Artigo original

Ingestao de carboidratos por praticantes de
musculacéo de uma academia do municipio de Monte

Azul Paulista-SP
Intake of carbohydrates by bodybuilders of a gym in the

county of Monte Azul Paulista-SP

Fernanda Junqueira Stamato Oliveirat, Camilla Martins Avi?

1. Graduagdo em Nutrigdo. Centro Universitario Unifafibe. Bebedouro/SP.
Email: junqueirafernanda.s.o@gmail.com
2. Mestre em Alimentos e Nutri¢&o. Centro Universitario Unifafibe. Bebedouro/SP.

Email: camilla_avi@hotmail.com.br

Resumo

Introducéo: o carboidrato é extremamente importante em sessfes de treinamento e dietas hipoglicidicas (DH) podem trazer
grandes prejuizos, como o esgotamento dos estoques glicose sanguinea, glicogénio muscular e glicogénio hepatico. Obijetivo:
caracterizar a ingestdo de carboidratos e avaliar a prevaléncia de DH. Métodos: avaliou-se 80 pessoas, sendo 40 homens e 40
mulheres praticantes de musculacdo. Aplicou-se um questionario de frequéncia alimentar e pesou-se cada participante.
Realizou-se o calculo de carboidratos em g/kg. Resultados: da amostra, 30% das mulheres e 13% dos homens eram adeptos a
DH. A média de consumo de glicidios foi de 1g/kg por mulheres adeptas a DH e por homens adeptos, 1,5g/kg. Dos adeptos a
DH, 53% desejavam, simultaneamente, hipertrofia muscular e emagrecimento. Quanto a satisfacdo com os resultados, 41% dos
adeptos e 49% dos ndo adeptos a DH os relataram como bons. Da amostra, 59% realizava de 2 a 3 refeicGes por dia
envolvendo glicidios. Dos adeptos a DH, 24% justificaram a adesdo para emagrecimento e/ou defini¢do. Do publico-alvo, 82%
consumia uma quantidade insuficiente de carboidratos antes dos treinos; apds os treinos, 72%. Conclusdo: a ingestdo de
carboidratos é baixa, principalmente antes dos treinos, o que pode levar a um prejuizo na performance.

Palavras chave: Carboidrato. Treinos. Hipertrofia. Emagrecimento.

Abstract

Introduction: Carbohydrate is extremely important in training sessions and, hypoglycemic diets (HD) can bring great losses,
such as the depletion of blood glucose, muscle glycogen and hepatic glycogen. Objective: to characterize carbohydrate intake
and to evaluate the prevalence of HD. Methods: 80 people were evaluated, of which 40 were men and 40 women were
bodybuilders. A food frequency questionnaire was applied and each participant was weighed. The calculation of
carbohydrates in g / kg was carried out. Results: Of the sample, 30% of the women and 13% of the men were adept at HD. The
mean intake of glucose was 1g/kg for adept women at DH and for adept men, 1.5g/kg. 53% of HD enthusiasts simultaneously
wanted muscle hypertrophy and weight loss. As for the satisfaction with the results, 41% of the fans and 49% of the non-
adherents to HD reported them as good. Of the sample, 59% performed 2 to 3 meals per day involving glucose. Of the adepts
to DH, 24% justified adherence to weight loss and / or definition. From the target group, 82% consumed an insufficient
amount of carbohydrates before the training; after training, 72%. Conclusion: carbohydrate intake is low, especially before
training, which leads to performance impairment.

Keywords: Carbohydrate. Trainings. Hypertrophy. Weight loss.
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Introducéo

O carboidrato é uma biomolécula essencial
para a vida humana, afinal, ele contém glicose, a
principal fonte de energia utilizada pelo corpo. Em
uma sessdo de treinamentos as principais reservas
energéticas usadas pelo corpo sdo a glicose presente
no sangue, o glicogénio muscular e o glicogénio
hepatico (NISHIMURA et al, 2010). Esse
macronutriente pode ser classificado quanto ao
tamanho e ao grupo funcional. Em relagdo ao seu
tamanho, classificam-se em mono, oligo e
polissacarideos.

