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RESUMO: Nos ultimos anos, as academias, os consultérios dos cirurgides plasticos e os
centros de tratamento estético fazem parte de um mercado que vem crescendo em larga escala,
além de serem consideradas fabricas produtoras de um corpo ideal. Neste mesmo viés, o
intuito deste trabalho é investigar na literatura o consumo alimentar dos praticantes de
musculagio. Foi realizada uma pesquisa bibliogréfica utilizando as seguintes palavras chaves:
Consumo alimentar de praticantes de musculagio, musculagio, macronutrientes,
micronutrientes, nutri¢io. A busca abrangeu artigos cientificos publicados entre 2018 e 2023,
disponiveis nas bases de dados Scielo, Pubmed e Revista Brasileira de Nutri¢do Esportiva, nos
idiomas inglés e portugués, a fim de possibilitar um maior alcance de trabalhos publicados nas
bases de dados utilizadas. Apés a pré-selecdo dos artigos pela leitura dos titulos, seguiu-se com
a leitura dos resumos a fim de se obter parimetros mais aprofundados. Além disso, foi feita
uma anélise detalhada e critica dos estudos selecionados apés a leitura dos resumos, com o
objetivo de identificar os pontos centrais de cada trabalho. E, posteriormente, agrupar os
subtemas que sintetizam as producdes. Apds a avaliagio dos trabalhos foi possivel observar
que hd inadequag¢Ges alimentares e uso de suplementos alimentares sem prescricio de um
nutricionista ou médico. O que se torna necessario a conscientiza¢io sobre a importincia e
beneficios da alimentagio neste esporte.

Palavras-chave: Academia. Musculagio. Alimentagio.

In recent years, gyms, plastic surgery clinics, and cosmetic treatment centers
have become part of a rapidly growing market, often regarded as factories producing the ideal
body. In this same vein, the aim of this study is to investigate, in the literature, the dietary
habits of individuals engaged in weightlifting. A bibliographical search was conducted using
the following keywords: Dietary habits of weightlifters, weightlifting, macronutrients,
micronutrients, nutrition. The search encompassed scientific articles published between 2018
and 2023, available in the Scielo, Pubmed, and Brazilian Journal of Sports Nutrition databases,
in both English and Portuguese, to allow for a broader scope of works published in the
databases used. Following the preliminary selection of articles based on title readings,
abstracts were reviewed to gather more detailed information. Furthermore, a detailed and
critical analysis of the selected studies was carried out after reviewing the abstracts, with the
goal of identifying the central themes of each study and subsequently grouping subtopics that
synthesize the findings. Through the evaluation of the works, it was evident that there are
dietary inadequacies and the use of dietary supplements without the guidance of a nutritionist
or physician. This underscores the need for raising awareness about the importance and
benefits of nutrition in this sport.
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INTRODUCAO

Conforme enunciam Sampaio e Ferreira (2009), nos tltimos anos, a beleza corporal e
estética tem se tornado cada vez mais algo a ser almejado pelos individuos contemporineos.
As academias, os consultérios dos cirurgides plésticos e os centros de tratamento estético
fazem parte de um mercado em franca expansio, considerados fébricas produtoras de um
corpo ideal.

Desse modo, entre os diversos tipos de exercicio fisico, a musculagio tem se destacado
na procura, por ser um exercicio que aumenta forca, melhora qualidade de vida e permite a
hipertrofia dos musculos. Em seus apontamentos Mozetic e colaboradores (2016), elucidam
que essa modalidade auxilia na redugio da gordura corporal e no aumento de massa éssea,
acarretando em uma melhor composi¢io corporal, prevenindo ainda doencas crdnico-
degenerativas como a obesidade, hipertensio entre outras.

Visando uma melhor performance e um melhor resultado nesse esporte, a alimentacio
é um fator fundamental para o desenvolvimento destes. Dentro desse contexto, sio utilizadas
vérias técnicas e condutas nutricionais baseadas em diferentes objetivos dados a eles:
emagrecimento, fortalecimento, hipertrofia e satde. De modo particular, cada um desses
necessita de uma demanda energética diferenciada (Abreu e colaboradores, 2021).

