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RESUMO

As refeicbes antes e apOs o treino sdo importantes para evitar um quadro de
hipoglicemia, manter e restabelecer os estoques de glicogénio hepatico e muscular,
evitar a fome e potencializar a recuperacdo muscular. Este estudo teve como
objetivo avaliar o consumo alimentar pré e pos-treino de praticantes de musculacao
em uma academia na cidade de Santa Helena de Goias - GO. Foi aplicado um
questionario contendo questdes sobre dados séciodemograficos, exercicio fisico e
guestBes abertas sobre habitos alimentares, com 60 individuos de ambos 0S sexos,
com idade entre 18 a 60 anos. Observou-se maior prevaléncia (60%) de adultos
jovens na faixa etaria entre 18 a 25 anos cujo objetivo do treino foi hipertrofia
muscular. No pré-treino houve maior consumo de carboidratos, seguido de proteinas
e frutas, ja apos o treino foi observado maior prevaléncia no consumo de proteinas,
seguido de carboidrato e hortalicas. Em relacdo a suplementacdo, 73,3% dos
participantes relataram ndo consumir e dos que utilizam foi encontrado maior
prevaléncia no consumo de suplementos proteicos, tanto no pré quanto no poés-
treino. Conclui-se que a maior parte dos atletas tem o consumo alimentar
gualitativamente adequado, porém a maioria citou buscar informacdes para
alimentacdo em fontes ndo cientificas, sendo entdo fundamental uma intervencao
nutricional propondo adequacéo alimentar condizente com o objetivo do praticante
de atividade fisica.
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1. INTRODUCAO

Um novo esteredtipo tem sido ditado principalmente pela midia sobre a
imagem corporal e tem levado algumas pessoas a buscarem corpos cada vez mais
esculturais, optando muitas vezes por dietas utilizadas de modo informal e
generalizadas. O aumento das doencas crénicas ndo transmissiveis também tem
levado algumas pessoas a uma mudanca no estilo de vida, focando muito mais no

guesito saude do que na estética.

Segundo Santos, Ribeiro e Liberali (2011), essa busca por um corpo perfeito
e uma vida saudavel, a alimentacdo balanceada associada a pratica de exercicio
fisico, vem exercendo forte influéncia no comportamento das pessoas, tanto entre
aguelas preocupadas com estética, quanto os que visam qualidade de vida.
Ressaltam também a importancia da intervencao nutricional adequada como suporte

para melhora do desempenho fisico nas diversas modalidades esportivas.

De acordo com Lima, Nascimento e Macédo (2013), a musculacédo vem sendo
uma das modalidades esportivas mais procuradas pela populacdo, sendo um tipo de
exercicio que exige o uso de diferentes tipos de treinamento, com intensidades
variadas, execucdo dos movimentos, entre outros, que sob supervisdo adequada, €
eficiente para modificar favoravelmente a composicdo corporal, aumentando a
massa muscular e reducao do percentual de gordura, ganho significativo em forca e
densidade 6ssea, além de ser uma excelente forma de melhorar a qualidade de vida

e manutencao da saude.

A alimentacdo adequada € essencial para melhorar ou manter o treinamento
e a performance. No entanto, muitos praticantes de exercicio fisico alteram seu
comportamento dietético sem orientacdo do profissional habilitado e sim sob
influéncia de treinadores ou professores de educacédo fisica, amigos ou midia que
nao sao habilitados para prescrever dietas, podendo resultar em escolha alimentar
inadequada principalmente no momento anterior e posterior ao treino (OLIVEIRA et
al., 2013).

