kraemer, Fleck, Deschenes, 2016;
Williams, Groves, Thurgood, 2010).

Uma vez que o musculoesquelético
apresenta quantidade limitada nos estoques de
ATP, é necessario que a ressintese dessa
molécula seja feita ha mesma propor¢do em
que é utilizada para novas demandas, como,
por exemplo, durante o esfor¢o fisico (McArdle,
Katch, Katch, 2021).

Isto acontece tanto em atividades de
longa duracdo e baixa intensidade como nas
maratonas que sao corridas de 42.195 metros,
mas também em atividades de curta duracao e
alta intensidade, como em uma sessdo de
treinamento de forca na musculacdo (Fleck,
Kraemer, 2017; McArdle, Katch, Katch, 2021).

Nesta direcdo, no ambiente esportivo e
de pratica de exercicios fisicos, a nutricdo,
especialmente a nutricdo esportiva, atua como
um grande coadjuvante para maximizar os
beneficios dessa pratica. A quantidade e a

combinacdo dos macronutrientes da dieta
interferem na manifestacdo aguda da
capacidade fisica, no proprio processo de
treinamento, contribuindo para as respostas
adaptativas ao esforco e, por fim, na saude do
praticante regular de exercicio fisico (McArdle,
Katch, Katch, 2021).

Como mencionado, a pratica do
exercicio fisico promove respostas adaptativas
protetoras, e, nas Ultimas 3 décadas, o
treinamento de forca tem chamado a atencéo
dos pesquisadores, dos treinadores e da
comunidade, pois é capaz de induzir uma série
de beneficios a saude e a aptidao fisica do
praticante.

Entre as respostas classicas do
treinamento de forca na musculacdo, podemos
citar o aumento da massa muscular (a
hipertrofia muscular), o aumento de forca,
auxilio na reducdo da gordura corporal
(emagrecimento) e aumento do desempenho
fisico em atividades diarias e do proprio
exercicio fisico (Fiataraone Singh e
colaboradores, 2019; Fleck, Kraemer, 2017).

Para a potencializacdo dos beneficios
do treinamento de forca na musculagéo, €
importante que ele esteja alinhado a uma dieta
adequada e equilibrada em todos os
macronutrientes. Isso garante um aporte
energeético adequado para a pratica regular das
sessfBes do treino de for¢ca na musculacédo, para
a adequada recuperagdo, a reposicdo das
reservas energéticas e o suporte energético
para as adaptacdes ao nivel dos tecidos,
o6rgdos e sistemas (Biesek, Alves, Guerra,
2023; Cardoso, 2019; Fleck, Kraemer, 2017;
McArdle, Katch, Katch, 2021).

Desta forma, a quantidade de
macronutrientes deve ser analisada de maneira
individualizada para cada praticante regular de
exercicio fisico, além de outros fatores como o
tipo, a duragcdo e a intensidade do exercicio
fisico, os quais influenciam substancialmente
na quantidade de calorias consumidas
(Cardoso, 2019).

De acordo com o Institute of Medicine
(IOM, 2005), a recomendacgéo de
macronutrientes para adultos saudaveis € de
45-60% da dieta de carboidratos, 10-35% de
proteinas e 20-35% de gorduras. Os
carboidratos sdo a principal fonte de energia
utilizada pelos seres vivos, e seu produto final
€ a glicose, considerada a base para a sintese
de formas mais complexas de carboidratos e
como energia para as vidas vegetais e animais
(Cardoso, 2019; Muttoni, 2017).

Revista Brasileira de Nutricdao Esportiva

S&o Paulo, v. 18. n. 113. p.636-652. Nov./Dez. 2024. ISSN 1981-9927 Vers&o Eletrdnica

www.rbne.com.br

637



RBNE

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

Durante a pratica do treinamento de
forca, como uma sessdo de musculacao, por
exemplo, 0s principais combustiveis
energeéticos para as células musculares sdo a
glicose e o glicogénio, principalmente os
armazenados nos  mdusculos  (Kleiner,
Greenwood-Robinson, 2016; Kraemer, Fleck,
Deschenes, 2016).

Por ser um exercicio fisico
predominantemente anaerdbico, utiliza
principalmente a glicélise anaerdbica como via
metabdlica de producao de energia, o0 que, por
fim, resulta na deplecdo de glicogénio
intramuscular durante o exercicio (Kraemer,
Fleck, Deschenes, 2016; Muttoni, 2017).

Os praticantes de exercicio fisico, em
sua maioria, tm as necessidades nutricionais
atingidas com uma dieta equilibrada e
balanceada, de acordo com as recomendacdes
nutricionais para adultos saudaveis
(Hosseinzadeh e colaboradores, 2017; Moreira
e colaboradores, 2012). Essas analises e
associacdes tornam possiveis a melhoria do
entendimento do papel da nutrigcdo esportiva no
desempenho durante a pratica do exercicio
fisico.