Em seus estudos, Santos e Menon (2012), apontam que a alimentagdo é uma das
principais responséveis pela hipertrofia muscular, podendo chegar a 60% em importincia.
Contudo, existe falta de informagdo das pessoas em que uma alimentagio adequada e de
qualidade, atende as necessidades nutricionais de um praticante de musculagio.

Ademais, Rossi e Tirapegui (1999), afirmam que para ter melhores resultados e para
evitar consequéncias a curto e longo prazo, torna-se necessirio uma alimentacio adequada em
macronutrientes e micronutrientes.

Do mesmo modo, Guimaries e Oliveira (2014) em sua pesquisa assenta que a
alimentagdo com intuito de ser sauddvel deve conter todos os grupos alimentares como:
carboidratos, proteinas, lipidios, fibras, vitaminas e minerais. A combinacio de todos os
grupos citados vai ser essencial para que o corpo humano se mantenha saud4vel e melhorando
os resultados perante a pratica da musculagio.

A pratica de uma dieta adequada e balanceada previne a hipoglicemia e seus sintomas
como: tontura, fadiga, visdo obscura, indecisdo durante o exercicio e resulta em uma melhor
recuperacio do organismo apés a atividade fisica (BOTH, FRANZ e BUSNELLO, 2012;
VIEIRA, 2014).

A falta da busca por conhecimento, aliada a busca por profissionais ndo capacitados,

além do consumo dietético desbalanceado ou inadequado pode levar a maleficios a satde,
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conforme dissertam Maham e Raymond (2018). O desenvolvimento de transtornos
alimentares, o aumento ou a perda indesejivel de peso, obesidade, além do potencial
crescimento das chances para o desenvolvimento de doencas cardiovasculares, diabetes,
hipertensio arterial e cAncer sdo consequéncias da busca de informacdes errdneas e da procura
por profissionais incapacitados. Deste modo, se torna preocupante o fato de muitos individuos
se alimentarem de forma inadequada por falta de conhecimento e profissionalismo.
(SOMMER, et al, 2019).

Lusiadas (2023), explana alguns exemplos acerca da busca por conhecimentos sem
comprovacio cientifica, as chamadas “dietas da moda”, tais como: dieta hiperproteica, dieta
detox, dieta hipocaldrica, etc. Porém, muitas dessas, nio sio equilibradas do ponto de vista
nutricional e o consumo inadequado desses planos alimentares, pode trazer maleficios e em
casos mais sérios, podem levar & morte.

Tomando como exemplo a dieta hiperproteica, que envolve a ingestdo livre de
proteinas e gorduras, enquanto exclui ou limita os carboidratos, pode apresentar riscos para a
satide quando n3o acompanhada por mudangas nos hébitos alimentares. O excesso calérico
proveniente das proteinas se converte em gordura, e o aumento do nitrogénio resultante da
quebra das proteinas pode sobrecarregar os rins e o figado, levando & desidratacdo devido a
produgio excessiva de uréia. Além disso, essa dieta pode aumentar os niveis de LDL colesterol,
sendo desaconselhada para pessoas com complicagdes cardiovasculares (LAROSA, 2016).
Embora tenha mostrado resultados positivos na perda de peso, muitas vezes é adotada sem
orientacdo nutricional, o que pode levar a efeitos adversos, como fraqueza e mau humor devido
a falta adequada de carboidratos na dieta.

Dessa forma, o presente estudo teve como intuito investigar na literatura o consumo

alimentar de praticantes de muscula¢i
MATERIAIS E METODOS

Esboco do estudo

Foi realizado um estudo do tipo revisdo de literatura com o tema Consumo Alimentar

de Praticantes de Musculagio

Busca de Dados

As bases de dados utilizadas tinham como foco o consumo alimentar de praticantes de
muscula¢io, dispostos no acervo de alguns periddicos, a saber, Scielo, Pubmed e Revista

Brasileira de Nutri¢do Esportiva. Os trabalhos selecionados datam do periodo de 2018 a 2023,
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sendo eles, nos idiomas inglés e portugués com intuito de dar uma maior abrangéncia a este

trabalho. As palavras chaves utilizadas para busca foram: Consumo alimentar de praticantes

de musculag¢do, musculagio, macronutrientes, micronutrientes, nutric¢io.

