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Resumo: A alimentacdo saudavel e balanceada é fundamental para um melhor desempenho de atletas
de musculacéo, menor probabilidade de sofrer lesdes e melhorar o metabolismo dos nutrientes, visto
que, a qualidade e quantidade dos alimentos ingeridos estdo diretamente ligados ao estado de salide dos
atletas, podendo diminuir a fadiga e o permitindo treinar por mais tempo ou que tenha uma melhor
recuperacao entre os treinos. O desequilibrio entre a ingestdo e o0 gasto energético leva ao balanco
energético positivo ou negativo. O presente estudo teve como objetivo, pesquisar as fontes alimentares
consumidas no periodo do pré e pds-treino dos praticantes de musculacdo, bem como, identificar e
enumerar as fontes alimentares que devem ser consumidas, além de apontar os principais erros
alimentares ocorridos durante esse periodo. Tratou-se de uma pesquisa do tipo exploratério como
revisao bibliografica, onde foram coletados dados de artigos cientificos, periédicos, livros, sites
cientificos e bases de dados como Google Académico, SCIELO, LILACS e outros. A pesquisa foi
realizada a partir da busca utilizando como palavras chaves: nutri¢ao, esportiva, atletas e alimentagédo
saudavel. Considerou-se que a alimentacdo atinge todas as recomendaces e objetivos necessarios para
o0s atletas, sem precisar de suplementos alimentares. Portanto, é importante que se consuma todas as
fontes alimentares, principalmente, carboidratos no pré-treino e proteinas juntamente com o carboidrato
no pos-treino. N@o esquecendo os micronutrientes e a agua para hidratacdo, evitando que ocorram
caréncias nutricionais ou problemas na satde do individuo, decorrentes do aumento de esforco fisico.

Palavras-Chave: Nutri¢cdo Esportiva, Atletas, Alimentacdo Saudavel.

1 INTRODUCAO

Nos dias atuais, é crescente a demanda de servicos ligados a beleza e a melhoria da
aparéncia fisica, em que as pessoas cada vez mais procuram a obten¢do do chamado ‘‘corpo
perfeito’’. Com isto a busca por academias, procedimentos estéticos e atividades fisicas tém
aumentado significativamente. Por outro lado, alguns individuos procuram resultados réapidos,
porém nem sempre considerados saudaveis.

Segundo Fontana; Valdes; Baldissera (2003), esta procura tem sido por nutricionais,
métodos fisicos, mecanicos, psicologicos, fisiologicos ou farmacoldgicos. Estes sendo
conhecidos como tratamentos ou substincias elaborados para aumentar o desempenho
desportivo ou aprimorar a capacidade de realizar um trabalho fisico.

Para a obtencdo de hé&bitos alimentares mais saudaveis, &€ necessario ter um
conhecimento sobre alimentacdo e nutrigdo. Nicastro et al., (2008) relata que a informagéo
sobre alimentacéo e nutricdo € relacionada ao processo cognitivo individual, ao ser avaliado,
permite mensurar a aquisicao de informacoes, possibilitando a elaboragéo de intervencdes que
visam a melhorar 0s  conhecimentos e,

consequentemente, os habitos alimentares e atitudes. (83) 3322.3222
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E importante que um desportista possua uma alimentagdo saudavel ou balanceada para
que ele possa ter um bom desempenho, menor probabilidade de sofrer lesdes e melhorar o
metabolismo dos nutrientes, visto que, a qualidade e quantidade de alimentos ingeridos por
meio da dieta estdo diretamente ligados ao desempenho e o estado de saude dos individuos que
praticam essas atividades diarias, podendo diminuir a fadiga e permitindo que o atleta treine
por mais tempo ou que se recupere melhor entre os treinos. O desequilibrio entre a ingestdo e a
gasto energético leva ao balango energeético positivo ou negativo.