Neste sentido, o objetivo geral deste
trabalho foi analisar as possiveis correlacfes
entre o consumo habitual de macronutrientes
da dieta, principalmente o carboidrato e o
desempenho agudo da resisténcia de forca em
individuos treinados.

MATERIAIS E METODOS
Consideracdes éticas

O projeto de pesquisa foi aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
Federal de Ouro Preto (UFOP) com nimero de
protocolo CAAE  50378121.0.0000.5150,
conforme o parecer nimero 5.097.338, de 10
de novembro de 2021.

Todos os participantes deste estudo
leram e assinaram o Termo de Consentimento
Livre Esclarecido (TCLE).

A recusa em participar do estudo nao
implicou em prejuizo de relacionamento entre
0s pesquisadores e os voluntarios. Devido a
pandemia da COVID-19, em todas as etapas da
coleta de dados, os procedimentos de
biosseguranca e higiene recomendados pelo
Conselho Federal de Educagdo Fisica
(CONFEF, 2020) foram seguidos, reduzindo
assim o risco de contaminacdo pelo virus
SARS-COV2 e demais agentes infecciosos. O

uso de mascara descartavel foi padronizado,
todos os voluntarios receberam a mesma
mascara com trés camadas (Shengtai Medical
Technology) e foram orientados a utiliza-la
durante a realizagdo do protocolo. Os
pesquisadores permaneceram de mascara em
todas as etapas de coleta de dados. O alcool
(70%) foi disponibilizado durante todo o periodo
de coleta e todos os equipamentos utilizados
foram higienizados antes e depois da utilizacéo.

Modelo do estudo e recrutamento da
amostra

Esta pesquisa caracteriza-se como um
estudo quantitativo observacional, transversal
do tipo cross over. Os participantes foram
recrutados na comunidade por meio de um
anuncio da pesquisa que foi divulgado em
redes sociais. A partir do primeiro contato com
os interessados, foi iniciado o processo de
sele¢do dos voluntérios, que ocorreu por meio
do preenchimento de um formulario online
(Google Forms) para confirmacao dos critérios
de inclusdo e levantamento dos dados
sociodemograficos.

Neste estudo, foram incluidos homens
com idade entre 30 e 59 anos, ndo fumantes e
treinados em musculagéo, identificados pelo
modelo de classificacdo e determinacdo do
status do treinamento de for¢a proposto por
Santos-Junior e colaboradores (2021).

O modelo de classificacdo e
determinacéo do status do treinamento de forca
proposto por Santos-Junior e colaboradores,
(2021) possui quatro niveis de classificacéo:
iniciante, intermediario, avancado e altamente
avancado, que sao determinados pela
pontuacdo média dos pardmetros usados.
Esses autores propdem cinco pardmetros para
classificacédo: tempo de treinamento
ininterrupto atual, tempo de destreinamento,
experiéncia prévia com treinamento, técnica de
execucao dos exercicios e nivel de forga.

O minimo de trés parametros deve ser
usado para o calculo do score e
consequentemente para o nivel de
classificagdo (Santos-Junior e colaboradores,
2021).

Os parametros tempo de treinamento
ininterrupto atual, tempo de destreinamento,
experiéncia prévia com treinamento sao
obrigatérios e, portanto, foram adotados no
presente estudo para selecionar os voluntéarios.

A Tabela 1 apresenta os parametros
usados e 0s respectivos critérios.
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Tabela 1 - Parametros, critérios e pontuacdo para classificacdo e determinacdo do status do
treinamento de forca na musculacdo adotados no presente estudo

- L Altamente
Iniciante Intermediario Avancado
(1 ponto) (2 pontos) (3 pontos) avancado
(4 pontos)
Tempo atual de . Entre 2 e 12 Entre 1 e 3 -
. L Até 2 meses No minimo 3 anos
treinamento ininterrupto meses anos
Tempo de Minimo 8 Entre4e8 Entrele 4 Treinando
destreinamento meses meses meses atualmente
Experiéncia anterior de . Entre 2 e 12 Entrele 3 -
! Até 2 meses No minimo 3 anos
treinamento meses anos

Fonte: Santos-Junior e colaboradores, (2021).

O score é calculado somando os
pontos de cada parédmetro e dividindo pelo
numero de parametros usados. Se o resultado
estiver entre 1 e 1.9, o individuo ser&
classificado como iniciante; entre 2 e 2,9, sera
classificado como intermediério; entre 3 e 3.9,
serd classificado como avancado; e se a média
final for de 4 pontos, ele sera classificado como
altamente avancado.