Os monossacarideos sdo a unidade mais
simples dos carboidratos, sendo eles: glicose, frutose
e galactose. Os oligossacarideos sdo a unido de
monossacarideos, podendo conter até dez destes em
sua composi¢cdo e como exemplo citamos a sacarose,
a maltose e a lactose. Ja os polissacarideos, unibes de
indmeros monossacarideos, sdao a forma mais
complexa do carboidratos, tendo como exemplos:
amido, celulose e glicogénio. Quanto ao grupo
funcional, pode  ser  representado  como
poliidroxialdeido e poliidroxicetona. No primeiro
caso, 0 glicidio apresenta aldeido em sua
composicdo; no segundo, apresenta  cetona
(PINHEIRO et al., 2005).

Outra forma de classificacdo dos carboidratos
é quanto ao indice glicémico, ou seja, a velocidade de
disponibilidade de glicose na corrente sanguinea
(OLIVEIRA et al., 2015). Uma vez que a glicose é
considerada a principal fonte de energia utilizada
pelo corpo, em um programa de exercicios fisicos,
sejam eles resistidos ou aerébios, ha necessidade do
consumo de carboidratos antes, durante e apds 0s
exercicios (SILVA; SILVA; SILVA, 2006).

Uma boa alimentacéo é essencial para que se
aumente a performance durante os treinamentos,
sendo fator principal para a diminui¢do do cansago,
fadiga, estiramentos musculares e lesdes em geral.
Em suma, pode-se dizer que a nutricdo adequada
torna-se um recurso ergogénico ao atleta, ou seja,
aumenta sua capacidade fisica (JESUS et al., 2008).

Durante uma sessdo de treinamento se a
disponibilidade de glicose na corrente sanguinea
estiver baixa o corpo utiliza o glicogénio muscular
para obter energia, o que leva a deplacdo do
glicogénio. Apos o treinamento, se o atleta associar a
ingestdo de carboidratos de alto indice glicémico com
proteinas, esta combinagd0 promove uma maior
ressintese de glicogénio muscular, além de diminuir o
catabolismo proteico, gerando um maior anabolismo
(NISHIMURA et al, 2010). O processo de
anabolismo constréi macromoléculas, como por
exemplo as proteinas contidas nos musculos
(NELSON et al., 2002).

Alimentar-se adequadamente e
frequentemente, preferencialmente de 3 em 3 horas,
faz com que haja um aumento do metabolismo, ja
que o corpo tem energia suficiente e entende que
deve gastd-la rapidamente. Com o metabolismo
acelerado, os processos de emagrecimento se tornam
mais féaceis, j& que havera maior gasto calérico em
sessoes de treinamento (CRUISE, 2006).

Atualmente, fala-se muito em dietas que
preconizam a baixa ingestdo de carboidratos, alta
ingestdo de lipideos e alta ingestdo de proteinas,
sendo uma delas a dieta cetogénica. Esta dieta €
caractarizada pela ingestdo de 55% a 65% de
lipideos, no méximo 20% de carboidratos e 25% a
30% de proteinas (CALABRESE et al., 2012). Outra
gue pode ser mencionada é a dieta low carb, que
significa “baixo consumo de carboidrato”. Este tipo
de dieta sugere que sejam ingeridos de 50 a 100
gramas deste macronutriente por dia. Esta variacdo
de 50 gramas depende do nivel de atividade fisica,
peso, bidtipo entre outros (PRESS, 2013).

Neste contexto, o objetivo do presente estudo
foi caracterizar a ingestdo de carboidratos por
praticantes de musculacdo e avaliar a prevaléncia de
seguimento de dietas hipoglicidicas.

Métodos

Trata-se de um estudo do tipo analitico,
observacional e transversal.

A amostra foi composta por 80 alunos
praticantes de exercicios fisicos aerébios e/ou
resistidos da area da musculagdo da academia Corpo
e Vida, do municipio de Monte Azul Paulista — SP. A
técnica de amostragem utilizada foi amostragem por
conveniéncia. Foram excluidos do estudo os alunos
gue ndo realizavam nenhuma atividade na area da
musculacdo da academia (incluindo-se atividades
aerobias e resistidas) e/ou que tinham idade inferior a
18 anos.