Muitos deles ndo conseguem aderir uma alimentacdo adequada, e terminam exagerando
em alimentos como: carboidratos, proteinas e gorduras, e 0S mesmo em excesso podem servir
como fonte de energia ou até mesmo serem armazenados na forma de glicogénio ou gordura.
Ja as vitaminas e minerais sdo pouco consumidas, devido ao fato da restricdo de ingestdo
caldrica por causa da preocupacdo com o peso. Mas exercem um papel importantissimo no
organismo para a pratica de atividade fisica, uma vez que durante o treino o corpo produz
radicais livres, levando a um envelhecimento precoce.

A falta de vitamina C, por exemplo, atrapalha a absorcdo do colageno, que é um fator
importante na definicdo muscular. Os minerais sdo responsaveis por garantir a integridade
6ssea, manutencao do ritmo cardiaco, contracdo muscular, captacdo de oxigénio e a composicao
de enzimas e horménios, a exemplo, tem-se a caréncia de célcio que pode levar a hipocalcemia,
0 que torna os 0ssos mais predispostos a fraturas (VITOLO, 2008).

Diante do exposto, fez-se necessario pesquisar na literatura as fontes alimentares
consumidas por praticantes de atividade fisica no periodo de pré e pds-treino.

O presente estudo teve como objetivo geral pesquisar as fontes alimentares consumidas
no periodo do pré e pés-treino dos praticantes de musculagdo, bem como identificar as fontes
alimentares que devem ser consumidas no periodo do pré-treino; enumerar as fontes alimentares
gue devem ser consumidas no periodo do pds-treino; apontar os principais erros alimentares
ocorridos durante esse periodo.

2 METODOLOGIA

Tratou-se de um estudo do tipo exploratério quanto ao seu objetivo, de carater
bibliogréafico, onde foram coletados dados de artigos cientificos, periddicos, livros, sites
cientificos e bases de dados como Google Académico, SCIELO, LILACS, Bireme e outros. Os
resultados foram apresentados de forma textual com discussao concomitante.

A pesquisa foi realizada a partir da busca do material bibliogréfico, utilizou-se como

palavras chaves: pre-treino, pos-treino, alimentacdo
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Segundo UFSC (2006), a metodologia cientifica trata-se de um estudo sobre um tema especifico
ou particular, com suficiente valor representativo e que obedece a rigorosa metodologia.
Investiga determinado assunto ndo sé em profundidade, mas também em todos os seus angulos
e aspectos, dependendo dos fins a que se destinam.

A pesquisa bibliogréafica constitui-se em fonte secundaria. E aquela que busca o
levantamento de livros e revistas de relevante interesse para a pesquisa que sera realizada. Seu
objetivo é colocar o autor da nova pesquisa diante de informacgdes sobre o assunto de seu
interesse (MEDEIRQS, 2008).

3 MACRONUTRIENTES NO PRE E NO POS- TREINO

Os carboidratos fornecem energia as células do corpo, particularmente ao cérebro, que
é um orgdo dependente desse nutriente. Como parte de sua funcdo geral como principal fonte
energética, eles desempenham fungdes especiais em muitos tecidos corporais como: reserva de
glicogénio, acdo poupadora de energia, efeito anticetogénico, coragao, sistema nervoso central,
aparelho digestorio, boca, estdbmago, intestino delgado e, secrecdes pancreéticas e intestinais
(OLIVEIRA, 2008). A faixa de distribuicdo aceitavel de carboidratos para adultos é de 45 a
65% do total de ingestdo energética diaria.

As proteinas, maiores componentes estruturais de todas as células do corpo humano, séo
importantes para a constru¢do e manutencao dos tecidos, formacdo de enzimas, hormonios,
anticorpos, na regulacdo de processos metabolicos, além de fornecer energia.

As mesmas possuem papel fundamental no organismo, pois sdo fontes de energia e
atuam na reparacdo e construcdo de tecidos (CORREIA, 2006). Quando os requerimentos
energéticos do individuo ndo sdo satisfeitos, os aminoacidos da proteina da dieta serdo
utilizados, primordialmente, como fonte de energia, ndo cumprindo, assim, sua fungéo. Por isso,
as proteinas ingeridas s6 serdo bem aproveitadas quando a ingestdo caldrica estiver adequada
(MARTINS, 1979).