Os seguintes critérios de excluséo
adotados foram: uso de suplementos
alimentares, diagnéstico de doenga infecciosa
em fase aguda, diagnéstico de cancer nos
Gltimos cinco anos, diagnéstico de desordens
metabdlicas, diagndstico de
transtornos/doencas neurologicas elou
neuropsiquiatricas, uso de medicamentos
imunossupressores ou  psicofarmacos e
alteragBes musculoesqueléticas que impegam
a realizacé@o de exercicios de forga.

Procedimentos experimentais

Os participantes do estudo foram
convidados a comparecer em uma academia
parceira na cidade de Belo Horizonte em trés
momentos (dias 01, 02 e 03).

No dia 01, todo protocolo de pesquisa
foi apresentado, bem como o termo de TCLE,
e, uma vez de acordo, o0 participante assinou o
termo de consentimento e foi submetido ao
teste de uma Repeticdo Maxima (1RM).

Decorridos sete dias, no dia 02 e 03, foi
realizado o protocolo de exercicio na
musculagéo.

Conforme é apresentado na Figura 1, a
linha do tempo inicia com apresentacdo e
assinatura do TCLE, aplicagéo dos testes de
rastreio e do teste de 1RM, apds um intervalo
de sete dias foram realizados os protocolos A e
B com as intensidades de 60% e 80% de 1RM
do valor obtido no teste de 1RM realizado no
primeiro dia.

————

E A [ ;‘ L
= @V &
RA 72hs - RA 72hs

/ { PROTOCOLO EXPERIMENTAL } \
QUESTIONARIO /”\
TCLE
TESTE DE 1RM PROTOCOLO A PROTOCOLO B
im—: //u

e

-

INTERVALO DE 7 DIAS

\ Visita 01 Visita 02

=

Visita 03 /

INTERVALO DE 7 DIAS

Figura 1 - Desenho experimental.
Legenda: TCLE: termo de consentimento livre e esclarecido; Teste 1RM: teste de uma repeticao

maxima.
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Avaliacdo da composicao corporal

Para avaliagdo da composigcéo
corporal, foi realizada a densitometria de corpo
inteiro por meio da técnica de absorgcdo de
raios-X de dupla energia (DXA) com o
Densitdmetro Lunar DXA - Prodigy Advance da
General Electric Company. O exame foi
realizado na Clinica Big Doctor, em Contagem,
Minas Gerais.

Avaliacdo do consumo alimentar

Para analise do consumo alimentar, os
voluntarios receberam formularios (ANEXO B)
para registrar sua ingestao alimentar durante os
trés dias que antecederam a realizacdo dos
dois protocolos do treinamento de forga (60% e
80% de 1RM). Eles foram orientados a
preencher o registro com todas as refei¢cdes do
dia, incluindo bebidas e lanches entre as

principais refeicdes. Posteriormente, os dados
preenchidos foram transcritos no software de
avaliacdo nutricional Dietwin Professional
2008® para identificar o consumo de todos 0s
macronutrientes (carboidratos, proteinas e
gorduras) em calorias (Kcal) e gramas (g). Para
identificar o consumo alimentar médio dos trés
dias que antecederam os protocolos de
exercicio, foi calculada a média dos trés
registros alimentares de cada voluntario. Para
analisar o consumo alimentar foram utilizadas
as recomendacdes descritas na Tabela 2,
utilizando as recomendacfes de
macronutrientes para adultos saudaveis
desenvolvidas pelo Recommended Dietary
Allowances (RDA, 1989), Sociedade Brasileira
de Alimentacdo e Nutricdo (SBAN, 1990) e
Institute of Medicine (IOM, 2005). Foram
utilizadas recomendacdes especificas para o
treinamento de forca conforme a Tabela 3.

Tabela 2 - Recomendacdes de macronutrientes para adultos saudaveis.

Recomendacdes nutricionais para adultos saudaveis

Nutrientes RDA (1989) SBAN (1990) IOM (2005)
Carboidratos >50% das calorias totais 60a70% das calorias 45 a 65% d?S calorias
totais totais
Proteinas 10 a 15% das calorias totais 1a/Ka/dia 10 a 35% das calorias
0,8g/Kg/dia 9’kg totais
Lipidios <30% das calorias totais 20 a 25% das calorias 20 a 35% das calorias

totais totais

Fonte: Moreira e colaboradores, (2012).

Tabela 3 - Recomendacdes de macronutrientes para o treinamento de forca

Macronutrientes

Recomendacdo diaria no treinamento de forca

Carboidratos
Proteinas

3 a 5g/Kg/dia (Slater e Phillips, 2011)
1,2 a 2g/kg/dia (Staples e colaboradores, 2011)

Fonte: elaborado pela autora (2024).
Teste de uma repeticdo maxima (1RM)

O teste de 1RM foi realizado em trés
aparelhos de musculacdo da marca Matrix,
sendo o supino reto, o leg press 45° e o pulley
anterior pegada neutra. O teste de 1RM
consiste em realizar incrementos no peso
levantado a cada tentativa de execuc¢ao até que
apenas uma repeticao seja realizada (Grgic e
colaboradores, 2020).

