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RESUMO

A alimentacdo saudavel e balanceada é importante como fator contributivo para praticantes de
esportes, uma vez que, pode melhorar as condi¢cdes organicas e o desempenho esportivo. Desse
modo, o presente estudo, tem como objetivo mostrar a importancia da manipulacdo nutricional do
carboidrato em atletas fisiculturistas em fase cutting de preparacdo. Para tanto, busca responder o
problema de pesquisa mediante o questionamento: De que forma o consumo de carboidrato pode
impactar na performance do fisiculturista durante os treinamentos, visando a reducdo da gordura
corporal e manutencdo da massa magra? Na efetivacdo da pesquisa elege como metodologia a
revisdo bibliografica, com pesquisa documental do tipo expositiva, qualitativa, em carater dissertativo-
descritivo de relato de caso. Como resultado espera ressaltar os diversos elementos que compdem o
cenario do fisiculturismo, em particular o aspecto alimentar, relacionado ao consumo de carboidratos,
observando seus impactos na reducdo da gordura corporal e manutencdo da massa magra. Os
resultados obtidos demonstraram que exercicios de alta intensidade associados a uma dieta
controlada de carboidratos contribuem para auxiliar o processo de reducdo da gordura corporal.
Concluiu-se que a combinacado na dieta low carb — high protein, com a insercéo de ciclos alternados
de carboidratos alto e baixo, parece apresentar beneficios metabdlicos, em relacdo a outras
associagfes de macronutrientes para este tipo de esporte, cujo treinamento e monitoramento dos
parédmetros bioquimicos hormonais minimizam as perdas de massa magra. Afirma-se que o déficit
caldrico se constitui no diferencial categérico na perda de peso e gordura no periodo de realizagéo de
dieta nutricional.
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ABSTRACT

The healthy feeding and balanced is important as contributive factor for apprentices of sports, once, it
can improve the organic conditions and the sporting acting. This way, the present study, has as
objective shows the importance of the nutritional manipulation of the carbohydrate in athletes
bodybuilder in phase preparation cutting. For so much, search to answer the research problem by the
qguestion: That it forms the consumption of carbohydrate can impact in the performance of the
bodybuilder during the trainings, seeking the reduction of the corporal fat and maintenance of the thin
mass? In the effected of the research he chooses as methodology the bibliographical revision, with
documental research of the type expository, qualitative, in dissertative-descriptive character of case
report. As result wait to emphasize the several elements that compose the scenery of the bodybuilder,
in matter the alimentary aspect, related to the carbohydrate consumption, observing their impacts in
the reduction of the corporal fat and maintenance of the thin mass. The obtained results demonstrated
that exercises of high intensity associated it a controlled diet of carbohydrate contribute to aid the
process of reduction of the corporal fat. It was ended that the combination in the diet low carb - high
protein, with the insert of alternate cycles of high and low carbohydrate, seems to present metabolic
benefits, in relation to other macronutrients associations for this sport type, whose training and
monitoring of the hormonal biochemical parameters minimize the losses of thin mass. It is affirmed that
the caloric deficit is constituted in the differential categorical in the weight loss and fat in the period of
accomplishment of nutritional diet.
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INTRODUCAO

A beleza corporal sempre foi algo muito observado ao longo da histéria da
humanidade, onde os padrdes foram os mais variados possiveis. Na sociedade
moderna ndo é diferente, havendo assim uma grande preocupa¢do com os padrdes
de beleza. A pratica esportiva tem sido bastante associada a esses padrdes, e 0
belo é personificado no corpo, sendo inclusive um quesito avaliativo no fisiculturismo
(IRIART, CHAVES E ORLEANS, 2009).

Comumente existem algumas dificuldades conceituais no entendimento das
diferencas entre o Halterofilismo e Fisiculturismo. O primeiro tem como esséncia o
levantamento de peso, foi por muito tempo praticado na Roma e na Grécia antigas, e
veio a surgir no Brasil ao final do século XIX, mais especificamente a partir de 1898,
trazidos por imigrantes alemées (TURMI, 1995; DUARTE, 1996; TUBINO, 2007).

A distingdo entre Halterofilismo e Fisiculturismo ocorreu nos anos entre 0S anos
1940 e 1950, onde um € voltado para o desenvolvimento de forca e o outro voltado
para a modelagem corporal (SCHWARZENEGGER, 2001). Alguns autores
consideram o fisiculturismo como sendo uma técnica corporal que vem se
expandindo em todo o mundo, principalmente no Brasil, com atletas, admiradores e
patrocinadores (LE BRETON, 2007).

Importante pontuar que atletas considerados profissionais do fisiculturismo devem
obter uma carteira da International of Bodybuilding and Fitness (IFBB), sendo assim,
a maioria dos atletas desta modalidade no Brasil sdo considerados amadores
praticantes de musculacdo/atividade fisica regular (MALLMANN e ALVES, 2018).
Alguns estudiosos compreendem que o fisiculturismo é um esporte amador e
herdeiro da concepcdo de amadorismo do século XIX, que se refere ao equilibrio
natural do corpo (COURBIN, COURTINE e VIGARELLO, 2008).

Em todos os niveis de pratica vao existir critérios e quesitos de avaliacdo do
praticante. A hipertrofia muscular, definicdo muscular, propor¢cdo entre as diversas
partes do corpo e a sequéncia de poses sao observadas (BOMPA, 2000;
SCHWARZENEGGER, 2001; TUBINO, 2007). Outros autores apontam também a
importancia do atleta apresentar um corpo harménico, com volume,

proporcionalidade, simetria e definicdo muscular (CYRINO et al., 2008).



A muscularidade, um dos quesitos avaliados, € o volume muscular total, resultando
em corpos gigantes. A simetria corresponde a estrutura harmonica corporal, forma,

proporc¢ao, resultando um todo coeso.

No sexo masculino, por exemplo, ndo é permitido ter os ombros superiores muito
desenvolvidos se os membros inferiores ndo sdo bem trabalhados. Por fim, a
apresentacao, que consiste em mostrar a habilidade de posar, postura, projecéo e
presenca de palco (SOUZA e FERREIRA, 2016).

Portanto, sdo requisitos diversos que demandam uma preparacdo muito bem
elaborada e regrada. A preparacao para competicdo basicamente é dividida em dois
periodos: o primeiro é denominado de “off season”, onde o objetivo € o ganho de
massa muscular; o segundo periodo € o chamado de “pré contest”, (fase cutting) em

gue a finalidade € diminuir ao maximo o nivel de gordura subcutanea.

Nas duas fases, 0s treinos sdo intensificados e sdo executados com levantamento
de peso, todavia a medida que se reduz a demanda cal6rica, atenta-se para um

maior cuidado, visando prevenir a perda de massa muscular (CYRINO et al., 2008).

E importante destacar que dentro desses aspectos da preparacdo do fisiculturista, a
alimentacdo também é fundamental e muda de acordo com o periodo de preparacéo
no qual os atletas se encontram (MALLMANN e ALVES, 2018). Quando o objetivo
for o obter massa muscular, pressupde a realizacdo de dieta alimentar hipercalérica.
Por seu turno, na fase que se busca a definicdo muscular o programa alimentar
tende a se tornar restritivo e as calorias sdo reduzidas de modo significativo
(CYRINO et al., 2008).

Nesse sentido, deve haver um balanceamento entre alimentacéo e atividade fisica,
respeitando as especificidades de cada periodo de treinamento. Ou seja, quando o
objetivo é o ganho de massa muscular a alimentacdo deve seguir determinado

padrdo, quando o objetivo é a perda de gordura, a alimentacdo segue outro padrao.