A coleta de dados ocorreu durante 0s meses
de julho e agosto de 2017. As visitas a academia
ocorreram em um periodo por dia (manha, tarde ou
noite). Os participantes eram abordados na saida do
estabelecimento, conforme terminavam seus treinos.
Ap0s o participante concordar com a participa¢do na
pesquisa, aplicou-se um questionério proprio,
quantitativo, direto, assistido e com questdes abertas
e de multipla escolha sobre dieta e consumo de
carboidratos. O questionario aplicado aos alunos
envolveu questdes como: o numero total de refei¢des
ao dia, numero de refeicdes com consumo de
carboidratos, consumo de carboidratos via
suplementagdo, consumo de glicidios antes e apds 0s
treinos, objetivo pretendido nos treinos, auto
avaliacdo em relagdo aos resultados obtidos, adocdo
de dietas que visam o baixo consumo do referido
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macronutriente e sua respectiva justificativa. Os
dados sobre quantidades de alimentos/suplementos
foram estimados por medidas caseiras (colheres,
xicaras, escumadeiras, etc) ou por unidade de
alimento (1 banana, 2 pdes, por exemplo) quando
possivel. Estas medidas caseiras foram convertidas
em gramas de acordo com o0 preconizado por
Pinheiro et al. (2004) e, em seguida, calculou-se a
guantidade de gramas do consumo em gramas/kg de
peso de cada participante. O peso dos participantes
foi avaliado com o auxilio de uma balan¢a da marca
Exeway®.

Para a avaliacdo da adequacdo do consumo
de carboidratos pelos participantes utilizou-se a
recomendacdo da Sociedade Brasileira de Medicina
do Esporte (SBME, 2009), que preconiza 0 consumo
de 5 a 10 gramas/kg de peso corporal. Segundo Baye
et al. (2009) antes dos treinamentos é ideal que se
consuma de 1 a 2 gramas de carboidrato/kg de peso
corporal. Apo6s os treinamentos é recomendado o
consumo de carboidratos entre 0,7 e 1,5g/kg de peso
corporal (SBME, 2009).

A andlise dos dados apresentados foi
realizada por meio de estatistica descritiva.

Este trabalho foi aprovado pelo Comité de
Etica em Pesquisa do Centro Universitario Unifafibe
sob o nimero de CAAE 67740617.2.0000.5387.

Resultados e discusséo

A amostra teve a contribuicdo de 80
individuos  praticantes de musculacdo, com
distribuigdo igual entre os géneros (50%). A média de
peso obtida foi de 75,33kg+16,17kg.

A Tabela 1 mostra a adesdo dos participantes
as dietas com baixo teor de glicidios.

Tabela 1: NUmero de adeptos, por género, as dietas com
baixo teor de glicidios. Monte Azul Paulista — SP, 2017.

eram do sexo feminino. A dieta da sopa foi a mais
utilizada pelos participantes (36,4%), seguida das
dietas de revista (27,3%). A maior queixa relatada
por adeptos a tais dietas também foi a fraqueza
(63,6%), seguida de irritabilidade e tontura (ambas
com 54,5%). No presente estudo, 21,15% dos
participantes relataram fraqueza.

No contexto do seguimento de dietas da
moda, 0s participantes foram questionados se 0s
alimentos propostos por estas dietas contribuiam para
a perda de peso e a maioria (62%) relatou que sim.
Em relacdo aos resultados relatados pela amostra
estudada no seguimento de dietas da moda, 57,69%
0s consideraram bons, de acordo com a
autoavaliagdo, e em 34,62% houve manutencdo do
peso em um periodo entre um e trés meses.

A média de consumo de carboidratos em
homens e mulheres adeptos e ndo adeptos as dietas
hipoglicidicas encontram-se na Tabela 2.

Tabela 2: Média de consumo de glicidios (gramas/kg) de
pessoas adeptas e ndo adeptas a dietas com baixo teor de
carboidratos de uma academia do municipio de Monte
Azul Paulista — SP, 2017.

Género  Adeptos N&o adeptos ~ Geral ReCIC\J/Imehdagao
inima

H 1,5g/k 2,7g/k 2,5g/k

omens a/kg g/kg g/kg sukg

Mulheres  1g/kg 3,30/kg 2,69/kg

Género Adeptos Nao adeptos Total
Homens 5 35 40
Mulheres 12 28 40
TOTAL 17 63 80

Observou-se em mulheres uma maior adesao
as dietas hipoglicidicas (30,0%); para os homens a
adesdo foi menor (12,5%). Mello et al. (2016)
avaliaram a utilizagdo de dietas da moda por 100
desportistas de clubes e academias da cidade de Sao
Paulo. Dos participantes, 52% ja as realizaram, sendo
que 25% deste total realizaram a Dieta Detox,
seguida da Dieta Sem Gorduras (23%).