Segundo a National Academy of Sciences (2001), a recomendacdo de proteina entre 10-
15% do VET da dieta para individuos saudaveis segue as DRIs e a American Dietetic
Association (ADA). Foram estabelecidas novas recomendacdes de 0,8 g de proteina de boa
qualidade/kg de peso corporeo/dia (REVISTA DE NUTRICAO ESPORTIVA, 2017).

Os lipidios sdo macronutrientes de importancia biolégica que podem ser sintetizados no
organismo, com excecdo dos acidos graxos essenciais. Energeticamente, sdo importantes
porque produzem 9kcal por grama quando oxidados no organismo. Estruturalmente, eles fazem

parte das membranas celulares e das organelas.
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A maior fonte de energia para o corpo, eles ajudam na absorcéo de vitaminas A, D, E
e K lipossollveis e outros componentes como 0s carotenoides. A sua distribuicdo percentual
aceitavel foi estimada em 20% a 35% do total de energia ingerida (INSTITUTE OF MEDICINE,
2002/2005).
3.1 CONSUMOS DE MACRONUTRIENTES NO PRE-TREINO E POS-TREINO
3.1.1 Carboidratos: Quando e como consumir?

A refeicdo antes do evento esportivo deve incluir alimentos ricos em carboidratos,
especialmente quando os estoques corporais de carboidrato ndo estdo adequados ou quando o
evento tenha duracdo ou intensidade que irdo interferir nesses estoques, sendo assim o
nutricionista é imprescindivel para a orientacdo e conscientizacdo dos atletas quanto a
alimentacdo (MARTORELLLI et al., 2008).

Os carboidratos estocados na forma de glicogénio muscular e hepatico e a glicose
sanguinea sdo utilizados pelos musculos como fonte priméria de combustivel durante exercicios
aerdbios e anaerdbios (KATER et al., 2011).

A alimentacdo pds-treino é uma das refeicdes mais importantes para a recuperacao do
atleta. Seu objetivo principal é restabelecer reservas hepéaticas e musculares de glicose, e,
otimizar a recuperacdo muscular, portanto é fundamental a manutencdo da glicemia durante e
apos o exercicio. A recomendacao de carboidratos pos-treino exaustivo ou competicdo, é de 0,7
a 1,5g/Kg de peso corporal (VIEBIG; NACIF, 2007).

Dietas com baixo indice de carboidratos podem comprometer diretamente o
desempenho fisico, acarretando efeitos negativos e deletérios aos atletas, além de prejudicar a
fase de recuperacédo pds-esforco (ALMEIDA; SOARES, 2003).

3.1.2 Carboidratos no pré-treino

Corroborando com o autor supracitado Mcardle; Katch; Katch (2011) relatam que nos
exercicios de alta intensidade e de curta duracéo (treino de forca, corrida de 100 m) e de longa
duracdo (maratona, triatlo, ciclismo), o glicogénio muscular é a fonte primaria de energia,
seguida do glicogénio hepatico. Como a producéo de energia a partir do glicogénio pode ocorrer
na auséncia de oxigénio, o glicogénio muscular constitui o principal fornecedor de energia nos
primeiros minutos do exercicio, quando a utilizacdo de oxigénio ndo satisfaz as demandas
metabadlicas.

Antes dos treinos é importante o consumo de alimentos que providenciem quantidades
suficientes de energia para o exercicio, levando em consideracdo também o esvaziamento
gastrico e o0 estresse gastrointestinal (SILVA;
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Um dos fatores que ndo pode ser desprezado é o tempo que antecede essa préatica, assim,
deve-se tomar bastante cuidado com a administracdo de alimentos a base de glicose, realizada
cerca de 30-60 minutos antes do esforco fisico, visto que isso pode levar a hiperinsulinemia,
reduzindo as concentra¢Ges sanguineas de glicose e acidos graxos livres (AGL). Essas
alteracfes metabolicas podem desencadear um aumento da utilizagdo das reservas de glicogénio
muscular (glicogendlise) durante os estagios iniciais do exercicio fisico, comprometendo
negativamente o desempenho, particularmente em esforcos prolongados (SAPATA; FAYH,;
OLIVEIRA, 2006).