Nesse processo séo varios os fatores que vao influenciar na opgéo de combustivel
no decorrer da execugdo de treinamentos fisicos, tais como: nivel nutricional,
programa  alimentar, estilo, intensidade e duracdo do  exercicio
(SCHWARZENEGGER, 2001). Considera-se, portanto, a importancia do

conhecimento sobre as demandas do treinamento, as fases do treinamento e o tipo



de aporte nutricional que o atleta necessita para realizar as atividades, visando

ganho muscular ou necessarios para que o atleta tenha maior gasto caldrico.

Na fase pré contest, que € a fase de definigdo muscular, por meio da reducdo da
gordura corporal e a eliminacdo de liquido subcutaneo, € considerada a fase de
maior dificuldade, que requer muita disciplina, onde as restricbes alimentares
severas sdo apresentadas. Nesse sentido, é importante conhecer o metabolismo do

fisiculturista neste processo, principalmente no que tange ao carboidrato.

Nesse contexto, elege como problema de pesquisa, 0 questionamento: De que
forma o consumo de carboidrato pode impactar na performance do fisiculturista
durante os treinamentos visando a reducdo da gordura corporal e manutencdo da

massa magra?

Nota-se que o fisiculturista em suas fases de treinamento, modifica bastante o
volume, a intensidade e a frequéncia de suas atividades sistematizadas ao longo do
programa de treinamento. Portanto, de forma essencial também existe uma grande
preocupacdo em relacdo a nutricdo dos atletas, de modo a suprir todas as
demandas energéticas para os objetivos que se propde nas diferentes etapas de
preparacdo. Desse modo, existe uma importante combinagao entre as atividades e a
nutricdo, que séo de certa forma balanceadas.

O atleta em fase cutting busca reducao da gordura corporal e eliminacao de liquido
subcutédneo, poupando a massa magra. Nesse sentido, acredita-se que o0s
treinamentos ganham maior intensidade, combinado a uma dieta nutricional que
proporciona o aporte energético necessario. Figueiredo e Narezi (2010) apontam
uma estratégia onde se alterna a ingestdo de carboidratos e proteinas, sendo dois
dias de carboidrato elevado e proteina reduzida e dois dias de proteina elevada e

carboidrato reduzido.

Esse processo de controle parece ocasionar um desequilibrio no organismo,
ocorrendo reducéo da gordura e otimizacdo da massa muscular. Portanto, ha grande
contribuicdo nutricional neste processo, que induz ao balanco energético negativo
(CASAZZA et al., 2012). Alguns autores apontam que dietas de baixa caloria com
restricdo de carboidratos tem se mostrado eficientes no processo de reducédo de
gordura (PURNELL et al., 2009; FOSTER et al., 2010; SUMITHRA et al., 2011; KIRK
etal., 2012; HU et al., 2012; GU et al., 2013).
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Nesse sentido, & importante compreender que as duas maiores fontes de energia
utilizadas durante a realizacdo do exercicio fisico sdo carboidratos e lipidios. Embora
0s aminoacidos de cadeia ramificada e alguns outros aminoacidos possam ser
oxidados pelo musculo, sua contribuicdo € muito pequena quando comparada aos
substratos energéticos inicialmente citados. A contribuicdo relativa desses
substratos na producdo total de energia depende da intensidade e duracdo do

esforco realizado.

De acordo com Freitas e outros (2012), a pratica regular de atividade fisica promove
adaptacdes relevantes quanto a modificacdes no metabolismo lipidico, sugerindo
assim o uso desse substrato energético como principal fonte de energia. Ainda de
acordo com os autores, os tipos de exercicios vao ter papel preponderante,
principalmente exercicios mais prolongados e intensos, sendo estes fatores
determinantes para a mobilizacdo e utilizacdo dos carboidratos e lipidios, tendo em
vista existir uma relacdo direta entre a intensidade do esforco e a utilizagdo de

glicose como substrato.

Desse modo, busca confirmar a hipotese de que os exercicios de alta intensidade
associados a uma dieta controlada de carboidratos podem auxiliar no processo de
redugéo da gordura corporal, tendo em vista a mobilizagdo de ambos os substratos

energéticos no decorrer dos exercicios fisicos.

O planejamento do treinamento do atleta de fisiculturismo é feito de forma
periodizada, dividida em fases, onde cada uma possui objetivo distinto, também
sendo complementares para o objetivo final, que é manutencdo da massa magra e
reducdo da gordura cutdnea. Nesse sentido, o processo de treinamento além de ser
constituido de exercicios especificos, com volume e intensidade diferenciada,
necessita também de um acompanhamento nutricional adequado, respeitando as
diferentes etapas de treinamento (MALLMANN e ALVES, 2018).

Segundo Minderico (2016), um dos principais problemas associados a ingestédo de
uma quantidade de energia insuficiente é a alteracdo da composi¢cdo corporal do
atleta, o que pode diminuir a rentabilidade do treino e dificultar assim o alcance dos
objetivos especificos e gerais. Na primeira fase do treinamento do fisiculturista, que
consiste no processo de hipertrofia, o objetivo € o desenvolvimento da musculatura,
e uma das consequéncias naturais € o aumento do peso corporal, com um inevitavel

aumento do percentual de gordura devido a grande ingestao caldrica.



A fase posterior, que seria a fase cutting consiste na reducéao da gordura corporal e
eliminacdo de liquido subcutaneo, poupando a massa magra. Nessa etapa é
demandada uma nova adaptacdo dos treinamentos e principalmente do aporte
nutricional do atleta, de forma a suprir as demandas energéticas necessarias para o

treinamento, possibilitando a perda de peso.

Minderico (2016) aponta que com a ingestdo limitada de energia, a gordura e o
tecido sentido de gordura serdo utilizados como combustivel para a producédo de
energia, o que por sua vez. Entretanto, € importante discutir qual o papel do
carboidrato nesse processo, no que tange ao aporte necessario para que o atleta
possa alcancar a sua meta, por meio de um treinamento seguro acompanhado de

uma nutricdo adequada.

O fisiculturismo € o desporto que se baseia no uso de exercicios de resisténcia
progressiva para controlar e desenvolver os musculos do corpo, buscando a melhor
formacao muscular. Ao engajar nesta atividade, o individuo deve adotar uma rotina
bastante regrada, tanto no que concerne as praticas de atividade fisica quanto na
guestdo alimentar, tendo em vista que busca-se atingir uma boa estética corporal,
dentro dos critérios de avaliacdo de dao o devido parametro a modalidade (TUBINO,
2007).

Entre esses critérios estdo a observacao do volume, simetria, propor¢céo e definicdo
muscular. Nesse sentido, os atletas dessa modalidade devem desenvolver todos os
grupos musculares, com o objetivo de alcancar o maximo de volume muscular,
porém de maneira equilibrada e também harmoniosa, de forma a nao evidenciar
pontos fracos, nem musculos subdesenvolvidos ou que sejam desproporcionalmente
maiores (BOMPA, 2000; CYRINO et al., 2008; SOUZA, FERREIRA, 2016).

Nas competi¢cdes, portanto sdo estes os critérios avaliados, bem como a presenca
de palco, sendo necessaria uma busca por riqueza de detalhes, que séo diferenciais
entre os atletas. Desse modo, para se buscar uma musculatura bem definida, os
atletas precisam ter um nivel de gordura corporal o mais baixo possivel, assim como
a percentagem de agua subcutanea, para demonstrar a qualidade dos musculos:
densidade, separacéo e definicdo muscular (SCHWARZENEGGER, 2001).

E importante mencionar que nas competicdes de fisiculturismo, ndo é necessario o
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componente de forca, pois independente disso o0 que importa é apenas a



modelagem do corpo, tanto na modalidade masculina quanto na modalidade
feminina (PAGNANI, 2005; TUBINO, 2007). Para o alcance desses objetivos, 0s
treinamentos sao periodizados de acordo com as competicdes das quais os atletas

irdo participar.