Anailise de Dados

Apéds a pré-selecio dos artigos pela leitura dos titulos, seguiu-se com a leitura dos
resumos e aqueles que nd3o objetivaram avaliar o consumo alimentar de praticantes de
musculagio, estudos realizados com criangas, adolescentes e idosos e artigos que ndo foram
publicados no periodo de tempo estipulado, foram excluidos da pesquisa. Quanto aos
remanescentes, foram lidos e estudados na pesquisa. Em seguida, realizou-se uma anélise

detalhada e critica dos estudos para identificagio dos pontos centrais de cada texto e,

posteriormente, agrupar os subtemas que sintetizam as produgdes

RESULTADOS
Quadro 1: Artigos utilizados relacionados ao consumo alimentar de praticantes de musculacgo.
Autores / Ano Nome do Artigo Objetivo do estudo Conclusio
Braggion et al,| AVALIACAO DO | Verificar o  consumo | verificou-se que as
(2015) CONSUMO alimentar de dietas sio em sua
ALIMENTAR DE | praticantes de musculagio, | maioria hipocaléricas,
PRATICANTES bem como a probabilidade | hipoglicidicas,
DE de adequagdo de energia e hiperproteicas e
MUSCULACAO nutrientes da dieta e | hiperlipidicas e, quanto
compara-los com as aos
necessidades impostas pelo | micronutrientes,
treinamento. apresentam deficiéncia
em
Célcio e Ferro e ainda
na ingestio diéria de
dgua.
Almeida et al., | CONSUMO Avaliar o consumo | Apresentou que os
(2016) ALIMENTAR DE | alimentar e adequagio da | praticantes de
PRATICANTES dieta consumida exercicio de forga
DE por praticantes de necessitam de uma
MUSCULACAO musculagio na cidade de orientacdo em relacdo a
EM ACADEMIAS Pesqueira-PE alimentagido
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NA CIDADE DE
PESQUEIRA -PE

adequada, com um

auxilio de um
nutricionista
esportivo.

Silva e Abreu, | COMPOSICAO Avaliar a  composigdo | A populagio avaliada
(2018) CORPORAL, corporal, consumo | apresenta
CONSUMO alimentar e importante
ALIMENTAR E | hidratacdo de praticantes de | percentual
HIDRATAGCAO musculagdo de de,inadequagio do
DE uma academia da cidade de | consumo  energético,
PRATICANTES Lavras macro e
DE -MG. micronutrientes, sendo
MUSCULAGCAO necesséria intervengio
nutricional para
corrigir e adequar o
consumo
alimentar.
Fernandez et al, | SUPLEMENTAGCA | Avaliar o  uso de | Conforme esperado,

(2018)

O E CONSUMO
ALIMENTAR EM

suplementos e O consumo

alimentar atual de

foi observado o alto uso

de suplementos

PRATICANTES individuos praticantes de | alimentares e uma
DE musculagdo treinados e | alimentagio didria
MUSCULACAO iniciantes. inadequada dentre os
praticantes de
musculagdo.
Viebig et al., (2016) | CONSUMO Avaliar as caracteristicas | A adequacdo da dieta,
ALIMENTAR antropométricas e o | sono em tempo
PROXIMO AO | consumo alimentar pré, | satisfatério e pritica

TREINAMENTO E

durante e apds o treino de

supervisionada de

AVALIAGCAO frequentadores de | exercicios fisicos sdo

ANTROPOMETRI musculagdo com excesso de | fundamentais para

CA DE | peso de uma academia em | auxiliar estes

PRATICANTES um clube de Sio André - SP | individuos com

DE excesso de peso e risco
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MUSCULACAO aumentado de doengas
COM EXCESSO cardiovasculares e
DE PESO EM UM reverterem esse
CLUBE DE SANTO quadro.
ANDRE-SP
Hokama et al., | AVALIACAO DO | Avaliar o consum Observou-se que os
(2019) CONSUMO o alimentar praticantes de
ALIMENTAR DE | entre praticantes de [ musculagdo  tiveram
PRATICANTES musculagdo e atletas de uma maior
DE juds inadequacio em
MUSCULACAO relagio aos atletas de
E ATLETAS DE judbé.
JubpoO DE Destacando nos dois
ACADEMIAS DE grupos uma
CAMPO GRANDE ingestdo proteica
-MS superior as
recomendagdes,
chamando atengio
para o alto percentual,
de quase 100% dos
participantes, em
ambos os grupos.
Silva e Silva, (2018) | CONSUMO DE | Avaliar o Observou-se elevado
SUPLEMENTOS consumo de suplementos | consumo de
ALIMENTARES alimentares por suplementos
POR ADULTOS adultos  praticantes  de | alimentares pelos
PRATICANTES musculagdo em praticantes de
DE academias no interior de | musculagdo.
MUSCULAGCAO Pernambuco.
EM ACADEMIAS
NO INTERIOR DE
PERNAMBUCO
Werner e Grifante, | CLASSIFICACAO | Avaliar H4 uma inadequagio
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nutricional e