O ndmero maximo de seis tentativas foi
realizado com pausa de cinco minutos entre
elas e a progresséo gradual do peso aconteceu
mediante percepcao dos voluntarios e dos

avaliadores, com base na escala de percepcéo
subjetiva de esforco OMINI-RES20 (Robertson
e colaboradores, 2003).

O peso no aparelho foi
progressivamente aumentado até que nao
fosse possivel alcancar a amplitude maxima de
movimento. Desta forma, o valor de 1RM
correspondeu ao peso levantado na ultima
tentativa.

Protocolos de treinamento

exercicio na
mesmos trés

O protocolo de
musculacdo consistiu dos
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exercicios na seguinte ordem: supino reto com
barra, leg press 45° e pulley anterior pegada
neutra.

O protocolo de exercicio aplicado foi
composto de quatro séries de repeticdes
maximas executadas até a falha muscular
concéntrica, com intervalos de 120 segundos
entre séries e a duragdo da tensdo de um
segundo (1”) de fase concéntrica e dois
segundos (2”) de fase excéntrica.

O intervalo entre exercicios consistiu
em 120 segundos e o peso levantado foi
calculado para representar 60% e 80%, do
valor alcancado no teste de 1RM realizado
previamente (Chagas, Lima, 2015; Fiataraone
Singh e colaboradores, 2009; Kraemer;
Ratamess, 2004).

A divisdo dos grupos ocorreu de
maneira aleatéria. Os participantes que
realizaram o protocolo a 60% de 1RM na visita
2 realizaram o protocolo a 80% de 1RM na
semana seguinte, na visita 3. O mesmo ocorreu
com 0 grupo que realizou inicialmente o
protocolo a 80% de 1RM na visita 2,
necessariamente realizou o protocolo a 60% de
1RM na semana seguinte, na visita 3.

Para que as correlacdes fossem
estabelecidas, considerou-se o valor calorico e
0Ss macronutrientes ingeridos na dieta regular
dos voluntérios.

O desempenho fisico dos participantes
foi representado pelo volume, que, como
mencionado, foi entendido como a somatoria

Tabela 4 - Caracterizacdo da amostra (n=14)

do numero de repeticbes obtidos nas 4 séries
realizadas.

Andlise estatistica

Para analise estatistica e produgéo dos
graficos, foi utlizado o software GraphPad
Prism 9®. A andlise descritiva foi realizada por
meio de medidas de tendéncia central e
dispersdo. A normalidade da distribuicao dos
dados foi testada pelo teste Shapiro Wilk.

Para significancia estatistica, foi
adotado um p<0,05. Para os dados com
distribuicdo paramétrica, foi aplicado o teste de
correlacdo Pearson. Para aqueles que
apresentarem distribuicdo ndo paramétrica, foi
utilizado o teste de correlagdo Spearman.

RESULTADOS

Preencheram os critérios de inclusédo
no estudo 14 homens saudaveis, classificados
como muito ativos para o nivel de atividade
fisica e como avancados para experiéncia no
treinamento de forgca (Santos-Junior e
colaboradores, 2021).

A idade média dos voluntérios foi de
41,0 £ 5,80 (anos), a estatura 175,0 £ 5,90 (cm),
a massa corporal total de 85,0 + 11,00 (Kg), o
indice de Massa Corporal de 28,0 + 2,90
(kg/m?), a massa de gordura de 19,0 + 6,80
(Kg), massa muscular 63,0 + 7,40 (Kg),
configurando um percentual de gordura de 23,0
+ 6,40% (Tabela 4).

Variaveis Média DP CV
Idade (anos) 41 5,8 14,1
Estatura (cm) 175 5,9 3,4
Massa corporal total (Kg) 85 11,0 12,9
IMC (kg/m?) 28 29 10,4
Massa de gordura (Kg) 19 6,8 35,8
Massa muscular (Kg) 63 7,4 11,7
Percentual de gordura 23 6,4 27,8
Massa Muscular bragos (Kg) 91 15 16,5
Massa muscular pernas (Kg) 22 3,1 14,1
Massa muscular tronco (Kg) 29 3,4 11,7
indice muscular relativo (Kg/m2) 10 1,2 12,0
1 RM Supino (Kg) 93 20,0 215
1 RM Leg Press (kg) 271 53,0 19,6
1RM Pulley (Kg) 88 11,0 12,5

Legenda: IMC: indice de Massa Corporal; DP: Desvio Padrdo; CV: Coeficiente de Variacdo; RM:

Repeticdo Maxima.
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Foi observado que nos exercicios
executados a 60% de 1RM os voluntarios
realizaram uma média de 13 repeticbes (+2),
nos exercicios executados a 80% de 1RM, os
voluntarios realizaram uma média de 8
repeticdes (+2). O tempo médio de execugdo
de cada série dos exercicios variaram entre 20
e 45 segundos.