Como destaca Cyrino et al (2008), essa preparacdo é dividia em dois periodos, onde
0s respectivos objetivos é o ganho de massa muscular e a redu¢cdo maxima do nivel
de gordura cutanea. Os autores ainda complementam que em ambas as fases 0s
treinamentos sao intensos e ocorrem com levantamento de peso, porém na medida
em que se reduz a demanda calérica, tem-se o devido cuidado para que ndo ocorra

perda de massa muscular.

O treinamento dos atletas precisa ser bem planejado para que obtenham bons
resultados. Visando a preparacdo para competicdes, os treinamentos sdo divididos
em duas fases, bulking e cutting. A primeira fase consiste em obter ganho de massa
muscular, e para isso é importante que os fisiculturistas foquem em trés pontos que
sdo essenciais para os resultados finais (CYRINO et al.,, 2008): adequado
treinamento de resisténcia de pesos e outras atividades complementares;
acompanhamento nutricional, incorporando proteinas e outros suplementos
alimentares, visando a otimizacdo da sintese proteica; e descanso adequado para

gue a musculatura possa se recompor.

Os autores apontam que a estratégia geral adotada por grande parte dos
fisiculturistas € a obtencdo de ganhos musculares durante a maior parte do ano. A
fase bulking implica permanecer em um balanco energético positivo liquido (excesso
de caloria). Nesta fase do treinamento isso é importante, ja que o0 excesso de
calorias em relacdo ao balanco energético de uma pessoa vai garantir que 0sS

musculos possam permanecer em estado de anabolismo (LAMBERT et al., 2004).

A segunda fase do treinamento, o periodo cutting, implica na permanéncia do
balanco energético negativo liquido (déficit caldrico), onde o principal objetivo é a
reducdo ao maximo do nivel de gordura subcutanea (CYRINO et al., 2008). Nesse
processo, os atletas tomam devem tomar o devido cuidado, buscando a preservagao

ao maximo da musculatura.

Quanto maior for o déficit calorico, mais rapido se dard o processo de perda de

peso, por via da redugdo de gordura, mantendo o ganho de massa muscular



adquirido na etapa de treinamento anterior. Essa estratégia compreendendo as duas
fases de treinamento sdo consideradas eficazes, jA& que existe um vinculo bem
estabelecido entre a hipertrofia muscular e o estado de balangco energético positivo.
Como aponta Lambert e colaboradores (2004), um periodo sustentado de superavit
calérico vai permitir ao atleta o ganho de mais massa livre de gordura do que
poderia ganhar em outras condi¢des eucaloricas.

A nutricdo tem uma relacdo indissociavel com a pratica de atividade fisica, em
qualquer modalidade. A interacdo da nutricdo com a ciéncia do movimento se da por
meio da aplicacdo de conhecimentos da nutricdo no plano alimentar, com foco no
fornecimento de combustivel para a prética da atividade fisica, facilitando o processo
de reparacdo e reconstrucdo dos tecidos apos as sessdes de treinamento, sendo
essencial também para a otimizacdo do desempenho atlético em eventos
competitivos (FINK; FINK; MIKESKY, 2013).

Nesse processo é importante considerar que fornecer o aporte nutricional apenas
nao é suficiente, é fundamental seguir um processo orientado e qualitativo, por meio
de alimentos variados em quantidades que sejam consideradas adequadas, visando
a obtencdo de todos os nutrientes necessarios, ndo sO para a geracao de energia
como também para melhor aproveitamento da energia disponibilizada (GOMES;
ROGERO; TIRAPEGUI, 2013).

Além da devida preocupacdo em relacdo a qualidade do aporte nutricional, é
importante também considerar a modalidade que o esportista pratica, devido a
utilizacdo das vias metabdlicas para a formacdo de energia durante a pratica. Para
essa demanda, sdo utilizadas gorduras e carboidratos como substratos energéticos.
Entretanto, o nivel de intensidade empenhada na pratica, bem como a duracéo do
exercicio, vai haver variacdo nas proporcoes de oxidacdo de ambos, tendo em vista
que o exercicio induz adaptacdes importantes no que tange a demanda metabdlica
(SPRIET, 2014).

Portanto, a demanda energética esta diretamente associada a modalidade,
intensidade e duragdo. Os exercicios eles estdo dispostos em diferentes
classificagcbes, podem ser aerdbicos ou anaerdbicos. O primeiro consiste em
movimento ritmico, repetido e continuo de diversos grupamentos musculares, onde
se utiliza principalmente os lipidios como substrato energético. Ja o segundo

consiste de exercicios resistidos, que utiliza a forca muscular para mover um peso



ou uma forca contraria, sendo o carboidrato o principal substrato energético
(RAMALHO; SOARES, 2008).

Dessa forma, a nutricho tem um papel importante no aporte nutricional dos
praticantes de atividade fisica, principalmente atletas, independente de modalidade,
naturalmente respeitando e observando as especificidades de cada uma (RAMALHO
e SOARES, 2008; GOMES, ROGERO, TIRAPEGUI, 2013). E através do consumo

alimentar equilibrado que os resultados seréo obtidos.

Essa aplicacdo também vale para atletas fisiculturistas, tendo em vista que o devido
acompanhamento nutricional vai auxiliar na recuperacdo de possiveis lesbes
decorrentes dos treinamentos, contribuindo também para o incremento de massa
muscular, que é um dos objetivos a serem alcancados pelos adeptos dessa
modalidade, processo esse que se da na primeira fase do treinamento, fase bulking
(DIAS, BONATTO, 2012; HAMMOND, 2012).

Na fase cutting o acompanhamento nutricional também € relevante, j4 que € um
processo ainda mais controlado, que envolve objetivos que visam a manutencédo da
massa muscular e reducdes drasticas no percentual de gordura corporal. O alcance
desses objetivos vai depender de uma ingestdo calérica reduzida, associada ao
treinamento de forga intenso e aumento do exercicio cardiovascular, o aerdbico
intenso (HELMS; ARAGON; FITSCHEN, 2014).

As fases bulking e cutting sdo consideradas duas etapas do treinamento em que o
tratamento nutricional deve se dar de forma especifica, visando garantir os objetivos
presentes em cada uma destas fases apresentadas. E importante destacar que em
ambas as etapas os treinamentos se dao de forma intensa, entretanto, na medida
em que se diminui a demanda calorica, € fundamental o cuidado para que nao

ocorra perda de massa muscular (CYRINO et al., 2008).

Nesse sentido, € importante considerar que os atletas devem consumir energia
suficiente para a manutencdo do peso ideal para que se possa ter eficiéncia na
realizagdo dos exercicios, principalmente na primeira etapa, onde busca-se o
aumento da massa muscular. Satisfazer as necessidades energéticas € uma
prioridade nutricional para os atletas. Cyrino et al (2008) considera que na fase
bulking a tendéncia é a realizacdo de uma dieta hipercaldrica, ja que o objetivo é o

ganho de massa muscular.



Isso se d& principalmente pelo fato de que uma ingestdo de energia insuficiente
pode trazer alteracdes indesejadas na composicdo corporal do atleta, o que pode
diminuir a rentabilidade do mesmo no treinamento (MINDERICO, 2016). No que
concerne a fase cutting, que € a fase de definicdo muscular, a dieta comeca a se
tornar restritiva e as calorias sao reduzidas de forma significativamente (CYRINO,
2008).

Além da perda de gordura, a manutencdo do muasculo € uma preocupacao primaria
durante esse periodo. Para essa finalidade, uma 6tima ingestéao caldrica e déficits e
combinac¢des de macronutrientes sao estabelecidas (HELMS; ARAGON; FITSCHEN,
2014). Em relacdo as recomendacgfes nutricionais, as dietas propostas reduzem a
ingestdo de carboidratos para 23-25% das calorias diarias, e estabelece a ingestéao
de proteinas (GENTIL, 2015).