(2022) DO ESTADO | o estado nos
NUTRICIONAL E | analisar os habitos macronutrientes,
HABITOS alimentares dos praticantes | sendo que os
ALIMENTARES de musculagio de praticantes revelaram
EM uma academia. um consumo
PRATICANTES abundante em
DE proteinas, e um
MUSCULAGCAO desajuste em
DE UMA quantidades de
ACADEMIA micronutrientes

(frutas e verduras)
ficando defasado este
importante
componente.

Vieira et al. (2018) | CONSUMO Avaliar o consumo | Mostrou que o
ALIMENTAR DE | alimentar de consumo alimentar dos
INDIVIDUOS individuos que fre praticantes de
QUE quentam academias de musculagdo em
FREQUENTAM musculagdo. Jardim-CE  existem
ACADEMIA DE inadequacdes
MUSCULACAO alimentares tanto no

pré-treino e pds-treino

conforme o que ¢

recomendado
para  melhorar a
performance e

estrutura corporal do

individuo

Fonte: Dados da pesquisa, 2023.

DISCUSSAO

A alimentagio desempenha uma fung¢io importante no exercicio fisico, pois contribui

fornecendo nutrientes necessarios para que o organismo suporte a forca devida ao exercicio
g ¢

que ird variar de acordo com o tipo e objetivo que se pretende alcancar. Almeida e

colaboradores,2016 ainda comenta que, para que este seja atingido com um melhor
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desempenho, seja com a perda de peso ou ganho de massa muscular, é necessério analisar suas
individualidades e necessidades. Nesse caso, o autor cita que constituindo uma dieta variada e
completa ird otimizar o exercicio.

Segundo o estudo de Braggion et al. (2005), apés 3 dias de avaliagio do consumo
alimentar de praticantes de musculagio, obteve-se uma baixa porcentagem no consumo de
carboidratos em 2 dos 3 dias; em relagio as proteinas, observou-se um alto consumo durante
todos os dias; sobre o consumo de lipideos, obteve-se, também um resultado que indica uma
alta ingestio didria, classificando assim o consumo desse individuos com uma dieta
hipoglicidica, hiperproteica e hiperlipidica.

Braggion et al. (op. cit.) observou que 489 dos praticantes faziam o uso de suplementos
alimentares, sendo que apenas 1 individuo recebeu indicacdo por nutricionista, e 60% iniciou
a suplementacdo por conta prépria ou indicagio de um amigo. Dentre os suplementos
utilizados, 5 individuos ingerem aminoécidos ou proteinas, 2 ingerem carboidratos, 1 ingere
polivitaminico, e 3 ingerem outras substincias para emagrecimento. Este resultado se
assemelha ao estudo feito por Rossi e Rigon (2012), em que 8696 das pessoas que utilizam
suplementos alimentares n3o tém orientacio de um profissional habilitado para prescri¢io do
mesmo(nutricionista ou médico). Semelhantemente Silva e Silva (2018) em estudo encontrou
que a indicagio dos suplementos alimentares foram por amigos/leigos (38,200) e educador
fisico (25,5%), e ainda ressalta que apesar do profissional de educagio fisica ser um profissional
de satde, o mesmo nio possui habilitacdo para este fim.

Desse modo, Fernandez et.al (2018) ressalta que existe uma falta de

conhecimento dos praticantes sobre os suplementos e seu devido funcionamento do
organismo, visto que uma alta ingestdo de proteina na alimentacio se torna excessiva, podendo
prejudicar a satide em longo prazo.