A refeicdo que antecede o treino deve ser composta por alimentos ricos em
carboidratos para evitar um quadro de hipoglicemia, manter os estoques de

glicogénio hepatico e muscular, evitar a fome e aumentar as reservas de glicose



(OLIVEIRA et al.,, 2013). E a alimentacdo apO0s o treino tem como objetivo
potencializar a recuperacdo muscular e restaurar reservas hepaticas e musculares
de glicose, para isso deve incluir alimentos ricos em proteinas e carboidratos
(MORAIS; SILVA; MACEDO, 2014). A prescricdo nutricional deve levar em
consideracdo o horario, duragéo e intensidade do treino, além de fatores individuais
como o estado nutricional e o tipo de treinamento. Sendo assim, o0 acompanhamento
nutricional se faz necessario e € de suma importancia para melhor desempenho e
qualidade de vida do desportista (OLIVEIRA et al., 2013).

Quando as necessidades nutricionais dos atletas ndo sao alcancadas por
meio da alimentacdo, pode-se fazer uso de suplementos alimentares para suprir
essas necessidades antes e ap0s o exercicio (CHIAVERINI; OLIVEIRA, 2013).

Diante do exposto, este estudo teve como objetivo avaliar o consumo
alimentar pré e pos-treino de praticantes de musculagdo em uma academia na

cidade de Santa Helena de Goias - GO.

2. METODOS

Trata-se de um estudo descritivo e transversal, em que a coleta de dados foi
realizada em academia situada na cidade de Santa Helena de Goias - GO, no
periodo de agosto a setembro de 2016, nos diferentes turnos (matutino, vespertino e
noturno). A amostra foi composta de 60 individuos adultos, de ambos os sexos, com
idade entre 18 a 60 anos e praticantes de musculagdo por mais de 1 (um) ano.
Todos os entrevistados aceitaram em participar da pesquisa e assinaram o Termo

de Consentimento Livre e Esclarecido - TCLE.

Para a coleta de dados foi aplicado um questionario para obter informacdes
sobre dados s6ciodemograficos (sexo, idade e escolaridade), exercicio fisico (tempo
de pratica de musculacdo, frequéncia semanal, duracdo e objetivo do treino e
consumo de suplemento) e questdes sobre habitos alimentares (0 que € consumido

antes e apos o treino e em quais fontes procura orientacao para tal alimentagao).

Os dados coletados estédo apresentados em tabelas com estatistica descritiva,
em dados percentuais, sendo feito a distribuicAo de frequéncia dos dados. A



tabulacdo de dados foi realizada utilizando-se o Microsoft Excel® 2010. As anélises

foram realizadas no software SPSS versao 20.0.

Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
de Rio Verde - UniRV sob parecer de nimero 1.683.704.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Neste estudo, a amostra foi composta por 60 praticantes de musculagao,
adultos jovens com faixa etaria entre 18 a 25 anos (50%), seguido da faixa etaria
entre 26 a 35 anos (30%) e acima de 36 anos (20%) e 56,7% do sexo feminino.
Quanto ao perfil de escolaridade dos participantes, foi observado que 70% possuem

ensino superior.

TABELA 1 - Caracteristicas em relagdo a pratica de exercicio fisico e consumo de
suplemento alimentar de frequentadores de uma academia da cidade de
Santa Helena - GO

Variaveis n %
Tempo de pratica

>1e<?2anos 32 53,3

> 2 anos 28 46,7
Frequéncia Semanal

3 a4 vezes 26 43,3

5 a 6 vezes 34 56,7
Duracéo do Treino

Até 1 hora/dia 33 55

1-2 horas/dia 26 43,3

Mais de 2 horas/dia 1 1,7
Objetivo do Treino

Perda de Peso 15 25

Hipertrofia 28 46,7

Salde 17 28,3
Consumo de Suplemento

Sim 16 26,7

Nao 44 73,3

n=numero de individuos; %=valores percentuais.
Fonte: MARTINS (2016).