Também de acordo com Mallmann e Alves (2018), comumente aumentam-se a
ingestdo de suplementos, como hiperproteicos, BCAA’s, glutaminas, vitamina C,

visando poupar o tecido magro.

Os carboidratos tém ganhado destaque importante como fonte de energia durante a
pratica de exercicios fisicos, em virtude da disponibilidade e utilizacdo desse
nutriente para o desempenho nas sessdes de treinamento, uma vez que tanto o
glicogénio quanto a glicose sanguinea representam substratos fundamentais na fibra
muscular durante o exercicio (MINDERICO, 2016).

Nesse sentido, € fundamental conhecer a relacédo existente entre a intensidade do
exercicio e o consumo de carboidratos, considerando naturalmente os objetivos ao

consumir esse substrato.

Rogero (2015) pondera que na medida em que 0S exercicios aumentam a
intensidade, como € o caso dos praticantes de fisiculturismo, a relevancia dos
carboidratos na dieta se torna mais critica, por causa do aumento na demanda
energética, que é suprida pela energia disponibilizada pelo metabolismo anaerobico

dos carboidratos.

A necessidade caldrica dietética é de certo modo influenciada por diferentes fatores,
como sexo, idade, peso e composi¢ao corporal, bem como o condicionamento fisico
e fase de treinamento, levando em consideracdo também a sua frequéncia,
intensidade, duracao e modalidade (MINDERICO, 2016; SOUZA, FERREIRA, 2016).



No caso de atletas, que possuem uma rotina mais regrada no que tange a
alimentacao e o treinamento, o calculo das necessidades caloricas nutricionais esta
entre 1,5 e 1,7 vezes a energia produzida. Esse contexto, em geral, corresponde a
consumo entre 37 e 41 kcal/kg de peso/dia, e a depender dos objetivos a serem
alcancados, pode ser apresentado variagbes mais amplas, entre 30 e 50 kcal/kg/dia
(SBME, 2009).

Um balanco energético negativo pode ocasionar perda de massa muscular e maior
incidéncia de lesdo, comprometendo naturalmente o desempenho e rendimento do
atleta, assim como o seu obijetivo final, que no caso do fisiculturismo, € manter a
massa muscular nos melhores niveis e ao mesmo tempo reduzir o percentual de
gordura cutanea. Desse modo, na fase cutting os ajustes no treino e na dieta sao
necessarios, de forma a proporcionar ao atleta maior déficit calérico, visando o
aumento da gordura (PANNAIN, 2011).

Nesse processo Swan (2016) pontua que os carboidratos sédo as primeiras fontes de
energias que o atleta possui, e reduzindo a sua ingestdo, o corpo busca acidos
graxos como substrato energético e assim € possivel a eliminacdo de gordura
corporal. Entretanto, como pondera Bompa (2000) e outros autores, é importante ter
bastante atencdo nessa fase, j& que estd em um estado catabdlico, sendo assim €&
essencial o cuidado para ndo perder muita massa muscular, pois o tecido alvo é o

adiposo.

Nessa fase, ha um aumento no consumo de proteinas na dieta, pois com um
balanco energético negativo, as proteinas vao auxiliar na preservacdo de massa
magra. Portanto, observa-se que ha um controle importante no consumo de

carboidrato, tendo em vista ser esta a principal fonte de energia do corpo.

Esse controle deve ser bem orientado, de forma a satisfazer as necessidades
basicas de aporte nutricional para a pratica dos exercicios e permitir também a
queima de caldrica, principalmente no que tange aos ganhos obtidos na etapa

anterior, em funcéo da dieta hipercaldrica, visando o ganho de massa muscular.

Diversos estudos destacam de forma unanime que o0s treinos esportivos exigem
estimulos adequados, visando produzir adequacfes progressivas relacionadas de
modo direto a sintese proteica. Nesse contexto, se faz necessario 0

acompanhamento e manipulacdo de variantes tais como carga, cadéncia, tempo e



intensidade de treino, com a finalidade de promover evolug¢do no treino e resultados

com melhoria na capacidade cardiorrespiratoria treino (DANTAS, 2018).

E nesse cenario que as vitaminas e minerais contribuem para a performance no
treino fisico, auxiliando no ganho de forca, na resisténcia e na obtencdo de massa
muscular. Observa-se que a caréncia de vitaminas e minerais, pode provocar o
oposto, contribuindo para a presenca da fadiga, reducdo da massa muscular e
instalando quadros patolégicos. Portanto, é imprescindivel estar atento adequacéao
da dieta e complementos, com a finalidade de manter as reservas, compativeis com

0 processo de execucao dos treinos fisicos (DANTAS, 2018).

Os apontamentos de Aquino e Bonfim (2017) salientam que cada nutriente
apresenta um papel essencial no organismo. Em se tratando das vitaminas, que
regulam e mantem o organismo em funcionando adequado. Por seu turno, 0s
minerais, enquanto reguladores desempenham funcao significativa na manutencao
do aparelho organico vivo. Os minerais encontra-se em todo o corpo intervindo no
equilibrio das funcbes essenciais de todo o sistema do corpo (AQUINO, BONFIM,
2017).

Para Minderico (2016) os micronutrientes compostos por vitaminas e minerais
exercem funcgdes relevantes na geracdo de energia, na composi¢cdo da hemoglobina,
na conservacao 0ssea, no desempenho imunolégico, bem como na protecdo do

organismo dos prejuizos.

Auxiliam na reparacao do tecido muscular no decorrer da recuperacédo de lesdes e
dos efeitos do exercicio, uma vez quem, as adequac¢fes bioguimicas referentes ao
treinamento fisico ampliam as necessidades de micronutrientes, em virtude da
degradacdo proteica e perda dos micronutrientes pelo organismo. Portanto, a
ingestdo desses micronutrientes é fundamental para contrapor ao acréscimo das
precisdes para a constituicdo, reparacdo e conservacdo da massa magra nos

fisiculturistas.

Cabe ressaltar que os beneficios do picolinato de cromo, mineral cujo mecanismo de
acao fisiologico ocorre associado a nicotinamida e aos aminoacidos acido glutamico,
cisteina e glicina, se constituindo em agente tolerante a glicose. Apresenta como
fator relevante o desempenho na funcdo de modulador da hipertrofia muscular e

massa gorda, assim como beneficia a circulagdo sanguinea, uma vez que, contribui



para a conservagdo apropriada dos indices de glicose, resultando na melhora do
controle a sensibilidade da insulina, consequentemente, na composi¢do corporal
(SCHMITZ, 2018; NOBRE et al. 2020).

Para as fisiculturistas femininas, Minderico (2016) ressalta que a riboflavina, a
piridoxina, o &cido félico e a vitamina B12 se constituem nas mais relevantes,
essencialmente, aquelas que sao adeptas da alimentag&o vegetariana ou executam

padrdes nutricionais irregulares.

A autora, ainda observa que as vitaminas C e E, os B-carotenos e o selénio,
exercem funcéo significativa como protetores das membranas celulares em relacéo
as nocividades oxidativas. Nas fisiculturistas, em virtude da exacerbada pratica de
exercicios fisicos, o gasto de oxigénio pode acrescer de 10 a 15 vezes, implicando
na peroxidacado lipidica das membranas, resultando num processo antioxidante

ampliado.

Desse modo, caso 0s niveis de calcio e de vitamina D sejam inadequados poderao
aumentar o risco de desmineralizacdo 6ssea e ocorréncias de fraturas por esforco.
Contudo, suplementar vitaminas e minerais, deve ser estabelecidos mediante

avaliacao nutricional.