Além disso, Silva e Abreu (2018) observou em seu estudo um consumo médio de
energia maior em homens (28,5 Kcal/Kg) em comparagio com as mulheres (27,2 Kcal/Kg). O
valor médio de Kcal/Kg encontrado pelos autores, ficou abaixo da recomendacgio diéria pela
Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (SBME, 2009). Outrossim, em ambos os géneros
o consumo médio de carboidratos e proteinas g/Kg de peso corporal também foram inferiores
aos valores referenciados pela (SBME, 2009) que sio de 5 e 8g/Kg/dia e 1,6 a 1,7g/Kg/dia para
carboidratos e proteinas respectivamente. Quanto a ingestdo de lipidios, ambos os géneros
estavam adequados (1g/Kg de peso corporal) que equivale a 309 do valor calérico total (VCT)
da alimentagio (SBME, 2009). Para Ravangnani et al. (2013) chega-se ao sucesso do
treinamento quando hd uma ingestio adequada de calorias para comportar o gasto energético

e conseguir usufruir um melhor desempenho no esporte e satde.

-
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Em anélise feita por Hokama et al. (2019), notou-se uma despropor¢io no consumo de
energia e macronutrientes em atletas de judd e musculagio,onde se obteve uma inadequagio
no consumo de energia, carboidratos e proteinas em relagio aos praticantes de musculagio.
Dado semelhante foi encontrado no estudo de Werner e Grifante, (2022), observou que os
praticantes de musculagio de uma academia foram classificados com uma dieta hipocalérica
(abaixo da recomendagio de energia), hipoglicidica(baixa em carboidratos), hiperproteica
(alta em proteinas).

Ademais, a Academy of Nutrition and Dietetics (2019) sugere como pré treino
refei¢des que contém alimentos fontes de carboidratos e proteinas, pois os carboidratos servem
como fonte de energia para os musculos e as proteinas disponibiliza os aminoacidos certos para
auxiliar na recuperagio muscular, e ainda sugere que esta refeicdo seja feita de 1-4 horas antes
do treino.

De modo igual, Viebig et al. (2016) em sua pesquisa com 49 praticantes de musculagio,
observou que 79,60 realizavam refei¢do pré treino, entre os alimentos mais consumidos
encontrava-se leite e derivados, frutas, cereais integrais e cereais brancos. O mesmo foi
observado no estudo de Balmant e Almeida (2017) em que 63,75% dos entrevistados
consumiam como refeicio pré treino pdes, biscoitos, batatas, arroz e outros alimentos
considerados como carboidratos e 52,50% ingeriam alimentos como frutas e sucos de frutas,
hortalicas e legumes.

A Sociedade Brasileira de Medicina e Esporte (2003) alega que a contribuicdo dos
carboidratos nos exercicios variam de acordo com a intensidade dos mesmos, sendo assim,
quanto maior a intensidade, maior a contribui¢io desse macronutriente.

Outrossim, a Academy of Nutrition and Dietetics(op. cit.) recomenda que apés o
treino faca a ingestdo de uma refei¢io com carboidratos e proteinas para que reponha o
glicogénio muscular perdido no treinamento e auxilia na recuperagdo muscular. Por sua vez,
Veira et al. (2018) observou em seu estudo que o consumo pré treino dos praticantes de
musculagio das academias do municipio de Jardim-CE baseia-se em 23,33% consomem fontes
de carboidratos, proteinas e lipidios com a finalidade de hipertrofiar e repor energia, 43,33%
utilizam apenas fonte de carboidrato, 1796 usam fonte de proteina e suplementacio, 3,33% com

finalidade de ganhar massa e 1396 dos participantes tem uma alimentacio comum, sem ter

finalidade.

CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo mostrou que existe uma inadequacdo em relacdo a quantidade de

energia ingerida, macronutrientes e micronutrientes no consumo alimentar dos praticantes de
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musculagio.

O nutricionista é o profissional capacitado para fazer a correta prescri¢do nutricional
e dietética para assim alcangar melhor os resultados, sejam eles emagrecimento, hipertrofia ou
satde.

Com isso, nota-se a necessidade da inser¢io de um nutricionista dentro das academias,
para orientar e fazer a correta prescri¢do alimentar desses individuos, levando em consideragio
as caracteristicas individuais dos mesmos. No mais, faz-se necessiria a conscientizacio sobre

a importincia e beneficios da alimenta¢io na pratica da musculagio.
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