As dietas de baixo carboidrato tém apresentado uma inclinacéo a fadiga precoce e falta
de rendimento durante treinos de alta intensidade (DUHAMEL et al., 2006).

Segundo a Sociedade Brasileira de Medicina Esportiva (2003) deve se preconizar a
ingestdo de carboidratos, com baixo indice glicémico, de 1 a 4 horas antes da atividade fisica,
por serem importantes substratos energéticos para a contragdo muscular durante o exercicio
prolongado realizado sob intensidade moderada e em exercicios de alta intensidade e curta
duracdo (SBME, 2003).

Alimentos ricos em carboidratos complexos, com maior quantidade de fibras e que
possuem baixo IG sdo os mais indicados para compor as refeicdes pré-exercicio, como por
exemplo, aveia, macarréo integral, paes, torradas, biscoitos e cereais integrais e algumas frutas,
sendo que estes alimentos fazem com que o praticante tenha mais energia durante o exercicio,
retardando a exaustdo (BRASIL et al., 2009).

Brasil et al., (2009) aconselha que ao selecionar fontes de carboidratos simples no
periodo que antecede o treino, deve-se optar por alimentes fontes de frutose, como as frutas e
seus sucos. Ja os alimentos ricos em outros carboidratos simples, como a sacarose, devem ser
evitados, pois podem provocar hiperinsulinemia e consequentemente uma “hipoglicemia de
rebote”, gerando sintomas como mal-estar e desmaio.

A ingestdo de alimentos de IG alto favorece a maior queima de carboidrato durante a
atividade, possivelmente por aumentar a glicose e insulina sanguineos antes dos exercicios. No
entanto, esse fato acarreta em uma queda mais acentuada da glicemia ao final da atividade, o
que pode contribuir negativamente para o desempenho do exercicio (VIEBIG; NACIF, 2006).
3.1.3 Carboidratos no pos-treino

Ap0s a sessdo de treinamento de forca, a ingestdo de carboidratos se faz extremamente
necessaria para a reposicao das reservas de glicogénio muscular depletadas durante a préatica do
treino. Esse procedimento tem sido também

recomendado para facilitar a ressintese do glicogénio (83) 3322.3222
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muscular entre as sessdes de treinamento e colaborar no ganho de massa muscular (BACURAU,
2005).

Corroborando com o autor supracitado Kater e colaboradores (2011) relatam que
quando o carboidrato é consumido apos o exercicio, as concentracdes de glicose e insulina no
sangue aumentam.

O mesmo atua de forma direta na liberacdo da insulina, sendo que esta potencializara as
respostas hormonais do horménio do crescimento (GH) e da testosterona, potentes hormonios
anabolizantes que aperfeicoardo o processo de ganho de massa magra (SOUZA JUNIOR;
LOPES, 2008).

Segundo Coyle (2005) os alimentos ricos em carboidratos com indice glicémico
moderado e alto sdo boas fontes de carboidratos, visto que promovem uma reposi¢do dos
depdsitos de glicogénio muscular de maneira muito mais rapida do que aqueles de baixo indice,
e por isso, essas devem ser a primeira escolha nas refeigdes de recuperagéo.

Recomenda-se entdo, como primeira escolha o pdo, massa, aveia e batatas, a fim de
promover uma reposicdo de glicogénio muscular mais rapida. A segunda escolha seriam as
frutas como uvas, laranjas, bananas e como ultima escolha lentilha, feijoes e amendoins
(FOSTER-POWELL, 2002). Sugerem nédo haver diferenca entre o tipo de carboidrato de alto
indice glicémico ingerido p6s-treino, na tentativa de otimizar o anabolismo (KREIDER, 2007).