Corroboram com as concepg¢des mencionadas, o estudo de Mallmann e Alves (2018,
p. 209), que também asseveram que 0s micronutrientes mais importantes a serem
analisados sao o “[...] magnésio, zinco, selénio, vitamina C, vitamina E, célcio e

potassio”.

Os autores levam em conta que o0s programas alimentares de atletas de
fisiculturismo, de modo geral se apresentam bastante restritivas, o que pode
ocasionar déficit de algum micronutriente, impactando de forma prejudicial no
desempenho e na salde do mesmo (LIMA, 2016; GOMES et al. 2017; MALLMANN,
ALVES, 2018).

O Quadro 01 a seguir, demonstra de forma sintetizada as principais vitaminas e
minerais, apontados na literatura atual, como coadjuvantes no programa nutricional
de atletas que praticam treino de forgca, similar a categoria de fisiculturismo,

vislumbrando aperfeicoar o desempenho esportivo.



Quadro 01 — Vitaminas e minerais mais relevantes na dieta dos atletas

VITAMINAS MINERAIS
Complexo de vitaminas B Calcio
Tiamina (B1) Cromo
Riboflavina (B2) Ferro,
Niacina (B3 ou PP) Magnésio
Acido pantoténico (B5) Selénio
Piridoxina (B6) Zinco

Biotina (H ou B7)

Acido folico (B9)

Cobalamina B12
Vitamina A (Retinol)
Vitamina C (Acido
Ascorbico)
Vitamina D
Vitamina E (Tocoferol)
Vitamina K (Filoquinona)

Fonte: Adaptado de Minderico, 2016; Mallmann, Alves, 2018.

De acordo com a Portaria n® 32 de 1998, corroborada pela Resolug¢do de Diretoria
Colegiada - RDC n° 269 de setembro de 2005, dispdem que suplementos
correspondem a vitaminas e minerais somente, isolados ou conjugados entre si, com
base na Ingestédo Diaria Recomendada (IDR) devem corresponder no minimo 25% e
no maximo 100% das IDR (BRASIL, 1998; BRASIL, 2005).

As disposi¢cdes normativas referenciada sofreram atualizacfes através das RDC n°
18, de 27 de abril de 2010 e da RDC n° 243, de 26 de julho de 2018, porém
mantiveram a mesma IDR aprovada no regulamento técnico 269/2005 (BRASIL,
2010; BRASIL, 2018).

Por esses entre outros fatores Lima (2016) salienta a necessidade do planejamento
de uma dieta adequada, com a prescricdo de vitaminas, minerais e demais
suplementos necessarios, 0s quais devem ser minuciosamente avaliados, de
maneira individualizada e que apresente consonancia com as diretrizes basicas

voltadas para a exceléncia no desempenho fisico e mental.

Tais prescricbes devem ser efetivadas por profissionais nutricionista em parceria
com educador fisico, oportunizando o alcance de resultados de modo saudavel, sem

nocividades e sobrecarga para o organismo (LIMA, 2016; GOMES et al. 2017).

Mediante esse cenario, buscou-se como objetivo mostrar a importancia da
manipulagéo nutricional do carboidrato em atletas fisiculturistas em fase cutting de

preparacao.



MATERIAIS E METODOS

Consiste em estudo de caso com andlise documental, do tipo expositivo, qualitativo,
em carater dissertativo-descritivo, vislumbrando ressaltar os diversos elementos que
compdem o aspecto alimentar relacionado ao consumo de carboidratos, observando
seus impactos na reducao da gordura corporal e manutencdo da massa magra no
fisiculturismo (VERGARA, 2014).

Os procedimentos instrumentalizados com o método observacional e andlise
documental, cujo objetivo € obter conhecimento aprofundado de uma determinada
realidade. O relato de caso a partir da pertinéncia e significancia dos problemas que
nele sdo expostos contribui de modo colaborativo a pratica metodolégica do campo
de conhecimento a qual pertence. Descreve situacdes e eventos apresentando
caracteristicas relevantes sobre o contexto e suas especificidades, métodos,
procedimentos e o desfecho do caso em analise (PARENTE et al. (2010).

O relato constitui em relevante fonte de informacdes, que pode proporcionar
contribuicBes essenciais, para as melhores decisdes nutricionais e intensidade de
atividades fisicas aos fisiculturistas em determinadas situacbes e fases de
treinamento. Consiste em amostra nao probabilistica, a mais conveniente, seguindo
critérios de acessibilidade e tipicidade, isenta de procedimentos estatisticos, por se

constituir por elementos representativos da populacéo-alvo.

O estudo buscou analisar os documentos selecionados no recorte temporal do ano
de 2019, compreendendo os meses de maio a setembro, com a finalidade de obter
esclarecimento dos habitos alimentares, costumes, pratica de exercicios fisicos,
comportamentos e resultados obtidos por uma atleta fisiculturista na Fase Cutting
em dois periodos de eventos distintos, um referente ao Campeonato Brasileiro e

outro Copa Norte-Nordeste.

A amostra que compreende o sujeito do relato de caso traz a experiéncia pessoal e
profissional, enquanto possibilidade de aprendizagem e perspectiva em relagéo aos
aspectos nutricionais associados a exercicios de alta intensidade nas das atividades
exercidas, enquanto fisiculturista. Além dos relatos pessoais entrelaca com as
contribuicdes da percepcao de profissionais técnicos que acompanharam a trajetoria
de atividades, que propiciaram experiéncias cotidianas, quanto as estratégias

alimentares e as atividades executadas nos treinos.



A coleta de dados foi realizada a partir de analise dos documentos obtidos:
receituarios, programas alimentares, dietas, exames antropomeétricos, exames
laboratoriais, entre outros materiais pertinentes ao acompanhamento realizado com

a fisiculturista, objeto do relato de caso, no decorrer do ano de 2019.

O relato de caso refere-se a atleta fisiculturista, residente no Municipio de Vila
Velha/ES. Participa de campeonato de fisiculturismo, nas categorias Wellness
Fitness, Master e Sénior, compreendendo a categoria Master a faixa etaria superior

a 35 anos de idade e a Sénior acima de 1.68m de altura.

O perfil da atleta se apresenta como, sexo feminino, 37 anos de idade, casada,
escolaridade em nivel superior, pratica a atividade de fisiculturismo ha 2 anos, com
acompanhamento dos profissionais habilitados (educador fisico, nutrélogo,

nutricionista e biomédico).

AVALIACAO ANTROPOMETRICA

O parametro instrumentalizado para avaliar o estado nutricional da fisiculturista foi
através da coleta das seguintes varidveis antropométricas: idade, sexo, peso,

estatura, IMC e as dobras cutaneas.

A mensuracdo da massa corporal foi realizada com balanca digital (Supermed®)
com precisdo de 100g e capacidade de pesagem até 180 kg. A pesagem da
fisiculturista foi realizada com a mesma descalca e com vestimenta leve. Para aferir
a estatura, foi utilizado o estadidmetro da marca Leicester Height Measure,
realizando a leitura no milimetro mais préximo, com diferenca ndo aceitavel superior

a 0,5cm como preconizam Lohman, Roche e Martorell (1988).

Para avaliar o percentual de gordura (%G) e Massa magra, utilizou-se o adipémetro
da marca CESCORF® com a finalidade de identificar as dobras cutaneas tricipital,
da coxa, subescapular, peitoral, axilar-média, suprailiaca, abdominal e panturrilha.
Para registro as medidas foram verificadas por trés vezes em cada area do lado
direito da fisiculturista, obtendo o valor médio entre as mensuracdes, em

conformidade com as indicagdes de Petroski (2007).