Em um estudo realizado por Betoni, Ceni e
Zanardo (2010) em que se avaliou a adeséo as dietas
da moda foi encontrado que entre 0s 40 entrevistados
11 eram adeptos a este tipo de dieta e, desses, todos

Observou-se um consumo mais restrito de
carboidratos por parte de mulheres adeptas as dietas
restritivas (1g/kg), quando comparado ao consumo
por parte de homens na mesma situa¢do (1,5g/kg).
Quanto aos individuos ndo adeptos, observou-se que
a média de consumo deste macronutriente por parte
dos homens (2,7g/kg) era menor que a média
relacionada as mulheres (3,3g/kg). Por fim, quando
se comparou a média geral de consumo de homens e
mulheres, obteve-se 2,5g/kg para homens e 2,6g/kg
para mulheres.

Faicari e Oliveira (2017) realizaram um
estudo onde analisaram a ingestdo alimentar habitual
e outras varidveis de uma amostra de 102 individuos.
A média de consumo de carboidratos foi de
311g+149 gramas para O Qénero masculino e
194,1g+91,9 gramas para 0 género feminino.

No estudo de Silveira, Assis e Barbosa
(2015) foi avaliada a ingestdo de macronutrientes,
entre outras variaveis, de 11 atletas do género
masculino de artes marciais mistas (MMA).
Encontrou-se que a média de ingestdo de carboidrato
foi de 4,69gramas/kg, valor consideravelmente maior
guando comparado aos encontrados na presente
pesquisa. Entretanto, ambos o0s resultados se
apresentam abaixo do recomendado pela SBME
(2009). O consumo de proteinas, também
guantificado, se apresentou acima do recomendado
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(2,48g/kg), enquanto o recomendado é de 1,6 a
1,7g9/kg (SBME, 2009).

Negromonte et al. (2016) avaliaram
praticantes de musculagdo e quantificaram e
qualificaram a dieta e 0 consumo de suplementos.
Encontrou-se que 96,16% dos homens ingeriam de
100 gramas a 200 gramas de carboidratos/dia,
enquanto 52% das mulheres consumiam de 200
gramas a 400 gramas/dia.

A Figura 1 mostra o0s objetivos do
treinamento dos participantes adeptos a dietas com
baixo teor de carboidratos.

m Hipertrofia = Emagrecimento ® Ambos

Figura 1: Objetivo nos treinos de pessoas adeptas as
dietas com baixo teor de glicidios de uma academia do
municipio de Monte Azul Paulista — SP, 2017.

Observa-se que a maioria dos participantes
adeptos as dietas com restri¢do de carboidratos (53%)
desejava tanto emagrecimento como hipertrofia
muscular.

Faicari e Oliveira (2017) obtiveram como
resultado em seu estudo que 47,06% da amostra
desejava hipertrofia muscular, enquanto 35,29%
emagrecimento. Resultados semelhantes foram
encontrados por Negromonte et al. (2016), pois
observaram que a maioria (60,8%) também desejava
aumento de massa muscular, enquanto 24,5%
desejava perda de peso. Para Mello et al. (2016), a
amostra tinha como objetivo nos treinos a melhoria
da qualidade de vida.

Foi analisada a satisfagdo nos treinos por
parte de adeptos (Figura 2) e ndo adeptos (Figura 3) a
dietas hipoglicidicas.

As informacOes obtidas para adeptos
mostraram que 41% consideravam bons 0s
desempenhos nos treinos, 29% consideravam
excelentes e 29% consideravam regulares. J& para
ndo adeptos, 49% classificaram como bom, 33%
como regular, 16% como excelente e 2% como ruim.
Em nenhum momento foi citada a classificagdo de
péssimo.