Verificando os dados da Tabela 1, mais da metade dos participantes praticam
musculacao entre 1 e 2 anos (53,3%), com frequéncia de 5 a 6 vezes por semana
(56,7%) e duracdo de até 1 hora/dia de treino (55%). Em relacdo ao objetivo do
treino, 46,7% dos individuos visam obter hipertrofia. Sobre o consumo de
suplementos alimentares, 44 participantes (73,3%) relataram ndao consumir nenhum
tipo de suplemento, independente do objetivo do treino. Em estudo realizado por
Rodrigues e Chaves (2016), também verificou-se que a maior parte do grupo
avaliado (61%) ndo consumia suplementos. Fato que pode estar relacionado a
fatores econdmicos, falta de informagdes ou acesso a profissionais habilitados para

tal prescrigéo.

No Gréfico 1, observa-se maior prevaléncia (60%) de adultos jovens na faixa
etaria entre 18 a 25 anos cujo objetivo do treino foi hipertrofia muscular. Enquanto os
participantes acima de 36 anos tém como objetivo manutencé@o da sadde ou controle

de doencas.

GRAFICO 1 - Prevaléncia da faixa etaria de acordo com o objetivo do treino em praticantes
de musculagédo de uma academia da cidade de Santa Helena - GO
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Fonte: MARTINS (2016).

As pessoas com maior faixa etaria procuram realizar exercicios fisicos com o
foco principal na prevencao de doengas como diabetes, doengas cardiovasculares e
alguns tipos de cancer (DURAN, et al., 2004). J4 as pessoas com idade entre 18 a

25 anos, praticam musculacao por estarem mais preocupados com a estética do que



com o0s outros beneficios que a mesma proporciona, tais como: hipertrofia muscular,
reducdo do percentual de gordura, aumento de forga fisica, fortalecimento de ossos
e articulacbes, além de reduzir significativamente as chances de desenvolverem
doencas cronicas ndo transmissiveis (MORAIS; SILVA; MACEDO, 2014).

Analisando a Tabela 2, nota-se que independente do objetivo do exercicio, no
pré-treino houve maior consumo de carboidratos, seguido de proteinas e frutas.
Entre os carboidratos mais consumidos foram citados: batata doce, pao francés e
integral. Ja as proteinas foram carnes (bovina e frango), leite e queijo. E as frutas

mais consumidas foram banana e maga.

TABELA 2 - Prevaléncia do consumo alimentar de acordo com o objetivo do treino em
praticantes de musculacdo de uma academia da cidade de Santa Helena —

GO
Objetivo do treino
Hipertrofia  Perda de peso Saude
n (%) n (%) n (%)
Pré-treino
Carboidratos 19 (67,9) 6 (40) 10 (58,8)
Proteinas 15 (53,60) 6 (40) 8 (47,1)
Frutas 7 (25) 4 (26,7) 8 (47,1)
Jejum 3(10,7) 5(33,3) 2(11,8)
Café 1(3,6) 3 (20) 3(17,6)
Verduras 2(7,1) 0 1(5,9)
Gorduras 1(3,6) 0 2 (11,8)
Acucar 0 2 (13,3) 0
Pds-treino
Carboidratos 15 (53,6) 8 (53,3) 9 (52,9)
Proteinas 23 (82,1) 12 (80) 14 (82,4)
Frutas 3(10,7) 5(33,3) 3(17,6)
Jejum 1(3,6) 1(6,7) 1(5,9)
Café 0 0 1(5,9)
Verduras 9(32,1) 3 (20) 4 (23,5)
Gorduras 1(3,6) 0 0
Acucar 0 0 0

n=numero de individuos; %=valores percentuais.
Fonte: MARTINS (2016).



Conforme Caparros et al. (2015), para melhorar a performance do atleta, a
refeicdo que antecede o treino de musculagéo deve ser pobre em fibras e gorduras e
também deve-se evitar alimentos ricos em proteinas para facilitar o esvaziamento
gastrico. Essa refeicdo deve ser composta por alimentos ricos em carboidratos para
potencializar a manutencdo da glicose sanguinea, e maximizar as reservas de

glicogénio muscular e hepatico.