No que se refere ao IMC, se observa caréncia na literatura, quanto a referéncia

especifica para avaliar do estado nutricional de atletas fisiculturistas. Desse modo,



os critérios adotados na identificacdo do estado nutricional apropriados para atletas,
fundamentam-se nos poucos estudos nacionais efetivados com adultos femininos e
masculinos, com analise do IMC resultante de valores de peso e altura

autorreferidas, para uso em classificacdo do estado antropométrico.

Portanto, em geral a antropometria de adultos, tém adotado os pontos de corte da
Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 1988) que classifica o “IMC <18,5kg/m?
(baixo peso); IMC >185 até 24,9kg/m? (eutrofia); IMC =25 até 29,9kg/m2
(sobrepeso); e IMC >30,0kg/m2 (obesidade)”. Assim, a fisiculturista considera
classificacdo valida do IMC através da razdo entre peso corporal e altura elevada ao
quadrado, mensurados em kg/m? (OMS, 1998; SANTOS et al. 2014).

Para estimar o percentual de gordura (%G) foram empregadas as dobras cutaneas,
através da férmula propostas por Pollock e Jackson (1985), utilizando a soma de
sete dobras (subescapular, tricipital, abdominal, suprailiaca, coxa, peitoral e axilar
média) [DC = 1,112 - 0,00043499 (¥7) + 0,00000055 (27)2 — 0,00028826 (idade)],

chegando ao percentual de gordura conforme observado na Tabela 1.
AVALIACAO DIETETICA

Em referéncia a dieta foi dividida em dois momentos em relacdo ao consumo de
carboidrato, padrdo especifico para periodos de treinamentos para os campeonatos.
Nesse contexto, evidencia-se a intervenc¢ao nutricional para o Campeonato Brasileiro
e a Copa Norte Nordeste, cuja dieta foi fundamentada no protocolo proposto por
Haluch (2018). O programa nutricional se iniciou em 3 e 4 meses, respectivamente,
anterior aos campeonatos. A distribuicdo dos micro e macroinutrientes foram
realizadas por meio do software dietbox em conformidade com a necessidade e
objetivo da fisiculturista.

As dietas consistiam em necessidades energéticas adequadas ao individuo (EER),
cujo calculo foi realizado com o valor minimo de 2.236,14. A analise do programa
dietético se utliza dos valores recomendaveis da referéncia Dietary Reference
Intakes (DRIs) atuais vigentes (1997; 2000-2011). Essas determinam os valores de
referéncia para o consumo de nutriente nas dietas, inserindo as recomendagdes

nutricionais Recommended Dietary Allowance (RDA), na avaliacdo da dieta



aplicando as estimativas da necessidade (EAR) dos nutrientes, conforme disposto
nas Tabelas 1 e 2.

RESULTADOS

Os dados apresentados e analisados nesse resultado evidenciam relatos e
avaliacbes sobre dieta nutricional com énfase na ingestdo de carboidrato e o
impacto na performance de uma fisiculturista no decorrer dos periodos de
treinamentos em preparo anterior a participacdo em dois campeonatos distintos,

com a finalidade de reducao da gordura corporal e manutencdo da massa magra.

A tabela 1 apresenta as especificacbes antropomeétricas gerais espessuras de
dobras cutaneas, IMC para cada um dos dois campeonatos, avaliacdo do %G. Para
a classificacado do aspecto nutricional, nota-se que o resultado obtido de acordo com
o percentual de gordura, apresenta classificacdo adequada em conformidade com
as recomendacodes e referéncias utilizadas. N&o foi constatado nenhum indicador de
desnutricdo e massa gorda em acordo com os dados avaliados. Na analise da

referéncia do IMC se observa eutrofia.

Tabela 01: Avaliacdo Antropométrica

Variaveis Antropomeétricas Campeonato Brasileiro Copa Norte Nordeste
Idade (anos) 36 37
Sexo F F
Peso(kg) 65 68
Estatura (m) 1.72 1.72
IMC (kg/m2) 21,97 22,98
Dobra cuténea triciptal 5,60 7,70
(mm)

Dobra cutanea da coxa 6,40 9,00
(mm)

Dobra cuténea 6,70 8,60
subescapular

Dobra cuténea peitoral 3,80 5,00
Dobra cutanea axilar-média 5,80 6,00
Dobra cutanea suprailiaca 4,80 5,70
Dobra cutéanea abdominal 5,70 7,00
Dobra cutanea panturrilha 4,90 6,20
Percentual de gordura 9,02% 10,84%
Peso Gordo Kg 5,86 7,70
Peso magro (kg) 59,14 63,30

Fonte: Elaboracao prépria (2020)



Na Tabela 2, apresenta a avaliagdo da ingestéo caldrica e macronutrientes em Fase

Cutting, referenciadas conforme as DRIs. Os dados demonstram que o0s
carboidratos se mantiveram abaixo dos valores recomendados e as proteinas acima
Contudo os valores s&o similares aos dados

dos valores de referéncias.

recomendados por Helms, Aragon e Fitschen (2014).

Ainda de acordo com os valores de referéncias das DRIs, os lipidios e as fibras se
mantiveram adequados, quando consumidos em carboidrato alto e as fibras se
apresentaram abaixo das recomendacfes, quando consumidas em carboidrato
baixo. Em relacdo a dieta a atleta fisiculturista realizou ciclos de carboidratos com
trés dias de teor alto e quatro dias valores baixos. Destaca que realizou uma
refeicdo livre em cada semana. Essa refeicdo livre, pode ser considerada o dia do
“lixo”, segundo Haluch (2018) contribui com beneficios, essencialmente, no aspecto
psicolégico. Um programa alimentar com uma refeicao livre, se mostra mais flexivel,
auxiliando na perda de peso sustentavel em longo periodo. Porém, essa concepc¢ao

nao encontra consenso na literatura, alguns estudiosos pressupdem o contrario.

Evidencia que na ultima semana de cada campeonato foi realizado o carb up,
atentando que na preparacao para o primeiro campeonato efetivou o carb up em um
dia e no segundo campeonato alternou para dois dias, com o intuito de que a atleta
pudesse obter maior peso em kg, em consonancia ao feedback recebido da
arbitragem. Os dados apresentando o consumo dos micros e macronutrientes,
evidenciando as respectivas referéncias em DRI’s encontram-se dispostos na
Tabela 2 e 3 a seguir. Assevera-se que esses apresentam similaridades aos
apontados no estudo de Leite (2019).

Tabela 2: Avaliacdo do consumo caldrico e de macronutrientes em Fase Cutting.

Parametros Consumo nafase 1* | Consumo nafase 1*e Referéncias DRI's

dietéticos e fase 2** (carbo alto) | fase 2** (carbo baixo)
Energético (Kcal) 2.108,82 kcal 1.662,71 kcal 2.236,14 kcal
Carboidratos (%) 38,7% 30,5% 45-65%
Proteinas (%) 38% 45,3% 10-35%
Proteina g/kg 3,13g/kg 2,87g/kg 2,3 a 3,1g/kg’
Gorduras (%) 23,3% 24,2% 20-35%
Fibras (g) 25,079 16,31g 25¢g

Fonte: Elaboracao propria (2020) a partir de referencias de Helms; Aragon e Fitschen (2014)
Nota: Fase 1*: Campeonato Brasileiro; Fase 2° Copa Norte Nordeste.



E possivel notar na Tabela 2 e 3, o equilibrio que abrangem o consumo de macro e
micronutrientes, demonstrando valores adequados para cada uma das fases em
acordo com a estratégia nutricional adotada, para a atleta fisiculturista visando
alcancar o objetivo de prover as demandas energéticas no decorrer do treinamento e

alcancar o desempenho esperado, tanto na performance, quanto na antropometria.