Os produtos orientados ao consumo pré-esforco geralmente sdo formulados com
polimeros de glicose e devem respeitar concentracdes de até 20%. Isto faz com que o seu
consumo ndo comprometa intensamente o direcionamento do fluxo sanguineo a musculatura
durante o exercicio (SILVA; MIRANDA; LIBERALLI, 2008).

3.2 PROTEINAS: QUANDO E COMO CONSUMIR
3.2.1 Proteina no pré-treino

Sabe-se que € necessario um consumo suficiente de proteina para se conseguir um
crescimento muscular 6timo, por isto que € de extrema importancia o consumo da proteina. O
exercicio esta associado com modificacbes na composi¢do dos aminoacidos plasmaticos. Os
aminoacidos de cadeira ramificada, ao serem oxidados, contribuem para a produgéo de energia
durante o exercicio (BROUNS, 2005).

Segundo Bacurau (2007), o uso maximo das proteinas como fonte energética do
exercicio ndo ultrapassa 5% a 15%, e em exercicios intensos esse percentual pode ser menor
ainda. O leite desnatado pode ser ingerido com um intervalo de tempo entre ingestao e inicio

do exercicio de pelo menos 60 minutos, porém este
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tempo costuma ser individual, dependendo da sensibilidade de cada um (BRASIL e
colaboradores, 2009).

As leguminosas apresentam um indice glicémico baixo, aportam em média 25% de
energia em relacdo ao total energético, seu teor de gordura é geralmente baixo, em torno de 5%.
E sdo d6timas fontes de micronutrientes, como: folato, ferro e zinco (ANGELIS, 2005).

O consumo de proteinas no pré-treino ndo é indicado, pois tende a diminuir o
esvaziamento gastrico, podendo ocasionar desconforto gastrintestinal, sobretudo se esta € de
alta intensidade, o que pode comprometer o desempenho durante a atividade (BRASIL et al.,
2009).

3.2.2 Proteina no pos-treino

Viebig e Nacif (2007) relatam que a ingestdo de 5 a 9g de proteina simultaneamente a
ingestdo de carboidratos potencializa a ressintese de glicogénio, aumentando a resposta a
insulina e estimulando a produgéo da enzima Glicogénio Sintetase.

Bacurau (2007) enfatiza que o trabalho com sobrecargas ndo promove por si sO a
deposicdo de aminoacidos no musculo esquelético. Este processo depende principalmente da
acao da insulina e disponibilidade de aminoacidos, sendo que, este primeiro ndo promove a
sintese muscular, mas facilita. No entanto, é atribuida grande importancia as proteinas no que
se refere a sintese muscular crénica, decorrente do exercicio com sobrecargas. Dessa forma, o
papel das proteinas no metabolismo do exercicio ocorre principalmente no periodo da
recuperacao.

O autor supracitado, ainda relata que a disponibilidade de aminoécidos tem seu papel
destacado no periodo pds-treino, sendo necessaria uma correta associacdo de nutrientes e
treinamento para que o processo de hipertrofia ocorra eficientemente.

Os suplementos proteicos e de aminoacidos essenciais sao indicados para desportistas
como estratégia que visa maior recuperacao do esfor¢o seguido de aumento da massa muscular,
porém seu consumo deve estar de acordo com a ingestao proteica e calorica total. Os efeitos da
suplementacdo com BCAA no desempenho esportivo, em contrapartida, sdo discordantes e a
maioria dos estudos realizados parece ndo mostrar beneficios, portanto, medidas educativas de
orientagcdo devem ser direcionadas para os consumidores deste suplemento (SBME, 2003).

Carvalho e Mara (2010) relatam que a recomendacao de proteina pode ser facilmente
obtida por meio de uma dieta balanceada. Portanto, é suficiente para promover a necessaria
sintese proteica para 0 ganho de massa muscular, ndo havendo necessidade de qualquer

suplementacéo.
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American Dietetic Associacion, Dietitians of Canada (2007), concluiram que 0s
requerimentos de proteina sdo maiores em individuos muito ativos e sugerem que os atletas de
forca precisam de 1,6-1,7 g de proteina/kg de peso corporal enquanto os de endurance precisam
de aproximadamente 1,2-1,4 g de proteina/kg, valores que representam aproximadamente 150-
200 % das RDAs (Recommended Dietary Allowances) atuais efetivas nos Estados Unidos.