Ao analisar a qualidade da dieta obtida
pelos registros alimentares de acordo com o

Guia Alimentar para Populacdo Brasileira
(Brasil, 2014), todos os participantes do estudo
consumiram alimentos in natura/minimamente
processados e processados, 93% consumiram
alimentos ultraprocessados, 57% faziam uso de
algum tipo de suplemento alimentar, 43%
consumiram fritura e 29% consumiram bebida
alcodlica (Figura 2).

Qualidade da dieta

Fritura

Bebida Alcoolica
Suplemento
Ultraprocessado
Processado

In natura/ MP

Tipo de alimento

0 20

40

I 43
e 29
e 57
I 93
I 100
I 100

60 80 100 120

Percentual

Figura 2 - Qualidade da dieta dos participantes do estudo. Fonte: elaborado pela autora (2024). A
Figura 2 mostra a qualidade da dieta, de acordo com o tipo de alimento consumido.

Legenda: MP: Minimamente Processado.

O whey protein, a creatina e a alboumina
sdo suplementos alimentares frequentemente
usados na alimentacdo de praticantes
regulares de atividade fisica.

O whey protein é a proteina do soro do
leite, considerada como proteina de rapida
digestdo e com alto teor de leucina (aminoécido
com alto potenciar de induzir a sintese
proteica), a creatina €& composta pelos
aminoacidos arginina, glicina e metionina, que
auxiliam na ressintese de adenosina trifosfato

(ATP) e a albumina é um suplemento com alta
concentracdo de proteina (Biesek, Alves e
Guerra, 2023).

Ao analisar os tipos de suplementos
alimentares que os participantes faziam uso,
verificou-se que do total de voluntarios que
faziam uso de algum tipo de suplemento, 100%
faziam uso de whey protein, 50% faziam uso de
creatina e 13% fizeram uso de albumina (Figura
3).
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Consumo de suplemento alimentar

120
100
80
60
40
20

100

Percentual

Whey protein

50
12,5
[
Creatina Albumina

Suplemento alimentar

Figura 3 - Consumo de suplemento alimentar pelos participantes da pesquisa.

Ao analisar o consumo habitual dos
participantes, observou-se que 0 consumo
médio de macronutrientes estava de acordo
com as recomenda¢Bes de macronutrientes
sugerido pelo |Institute of Medicine para
populagdo saudavel (Figura. 4).

A analise dos dados mostra que a dieta
habitual do grupo investigado era composta por

80=

uma média de 47% de carboidratos, 22% de
proteinas e 31% de gorduras. Além disso, ao
analisar os registros alimentares de cada
participante, observou-se que 0s registros
seguiam um padrdo alimentar no tipo de
alimento consumido.

Hl CHO: 45-65%

LIP: 20-35%
Bl PTN: 10-35%

60-
o 0,
2 47%
35
n
S 40+ 22%
o 31%
©
(=}
> 20+
0 T
CHO LIP PTN

Macronutrientes

Figura 4 - Consumo médio de macronutrientes apresentado pelos voluntarios da pesquisa.
Legenda: CHO: carboidratos; LIP: lipidios; PTN: proteinas.

Ao analisar o consumo de carboidratos
e proteinas por quilograma (Kg) de peso
corporal/dia e as recomendacbes para o
treinamento de forc¢a, identificou-se que o grupo
de voluntarios ingeria 3,32g/Kg/dia de

carboidratos, 1,49g/Kg/dia de proteinas e
0,96g/Kg/dia de gorduras (Tabela 5). Esses
macronutrientes estdo de acordo com as
recomendacfes nutricionais para o treinamento
de forca.
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Tabela 5 - Média do consumo de macronutrientes/Kg/dia para o treinamento de forca

Macronutrientes

Consumo diario (média)

Recomendacdo diaria

3,32g/Kg/dia
1,49¢g/Kg/dia
Lipidios 0,96g/Kg/dia

Carboidratos
Proteinas

3 a 5g/Kg/dia (Slater e Phillips, 2011)
1,2 a 2g/kg/dia (Staples e colaboradores, 2011)

Legenda: g:grama; Kg: quilos.