Outro fato importante relacionado a ingestdo de carboidratos € no que diz
respeito ao tempo de absorcdo e seu indice glicémico, pois quando se consume
alimentos ricos em carboidratos simples, como a sacarose, pode ocorrer um rapido
aumento da glicose sanguinea podendo acarretar hipoglicemia no inicio do exercicio
fisico e gerar sintomas como mal-estar e desmaio. Para evitar que isso aconteca, é
recomendado consumir alimentos ricos em carboidratos complexos, geralmente de
baixo a moderado indice glicémico, ou, se for carboidratos simples, que seja frutose,
encontrado nas frutas (OLIVEIRA et al., 2013).

Em relacdo ao pds-treino, no presente estudo foi observado maior prevaléncia
no consumo de proteinas, seguido de carboidrato e verduras. A maioria dos
participantes relatou que o poés-treino € realizado no horario de uma refeicdo
principal (almogo ou jantar), sendo os alimentos mais consumidos: carnes (frango,
bovina), ovos, feijao, arroz, alface e tomate. O consumo de carboidratos nesse
momento também € de extrema importancia para recuperacdo do glicogénio
muscular e hepatico e para reposicao de liquidos e eletrdlitos perdidos pela
sudorese causada pelo exercicio (CAPARROS, et al., 2015). No entanto, para um
consumo alimentar adequado ap0s o treino, € necessario combinar alimentos ricos
em proteinas de alto valor bioldgico e carboidratos de moderado e alto indice
glicémico para restauracdo muscular e promocao de outros processos anabolicos

(MOZETIC, et al., 2016).

Sobre o jejum, foi observado maior prevaléncia nos individuos que desejam
perder peso sendo um fato de grande importancia, pois realizar as refei¢cbes antes e
apos o evento esportivo é essencial para praticantes de musculagcédo. No grupo dos
acucares e gorduras, os alimentos citados pelos participantes foram
respectivamente: achocolatado e refrigerante; manteiga e salgado frito. Destaca-se
que os individuos que consomem o0s alimentos ricos em acgucares Sdo 0S que

pretendem perder peso e 0s que citaram ingerir alimentos ricos em gorduras sao 0s



gue buscam aumento de massa muscular e qualidade de vida. Na amostra estudada
verifica-se que esses dois grupos foram o0s que tiveram menor prevaléncia de
consumo alimentar pré e pds-treino entre os participantes, no entanto, & importante
ressaltar que esses alimentos citados estdo erroneamente inseridos no habito

alimentar e podem interferir negativamente no objetivo desejado desses esportistas.

Quanto a suplementacédo, dentre os individuos que desejam perder peso e 0s
que visam melhoria da qualidade de vida e manutencdo da saude houve menor

prevaléncia do consumo de suplementos nutricionais (TABELA 3).

TABELA 3 - Prevaléncia do consumo de suplemento alimentar e acordo com o objetivo do
treino em praticantes de musculagdo de uma academia da cidade de Santa

Helena - GO
Objetivo do treino
Hipertrofia Perda de peso Saude
n (%) n (%) n (%)
Pré-treino
Proteico 4 (25) 0 0
Termogénico 1(6,25) 0 1 (6,25)
Proteico e carboidrato 0 0 1 (6,25)
Pds-treino
Proteico 9 (56,25) 1 (6,25) 3(18,75)
Termogénico 0 0 0
Proteico e carboidrato 1 (6,25) 0 0

n=numero de individuos; %=valores percentuais.
Fonte: MARTINS (2016).

Foi observado maior prevaléncia no consumo de suplementos proteicos tanto
no pré quanto no pos-treino, nos participantes com intuito hipertrofia muscular.
Resultado semelhante a outros estudos realizados por Santos et al., (2013) e
Chiaverini e Oliveira (2013), que também relataram ser mais consumidos o0s
suplementos ricos em proteina entre os praticantes de exercicio fisico. Esta
prevaléncia do consumo de suplementos proteicos, talvez possa ser explicada pelo
fato do mesmo proporcionar ganhos de massa muscular, sendo um dos mais
conhecidos entre os atletas e provavelmente um dos mais utilizados até os dias de
hoje (RODRIGUES; CHAVES, 20186).