3.3 LIPIDIOS: QUANDO E COMO CONSUMIR
3.3.1 Lipidio no pré-treino

A utilizagdo dos lipidios como fonte energética deve-se ao aumento do fluxo sanguineo
ocasionado pela atividade fisica (VIEBIG; NACIF, 2007). Esse macronutriente possui efeito
poupador na utilizacdo energética das proteinas, permitindo seu destino a sintese proteica e ndo
a producdo de energia. Sdo também, muito importantes para os atletas, pois fornecem energia,
vitaminas lipossoluveis e acidos graxos essenciais (PINHEIRO, 2005).

Uma dieta reduzida em lipideos para atletas pode contribuir para a reducéo significativa
dos estoques de triglicerideos intramusculares, o que acarreta em prejuizos ao desempenho.
Uma vez que os estoques de glicogénio muscular e hepatico séo limitados, a diminui¢cdo desses
estoques de energia conduz a fadiga durante o exercicio. A otimizacdo do uso de gorduras
durante o exercicio pode ajudar a prevenir a instalacdo da fadiga, melhorando o desempenho
durante a atividade (LESER, 2005).

De acordo com Carvalho (2003), um adulto atleta ou ndo necessita diariamente de cerca
de 1g de gordura por kg/peso corporal, sendo a parcela de acidos graxos essenciais de 8 a
10g/dia: 10% de saturados, 10% de poliinsaturados e 10% de monoinsaturados.

3.3.2 Lipidio no poés-treino

Apobs a atividade fisica o metabolismo permanece elevado por tempos e niveis
proporcionais a intensidade do exercicio, tendo como destaque 0s exercicios intervalados,
levando a uma maior utilizacdo da gordura no fornecimento energético, pois a proporcdo de
gordura utilizada no repouso é grande (atividade de baixissima intensidade) (FIGUEREDO;
NAVARRO, 2011). Acidos graxos 6mega trés (n-3), que sdo encontrados em peixes de agua
fria, reduzem a inflamac&o, alteram a funcdo neuroenddcrina e diminuem risco de mortalidade.
4 CONSIDERACOES FINAIS

E crescente o nimero de homens e mulheres ingressando nas academias de ginéstica,
principalmente os que buscam a modalidade musculagdo, talvez este aumento se deva ao
conhecimento dos beneficios da atividade fisica. Especialmente dos resultados satisfatorios que

0 consumo alimentar adequado de macronutrientes e
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micronutrientes no periodo do pré e pds-treino pode ocasionar ao corpo e ao treino.

Para a prescricdo de um plano alimentar individualizado e direcionado aos objetivos
buscados bem como a prescricéo e indicacao de suplementos alimentares € necessario submeter
0 praticante de atividade fisica a uma avaliacdo nutricional minuciosa, pois o0 uso incorreto pode
acarretar sérios problemas a saude.

Muito importante que haja necessidade de divulgacdo por parte da midia, lojas de
suplementos e das academias em relacdo a indicacao profissional especializada de suplementos
alimentares. Isto se deve ao fato de que a divulgacéo de produtos, sem qualquer orientacéo de
consumo adequado, coloca em risco a salde dos usuarios.

Sabe-se que apenas a alimentacdo atinge todas as recomendacbes e objetivos
necessarios para os atletas, sem precisar de suplementos alimentares. Portanto, € importante
gue se consuma todas as fontes alimentares, principalmente, carboidratos no pré-treino e
proteinas juntamente com o carboidrato no pos-treino. N&o esquecendo 0s micronutrientes e a
agua para hidratacdo, evitando que ocorram caréncias nutricionais ou problemas na satde do
individuo, decorrentes do aumento de esforgo fisico.
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