Ao analisar o consumo de carboidratos
no desjejum anterior ao protocolo do
treinamento de forca, foi observado que os
participantes da pesquisa apresentaram no
desjejum um consumo médio de carboidratos
de 0,50g/Kg.

Ao analisar os resultados, ndo foi possivel
verificar associagdo entre o consumo de
carboidratos e o desempenho a 60% de 1RM
no supino reto (r=-0,1146 e p= 0,6964) (Figura
5A), no leg press (r= 0,2621 e p= 0,3653)
(Figura 5B), e no pulley anterior (r= 0,3072 e p=
0,2853) (Figura 5C).
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C) Pulley anterior a 60% de 1RM
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Legenda: CHO: carboidratos; RM: repeticdo maxima. Os resultados para dados paramétricos sao
apresentados utilizando média e desvio padrdo, enquanto para 0s nao paramétricos, mediana e erro
padrao como medidas descritivas. O nivel de significancia estabelecido em p<0,05.

Ao analisar os resultados, néo foi (Figura 6A), no leg press (r= 0,1206 e p=
possivel verificar associagéo entre 0 consumo 0,6814) (Figura 6B), e no pulley anterior (r=
de carboidratos e o desempenho a 80% de 0,0262 e p= 0,9292) (Figura 6C).

1RM no supino reto (r= -0,2525 e p= 0,3838)
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C) Pulley anterior a 80% de 1RM
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Legenda: CHO: carboidratos; RM: repeticdo maxima. Os resultados para dados paramétricos sao
apresentados utilizando média e desvio padrdo, enquanto para 0s nao paramétricos, mediana e erro
padrdo como medidas descritivas. O nivel de significancia estabelecido em p<0,05.

Ao analisar os resultados, néo foi
possivel verificar associagcdo entre o consumo
de carboidratos no desjejum (pré-protocolo) e o
desempenho a 60% de 1RM no supino reto (r=

-0,2703 e p= 0,3499) (Figura 7A), no leg press
(r=-0,1038 e p=0,7240) (Figura 7B), e no pulley
anterior (r=0,3126 e p= 0,2765) (Figura 7C).
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C) Pulley a 60% de 1RM
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Legenda: CHO: carboidratos; RM: repeticdo méaxima. Os resultados para dados paramétricos sao
apresentados utilizando média e desvio padrdo, enquanto para 0s nao paramétricos, mediana e erro
padrdo como medidas descritivas. O nivel de significAncia estabelecido em p<0,05.

Ao analisar os resultados, néo foi
possivel verificar associa¢do entre 0 consumo
de carboidratos no desjejum (pré-protocolo) e o
desempenho a 80% de 1RM no supino reto (r=

-0,3126 e p= 0,2765) (Figura 8A), no leg press
(r=0,1619 e p= 0,5802) (Figura 8B), e no pulley
anterior (r=-0,1955 e p= 0,5030) (Figura 8C).
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C) Pulley a 80% de 1RM
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Legenda: CHO: carboidratos; RM: repeticdo méaxima. Os resultados para dados paramétricos sao
apresentados utilizando média e desvio padrdo, enquanto para 0s nao paramétricos, mediana e erro

padrdo como medidas descritivas. O nivel de significAncia estabelecido em p<0,05.

DISCUSSAO

O objetivo principal deste estudo foi
investigar as possiveis associagfes entre a
quantidade de carboidratos consumida na dieta
habitual e o desempenho em eventos de
resisténcia de forga realizados na musculagao
a 60% e 80% de 1RM por homens adultos
jovens treinados em musculagéo.

A amostra, como mostrado na Tabela
1, é bastante homogénea quanto a idade,
estatura e Indice de Massa Corporal (IMC),
embora tenha sido encontrado um coeficiente
de variagdo grande para os pesos levantados
no pulley e no leg press. Essa variagdo do peso
provavelmente esta relacionada com o histérico
de treinamento que promove a manifestacéo da
forca de cada individuo (Abernethy e
colaboradores, 1994).

Ao analisar o tempo médio de duracao
das séries de exercicios nos protocolos a 60%
e a 80% de 1RM, verificou-se que o0s
participantes realizaram as séries entre 20 e 45
segundos.

Desse modo, para producdo de
energia, inicialmente foi utilizada a via
anaerébia alatica (sistema imediato) e
posteriormente a via anaeroébia latica (sistema
de curto prazo) (McArdle e colaboradores,
2021).

Ao realizar a andlise da dieta dos
participantes de acordo com a definicdo dos
alimentos sugerida pelo Guia Alimentar para
Populacao Brasileira (Brasil, 2014), foi possivel
constatar que todos os participantes deste
estudo consumiam alimentos in natura,

minimamente processados e processados.
Além disso, 93% dos participantes da pesquisa
consumiam alimentos ultraprocessados no
momento da coleta. Com esta andlise, foi
possivel constatar também que a alimentacéo
habitual dos participantes atendia as
recomendacfes nutricionais de
macronutrientes para adultos saudaveis, ja que
a dieta do grupo foi composta por 47% de CHO,
22% de PTN e 31% LIP.