Tabela 3: Consumo micronutrientes (vitaminas e minerais)

Vitaminas lipossoluveis Consumo na fase 1* e Consumo na fase 1* e DRI’'s
e hidrossollveis fase 2** (carbo alto) fase 2** (carbo baixo)
Vitamina A (mcg) 1.757,86 1.472,67 500
Vitamina D (mcg) 1,15 0,58 10
Vitamina E (mg) 21,84 21,26 12
Vitamina C (mg) 138,47 146,00 60
Vitamina B1 (mg) 1,23 1,05 0,9
Vitamina B2 (mg) 2,45 2,25 11
Vitamina B3 (mg) 51,70 50,26 11
Vitamina B6 (mg) 3,34 2,89 11
Vitamina B9 (mcg) 263,98 257,95 320
Vitamina B12 (mcg) 2,56 2,06 2,0
Minerais
Calcio (mg) 349,68 282,79 800
Ferro (mg) 13,97 10,30 8,1
Fosforo (mg) 1.306,64 1.253,44 580
Magnésio (mg) 279,60 247,96 265
Potéassio (mg) 3.011,67 2.735,51 4700
Selénio (mcg) 620,38 607,04 45
Zinco (mg) 6,71 7,30 6,8

Fonte: Elaboracéo propria (2020)

Nota: Fase 1% Campeonato Brasileiro; Fase 2° Copa Norte Nordeste

Na tabela 4 destacam-se os suplementos consumidos na fase cutting de preparacao
aos quais foi associado o consumo de suplementacdo, complexo b e o complexo
multivitaminico, alcancando 100% as recomendacdes nutricionais de um adulto

estabelecidos pelos indices referenciados.

Tabela 4: Uso de suplementos em fase de Cutting

Campeonato Brasileiro e

Suplementos Copa Norte Nordeste
Whey 309
Glutamina 15¢g
Creatina 69

BCAA 10g
Vitamina C 500mg
Vitamina E 400mg
Vitamina D 2.000 UI
Picolinato de Cromo 400 mcg
Omega 3 29

Fonte: Elaboracao prépria (2020)



DISCUSSAO

Durante a fase cutting de preparacao o objetivo principal do fisiculturista é otimizar a
perda de gordura, mantendo a massa muscular. Porém como ocorre o déficit
energético, ocorrera também o aumento do catabolismo no tecido adiposo e no
tecido muscular, mas para que isso ndo ocorra a dieta do fisiculturista tera um
aumento das calorias de sua proteina atenuando o catabolismo das proteinas
musculares (HALUCH, 2018).

Compreende-se que chegar ao condicionamento de competicio sem perder massa
muscular e sem usar esteroides anabolizantes é uma tarefa dificil, pois quanto maior
o déficit energético e menor o percentual de gordura do atleta maior serda a
degradacdo de proteina. O ideal para quem néo faz o uso de esteroides € realizar a
fase de cutting com cautela, sem fazer a restricdo calérica muito agressiva e
mantendo um consumo de proteina mais elevado, justamente para ndo perder

massa magra, conforme se observa na Tabela 2 (HALUCH, 2018; LIZ et al. 2018).

Tanto os anabolizantes e outros medicamentos ndo sdo recomendados devido a
transtornos e riscos que podem causar a saude, e também sdo avaliados nos
critérios do doping que podem incorrer na desclassificacdo do atleta (CAMILO;
FURTADO, 2017; LIZ et al. 2018).

O consumo proteico para individuos que treinam diariamente é essencial para o
metabolismo celular. Baseado nesse pressuposto verifica-se que a recomendacgdes
de consumo diario de proteinas para atletas comportam em 1,2-1,7g/kg de peso
corporal ou 12%-15% do consumo energético total (APPLEGATE, 1991,
TARNOPOLSKY, 2004).

Porém uma maior exigéncia de proteina pode ser justificada para fisiculturistas
durante o preparo da competicdo, pois eles realizam resisténcia e treinamento
cardiovascular, reduzem o consumo de energia e atingem uma condicdo de
exaustdo (HELMS; ARAGON; FITSCHEN, 2014). Portanto, a maior ingestdao de
proteina durante a temporada para evitar a perda de massa muscular nesses
participantes pode ser justificada. Helms, Aragon e Fitschen (2014) sugere uma
ingestdo proteica de 2,3-3,1 g/kg/peso como a mais protetora contra perdas de

tecido magro durante a restricdo de energia em atletas treinados.



Os dados relatados pela atleta fisiculturista neste estudo, sado corroborados nos
pressupostos de Haluch (2018) que entende que fisiculturistas, comumente adotam
dietas com reducdo de carboidratos de modo gradativo, concomitantemente
aumentam a ingestdo de proteinas e/ou gorduras. O autor sugere como padrdo a
proporcao <40% de carboidratos e >30-40% de calorias, ainda atenta que diversos
atletas, em periodos que se aproxima do término da preparagdo, optam por excluir

completamente os carboidratos da dieta.

A Tabela 2 evidencia 0 uso de programas nutricionais hipocaloricos, com reducédo de
carboidrato, intensificacdo de treinos, acompanhamento e monitoramento, dos
parametros antopométricos, bioquimicos hormonais, consiste em estratégia eficiente
para perda de massa corporal de atletas, propiciando a adequacdo das
necessidades nutricionais e desempenho fisico necessario para categoria na qual

compete sem prejuizos a saude e perda de massa magra (FABRINI et al., 2010).

Como auxilio no plano dietético, além dos alimentos, séo utilizados os seguintes
suplementos nutricionais: Whey Protein, glutamina, creatina, amino acidos (BCAA’s),
vitamina C, vitamina E, vitamina D, picolinato de cromo, émega 3, Complexo B e
complexo multivitaminico, conforme demonstram os dados na Tabela 3. A
suplementacdo de proteina (Whey Protein) e creatina, em varios estudos tem
demonstrado ser eficazes para aumentar a massa magra e forca (PASIAKOS;
MCLELLAN; LIEBERMAN, 2014).

A whey protein € um tipo de proteina extraida do soro do leite que tem sido muito
utilizada por praticantes de atividade fisica. Possui elevado valor nutricional,
conforme estudos recentes evidenciam que seu uso esta associado a hipertrofia
muscular (TERADA et al., 2009). A Tabela 4, evidencia o consumo dos suplementos,
cuja importancia de seu uso € ressaltada na literatura, a exemplo do beneficio do
whey protein acerca do ganho de massa muscular esta relacionado a caracteristica
dos aminoécidos, essencialmente de leucina, que tem associacdo com 0O processo
de ativacdo da iniciacdo da sintese proteica. Anthony et al. (2001) supdem que este
aminoacido exerce um desempenho basico no processo de fosforilacdo de proteinas
que produzem o principio da traducdo do RNA mensageiro (RNAm) para a sintese

global de proteinas.

Também na Tabela 4, indica a ingestdo de varios suplementos, entre os quais

destaca-se a suplementacdo com creatina que tém sido um importante auxilio



ergogénico no cenario desportivo mundial, bem como para os praticantes de
exercicios resistidos com finalidades de aumento da forca e da massa muscular
(TERJUNG et al., 2000). Sendo a juncdo dos aminoacidos metionina, arginina e
glicina. Ela pode tanto ser sintetizada no organismo, quanto obtida através da dieta,
especialmente em fontes como carnes de porco, figado, salméo, frango, porém, a
concentracdo nos alimentos ainda é baixa, sendo necessario fazer a suplementagéo
para experimentar seus efeitos. Sua fungcdo é reciclar o pool de molécula de
adenosina trifosfato (ATP) durante exercicios supra maximo, impedindo a fadiga no
decorrer dos primeiro segundos da atividade (BALSOM; SODERLUND; EKBLOM,
1994), aumentando assim a disponibilidade de energia para o treino, além de
retardar a fadiga auxiliando no tamponamento dos ions H+. Um estudo duplo cego
mostrou que a suplementacdo resultou em melhora significativa no pico de forca

durante 5 sets de agachamentos com saltos e supinos.