A utilizagdo de suplementos alimentares foi mais comum nos participantes
com idade entre 26 a 35 anos e apenas 2 participantes acima de 36 anos fazem uso
desses produtos. Conforme Aragdo e Fernandes (2014), isso ocorre pelo fato de
individuos com maior faixa etaria estarem mais preocupados com a qualidade de

vida, diferente dos mais jovens que consomem esses produtos para fins estéticos.

Os tipos de suplementos utilizados foram agrupados em categorias, sendo 0s
proteicos: aminoacidos de cadeia ramificada (BCAA), whey protein e creatina; 0s
carboidratos: dextrose e ra¢cdo humana; e os termogénicos: L-carnitina e suplemento

a base de cafeina.

Outro dado relevante encontrado neste estudo é a fonte de orientacdo que os
participantes buscam para o consumo alimentar na pratica do exercicio fisico. Foi
observado que 47% dos entrevistados relataram buscar informacdes com amigos ou
ndo buscam orientacdo e 35% dos entrevistados citaram que obtém essas
informacdes por meio de pesquisas na internet. Apenas 18% dos individuos
relataram o consumo dessas refeicdes por indicacdo de nutricionistas. Nesse caso,
nota-se que a maioria desses praticantes de musculacdo buscam orientacéo
nutricional em fontes néo cientificas, fatores que induzem as pessoas adotarem um
comportamento dietético inadequado podendo prejudicar o desempenho fisico e o
alcance dos resultados desejados.

4. CONCLUSAO

Conclui-se que a maior parte dos entrevistados tem o consumo alimentar
gualitativamente adequado antes e apdés o treino, porém a maioria citou buscar
informac@es para alimentacao na pratica de exercicio fisico em fontes néo cientificas
Oou com pessoas que nao possuem qualificacdo para orientagéo nutricional, podendo
assim atrapalhar a performance e prejudicar a saude.

7

Sendo assim, €& fundamental uma intervencdo nutricional propondo
adequacao alimentar condizente com o0 objetivo do praticante de musculacao,
culminando em melhor condicionamento fisico e bem estar, levando em
consideracao a quantidade e os horarios das refeicdes consumidas pré e pos-treino,

objetivo desejado e o habito alimentar do atleta.
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FOOD BEHAVIOR BEFORE AND AFTER TRAINING OF
BODYBUILDERS

ABSTRACT

The meals before and after training are important to avoid a state of hypoglycemia,
mantain and restore stocks of hepatic glycogen and muscular, avoid hunger and
potentiate muscle recovery. This study had as objective to evaluate diet consumption
before and after training of bodybuilders at a gym in the city of Santa Helena de
Goias - GO. A guestionnaire was applied containing questions on sociodemographic
data, physical exercise and open questions about eating habits, with 60 individuals of
both sexes, aged between 18 and 60 years. It was observed higher prevalence
(60%) of young adults in the age group between 18 and 25 years whose training
objective is muscular hypertrophy. In pre-workout there are greater consumption of
carbohydrates, followed by proteins and fruits, already after training was observed a
higher prevalence in protein consumption, followed by carbohydrates and
vegetables. In relation to supplementation, 73,3% of the participants reported not
consume and those who use it where found a higher prevalence in consumption of
protein supplements both before and after training. It is concluded that most athletes
have qualitatively adequate food intake, however most quoted seek information for
food in non-scientific sources, being so fundamental a nutritional proposing
alimentation adequacy consistent with the objective of the practicioner of physical
activity.

Keywords: Feed. Bodybuilding. Supplementation.
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