Assim, sendo, foi possivel inferir que a
dieta alimentar habitual estava dentro das
recomendacgfes nutricionais da Recommended
Dietary Allowances, Sociedade Brasileira de
Alimentacao e Nutricdo e Institute of Medicine.

Ao analisar as possiveis associagfes
entre o consumo de carboidratos na dieta
habitual e 0 desempenho a 60% e 80% de 1RM
nos exercicios de supino, de leg press e de
pulley, observou-se que o0 consumo de
carboidratos na dieta dos participantes nédo
influenciou o desempenho fisico dos
participantes, como mostrado nas figuras 5, 6,
7 e 8.

Nesse contexto, os resultados deste
estudo ndo mostram uma correlacdo positiva e
significativa entre a quantidade de carboidrato
consumido na dieta regular e o desempenho
nos testes a 60% e a 80% de 1 RM.

Na literatura cientifica apresentada,
apenas um estudo (Ribeiro e colaboradores,
2023) se propOs a investigar o efeito do
consumo habitual de carboidratos no
desempenho fisico. Usualmente, os trabalhos
cientificos apresentam duas abordagens de
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investigacdo: a) o aumento na quantidade de
carboidrato na dieta para além dos valores
recomendados (Fairchild e colaboradores,
2016; Ribeiro e colaboradores, 2023); b) a
restricdo de carboidratos na dieta para aquém
dos valores de referéncia (Krings e
colaboradores, 2021; Leveritt, Abernethy, 1999;
Margolis, Pasiakos, 2023).

No estudo de Ribeiro e colaboradores,
(2023), ao analisarem os efeitos da ingestéo de
carboidratos na forca muscular em homens
treinados que foram submetidos a um
treinamento de forca progressivo, foi observado
que o grupo que consumiu acima de 5g/Kg/dia
de carboidrato apresentou maior ganho de
massa magra e forca, jA& neste estudo, os
participantes consumiram uma média de
3,32g/Kg/dia de carboidrato, que é uma
quantidade que esta dentro da recomendacédo
para o treinamento de for¢ca, mas que né&o
favoreceu o desempenho fisico.

No estudo de Fairchild e
colaboradores, (2016), foi realizada a
suplementagcdo de glicose (75g) anterior ao
treinamento de extensao isocinética da perna e
foi observado que o consumo de glicose
anterior ao exercicio ndo melhorou o
desempenho de forca, corroborando, assim,
este estudo.

Na dire¢cdo contrdria, o estudo de
Leveritt e Abernethy (1999) observaram que
individuos que foram submetidos a restri¢cdo de
carboidratos (cerca de 1,2g/kig/dia)
apresentaram reducdo do desempenho em
repeticdes no aparelho leg press.

Krings e colaboradores (2021)
analisaram o0 desempenho esportivo no
treinamento de forca em homens treinados
submetidos a uma dieta baixa em carboidratos
(cerca de 25% do consumo total de energia/dia)
e observaram que o0 baixo consumo de
carboidratos ndo gerou impacto negativo no
treinamento de forca em alguns exercicios,
entre eles, o supino reto.

Além disso, no estudo de Margolis e
Pasiakos (2023), evidenciou-se que a restricao
dietética de carboidratos prejudica a hipertrofia
muscular e o desempenho anaerébico em
atletas que realizam exercicios de alta
intensidade.

Para o entendimento de uma possivel
associacdo aguda entre o consumo de
carboidrato e o desempenho em exercicios de
resisténcia de forca, analisamos a quantidade
de carboidrato consumido no desjejum (café da
manhd) e correlacionamos com o desempenho

nas tarefas de resisténcia de forca realizados
na mesma manha.

Ao analisar o consumo de carboidratos
no desjejum que antecedeu aos protocolos de
treinamento a 60% de 1RM e a 80% de 1RM,
observou-se que o consumo de carboidratos no
desjejum também nao correlacionou
positivamente com o desempenho fisico no
supino, no leg press e no pulley anterior
fechado.

Este resultado foi, possivelmente,

ocasionado pelo consumo médio de
carboidratos que 0s participantes
apresentaram no desjejum anterior ao

protocolo de musculacdo, que foi de 0,50g/Kg.
Nenhum estudo investigou o efeito do
carboidrato consumido regularmente no
desjejum e o desempenho em protocolos de
resisténcia de forca. A abordagem cientifica
mais usual é o estudo da exclusdo do café da
manha.