Apos a suplementacédo, o lactato pds exercicios foi significativamente mais alto no
grupo creatina, havendo ainda um aumento de massa corporal de cerca de 1,4kg
(VOLEK et al., 1997). Mihic et al. (2000) investigaram a massa livre de gordura,
pressao sanguinea, creatinina sérica e creatina quinase em homens e mulheres
fisicamente ativos, ingerindo 20g durante 5 dias. Nao houve alteragdes na presséo
sanguinea, creatinina sérica e clearence de creatinina (empregado para avaliacédo
renal). Em contraste, a suplementacdo ampliou a massa livre de gordura (agua e
musculos, basicamente). Com isso, 0 uso da creatina pode ser interessante visando
performance quando pensamos em aumento de forca e diminuicdo da fadiga

muscular.

O exercicio prolongado diminui a concentracdo de glutamina no plasma e desse
modo, supbe-se que essa queda reduz funcdo imune. Assim, os fabricantes de
glutamina declaram que o aminoacido auxilia na reposta imune, aprimoram funcdo
barreira no intestino, estimulam sintese de glicogénio e sintese proteica. Os
resultados da glutamina no sangue séo condicionados a duracao e intensidade do
exercicio. Estudos mostraram aumento (BABIJ; MATTHEWS; RENNIE, 1983;
SEWELL; GLEESON; BLANNIN, 1994) ou nenhuma alteracdo em exercicios de alta
intensidade (ROBSON et al., 1999). Porém, de forma interessante, infec¢cdes do
trato superior respiratorio, comum em atletas da natagdo, apresentou-se mais

comum nos esportistas que tinham mais glutamina do que aqueles em over training



(menos glutamina) (MACKINNON; HOOPER, 1996). Na prevencédo do catabolismo,
ja é visto que uma refeicdo contendo os aminoacidos essenciais provocam efeitos
no anabolismo tornando-se dispensavel o consumo de aminoacidos isolados
(TIPTON et al., 1999).

Os BCAAs sédo denominados de aminoacidos de cadeia ramificada devido a sua
formacao estrutural, formados por trés aminoacidos: leucina (40%), isoleucina (30%)
e valina (30%); 19% das proteinas musculares sao formadas por BCAAs (NETO;
PERES, 2008). Algumas evidéncias experimentais sugerem que 0s aminoacidos de
cadeia ramificada podem diminuir o0 aumento da degradacéo proteica decorrente do
exercicio muito intenso e processos como o consumo de dietas hipocaléricas. Com
base nas evidéncias atuais, € dito que os BCAAs estimulam a sintese proteica de
forma aguda e um estudo feito por Stoppani et al. (2009) indicou que os BCAAs
podem ser capazes de aumentar a massa magra e a forca quando adicionados a
uma rotina de treinamento de forga; no entanto, estudos adicionais de longo prazo
sdo necessarios para determinar os efeitos dos BCAAs sobre a massa magra e a

forca em atletas treinados.

Uma extensa pesquisa na literatura ndo revelou estudos em seres humanos nos
quais a resposta da sintese proteica muscular para ingestéo isolada de BCAAs por
via oral foi quantificada, e apenas dois estudos nos quais o efeito de BCAAs
infundidos por via intravenosa sozinho foi avaliado (WOLFE, 2017). Dietas com boas
doses de proteina trabalham bem em aspectos relacionado a ganho de massa ou
emagrecimento, o BCAA por si s6 ndo da um efeito plus. A utilizacdo da Whey

Protein é mais indicado.

Atualmente, um mineral que vem sendo bem utilizado entre os atletas fisiculturista
durante a preparacdo € o cromo. Apresenta-se com o intuito de proporcionar maior
ganho de massa muscular e maior perda de gordura corporal. A utilizagdo do cromo
no metabolismo se reporta a ampliacdo da sensibilidade a insulina, amplificando a
cascata de sinais intracelulares responsaveis pelo estimulo da translocagcdo de
GLUT4 e, portanto, aumentando a captacdo de glicose e aminoacidos. Porém,
mostra-se que alteracdes na composicado corporal em atletas sdo insignificantes.
Contudo, por seu turno, a suplementacdo com o cromo, em alguns casos

observados, contribui na melhora do perfil lipidico e no quadro de diabetes tipo 2,



daqueles acometidos por estes desequilibrios metabdlicos (GOMES; ROGERO;
TIRAPEGUI, 2005).

De uma forma geral, as pesquisas tém asseverado a necessidade da reeducacéo e
acompanhamento nutricional em distintos grupos atléticos. Além do
acompanhamento nutricional, faz-se necessario a orientagdo multidisciplinar através
de profissionais qualificados em conjunto: nutricionistas, psicologos e treinadores
com a finalidade de obter sucesso no treinamento (PAULA et al., 2014). O trabalho
em conjunto dos profissionais especializados em cada area é importante para
manter o bem estar fisico e mental do atleta. Os atletas sdo julgados por sua
aparéncia e por sua performance, e muitos deles podem apresentar algum

disturbios, tanto da imagem ou alimentar.

E valido destacar que os resultados apresentados dos resultados antropométricos
alcancados e apresentados na Tabela 1, ndo devem ser estendidos a comunidade
geral de atletas, uma vez que, esses foram gerados a partir de dados caracteristicos
a um individuo, a atleta fisiculturista, direcionados as especificidades e propor¢des
requeridas pela sua demanda através da avaliacdo antopométrica e anamnese

nutricional.

CONCLUSAO

A proposta norteadora desse estudo possibilitou ampliar o horizonte de
conhecimentos no ambito da nutricdo e treinamento vivenciado por atleta de
fisiculturismo. O perfil relatado no estudo proporcionou experiéncia da pratica
vivenciada e resultados obtidos em duas categorias dessa modalidade esportiva.
Com abordagem descritiva em relagdo ao consumo nutricional e resultados obtidos
considera-se ter alcancado o objetivo proposto incialmente, demonstrando a
importancia da manipulagéo nutricional do carboidrato em atletas fisiculturistas em

fase cutting de preparagéo.

Observou-se ainda que a combinacg&o proposta na dieta low carb — high protein, com
a insercdo de ciclos alternados de carboidratos alto e baixo, parece apresentar
beneficios metabolicos, em relacdo a outras associacdes de macronutrientes, para
este tipo de esporte, cujo treinamento e monitoramento dos parametros bioquimicos

hormonais minimizam as perdas de massa magra. Contudo, é notdrio que o déficit



caldrico constitui-se no diferencial categérico na perda de peso e gordura no periodo
de realizacao de dieta nutricional.

E valido destacar a contribuicdo do estudo a partir do relato de um caso concreto,
enquanto possibilidade de se tornar um viés informativo em virtude da metodologia
nutricional adotada e os resultados alcancados. Observou-se que as possiveis
distingbes entre os valores encontrados e os valores referenciados na literatura nao
incorreram em subestimacdo dos dados e nao evidenciaram inadequacbes

significativas.

De modo geral, observou-se que o processo do mecanismo fisiolégico que restringe
a insercao de glicose na fibra muscular, tematica que ainda ndo contempla completo
esclarecimento, porém, permite-se observar um equilibrio entre a reducdo da
insulina com a pratica de exercicios e a alteracdo fisica ha composi¢cao molecular do
glicogénio muscular que regula esse processo. Logo, considera-se, importante a
realizacdo de novos estudos para ampliar a compreensdo da tematica proposta
neste artigo com metodologias comparativas entre diversificados modelos

nutricionais e fisiculturistas de ambos e sexos e faixa etaria diversificada.
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