Por exemplo, Bin Naharudin e
colaboradores, (2019) demonstraram que a
omissao do café da manha no pré-treino pode
prejudicar o desempenho no treinamento de
forca.

Em linhas gerais, o consumo de
carboidratos no pré-treino deve ser de 4-
5g/Kg/dia se a ingestdo ocorrer 3 a 4 horas
anterior ao exercicio, 2-3g/Kg/dia de a ingestédo
ocorrer 1 a 2 horas anterior ao exercicio, 1-
2g/Kg/dia se a ingestao ocorrer 30 a 60 minutos
anterior ao exercicio ou 50g/dia se a ingestado
correr a menos de 30 minutos precedente ao
exercicio (Silva, Miranda, Liberali, 2008).

Os dados do nosso estudo corroboram
o resultado encontrado no estudo de Van Zant
e colaboradores, (2002), em que homens
realizaram treinamento de for¢a no supino com
peso livre e metade consumiu uma dieta com
elevado carboidrato (62% da dieta) e a outra
metade consumiu uma dieta com baixo
carboidrato (42% da dieta) por trés semanas.

Ao analisar a interferéncia da dieta no
desempenho, foi observado que o0s
macronutrientes nao interferiram no
desempenho de forca.

Na revisao sistematica de Henselmans
e colaboradores, (2022), apdés a analise de
diversos estudos, concluiu-se que,
provavelmente, a ingestdo de carboidratos em
individuos em estado alimentado sé favorece o
desempenho no treinamento de forca em
treinamentos com mais de 10 séries por grupo
muscular. Neste estudo, os participantes foram

Revista Brasileira de Nutricdao Esportiva

S&o Paulo, v. 18. n. 113. p.636-652. Nov./Dez. 2024. ISSN 1981-9927 Vers&o Eletrdnica

www.rbne.com.br

649



RBNE

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

submetidos ao protocolo de treinamento com 4
séries por grupo muscular.

Além disto, a analise dos dados deste
estudo mostrou que 43% dos participantes
consumiam frituras, 29% consumiram bebida
alcodlica (cerca de 150mL/dia), 57%
consumiam suplementos alimentares, sendo:
100% consumiam whey protein e 50%
consumiam creatina.

Ao realizarmos as andlises, foi possivel
perceber que nenhum desses habitos
alimentares se correlacionou positiva ou
negativamente com o desempenho nos
protocolos de resisténcia de forca.

Outro aspecto importante é que o0s
participantes desta pesquisa apresentaram um
status de treinamento avancado (Santos-Janior
e colaboradores, 2021) e experiéncia com 0
treinamento de forca na musculagéo.

Desta forma, pode-se inferir também
gue a condicdo fisica, somada a uma dieta
regular adequada, sem excessos com bebida
alcéolica e suplementagdo, permitiu que os
individuos atingissem o melhor desempenho
possivel nos protocolos.

Além disso, a quantidade de
carboidratos ingerida na dieta regular ou no
desjejum nao se correlacionou
significativamente com o desempenho.

Nesse contexto, uma vida equilibrada
do ponto de vista nutricional, acompanhada de
uma rotina de exercicios fisicos, sugere que a
quantidade de carboidrato ndo se correlaciona
com o desempenho em protocolos de
resisténcia de forca.

Existem pouquissimos trabalhos na
literatura que discutem o consumo habitual de
carboidratos e seu impacto no desempenho.

Usualmente, os estudos suplementam
carboidratos ou os restringem da alimentacéo.
Logo, este trabalho traz uma novidade, que é a
andlise da ingestao habitual de carboidratos e
correlaciona-la com o desempenho no
treinamento de forca.

CONCLUSAO

A alimentacdo adequada e equilibrada
€ de grande relevancia para promover o
desempenho fisico.

Nesse contexto, foi de grande
importdncia a analise da proporcdo de
consumo de cada macronutriente
(carboidratos, proteinas e lipidios).

Além disso, ao avaliar a qualidade da
dieta, foi observado o elevado consumo de

ultraprocessados pelos participantes, porém,
de acordo com os resultados encontrados, 0
consumo de ultraprocessados e bebidas
alcodlicas néo interferiram no desempenho
fisico dos participantes do estudo. Todavia,
caso esses participantes permanegcam com 0
habito alimentar de consumir alimentos
ultraprocessados a longo prazo, o consumo
favorecera o surgimento de doencas cronicas.

Ao correlacionar o consumo de
carboidrato na dieta regular com o desempenho
fisico em repeticdes maximas a 60% e 80% de
1RM no supino, no leg press e no pulley, pode-
se concluir que possivelmente o consumo de
carboidratos ndo se correlacionou com o
desempenho devido, pois a amostra
apresentou 0 consumo adequado de
macronutrientes de acordo com @ as
recomendacfes nutricionais.
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