Mello et al. (2016), em seus resultados,
encontraram que, com relacdo a satisfacdo dos
participantes com o0 proprio peso e ao estado

nutricional dos mesmos, 67,57% dos que estavam
satisfeitos eram eutréficos. Em contrapartida, no
estudo realizado por Betoni et al (2010), em que se
avaliou a satisfagdo com os resultados obtidos com
dietas da moda, 72,7% afirmaram n&o apresentar
bons resultados.

41%

m Excelente = Bom ® Regular

Figura 2: Satisfacdo com os resultados dos treinos de
pessoas adeptas a dietas com baixo teor de glicidios de
uma academia do municipio de Monte Azul Paulista — SP,
2017.

2%

mExcelente mBom ®™Regular ®mRuim

Figura 3: Satisfacdo com os resultados nos treinos de
pessoas ndo adeptas a dietas com baixo teor de glicidios de
uma academia do municipio de Monte Azul Paulista — SP,
2017.

Ademais, foram averiguadas a quantidade de
refeicOes feitas no dia (Figura 4) e a quantidade de
refeicbes feitas no dia envolvendo carboidratos
(Figura 5), avaliando-se toda a amostra, sem haver
distincdo entre adeptos e ndo adeptos de dietas da
moda e entre homens e mulheres.
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Figura 4: Quantidade de refeicfes/dia realizadas pelos
participantes de uma pesquisa realizada em uma academia
do municipio de Monte Azul Paulista, SP, 2017.
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Figura 5: Quantidade de refeices/dia envolvendo
glicidios realizadas pelos participantes de uma pesquisa
realizada em uma academia do municipio de Monte Azul
Paulista — SP, 2017.

As figuras mostram que 75% da amostra
consome de 4 a 6 refei¢des por dia e 59% consome
de 2 a 3 refei¢Bes por dia envolvendo glicidios. No
estudo de Negromonte et al. (2016) 73,6% da
amostra realizava de 3 a 6 refei¢des por dia.

Foram investigadas as justificativas para a
adesdo de dietas da moda. Tais dados s&o
apresentados na Figura 6.

Observou-se que 18% dos participantes
alegaram orientacdo nutricional, 18% alegaram
resultados  mais  répidos, 24%  alegaram
emagrecimento e/ou definicdo e 12% citaram
melhora na qualidade de vida. Tais resultados podem
ser justificados pelo fato de que dietas restritivas,
principalmente de carboidratos, levam a uma perda
de peso nédo saudavel, ou seja, perda de massa magra.
Entretanto, a maioria das pessoas ndo enxerga essa
diferenca (peso magro e peso gordo), principal fator
que as leva a utilizarem as dietas hipoglicidicas.

Figura 6: Motivos pelos quais sdo feitas dietas
hipoglicidicas por adeptos. Monte Azul Paulista — SP,
2017.

Faicari e Oliveira (2017) analisaram também
a orientagdo com relagdo ao consumo de
suplementos. Obteve-se que 28% os utilizavam por
iniciativa prdpria, 28% eram instruidos pelo
profissional de educacdo fisica e 9% eram instruidos
por um nutricionista. Negromonte et al (2016)
encontraram que 34,3% da amostra realizava dieta
por iniciativa prépria.

Silveira et al. (2015) encontraram que, com
relacdo a orientacdo do consumo de suplementos,
63% da amostra ttm o acompanhamento de um
nutricionista, bem como, Mello et al. (2016)
apresentaram 53% da amostra com acompanhamento
do mesmo profissional.

A Figura 7 apresenta a adequagdo do
consumo de carboidratos nos momentos pré e pos
treino, pelos participantes do estudo.

60
50

o
> 30
20
10 I
0 = —
Abaixodo  Adequado Acima do Néao Ndo citaram
recomendado recomendado consomem

mPré treino P6s treino

Figura 7: Adequacdo do consumo de carboidratos por
praticantes de musculacdo do municipio de Monte Azul
Paulista, 2017.
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A média de ingestdo de carboidratos foi de
38,279 £ 25,369 antes dos treinos e de 42,59 *
29,609 apds os treinos. A média de consumo de
carboidratos do total da amostra é de 183,28g *
118,64q9.

Observou-se que houve um déficit de
consumo de glicidios por 82% da amostra no
momento anterior ao treinamento (incluindo-se baixo
consumo e auséncia de consumo). J& no momento
gue sucede o treinamento, 72% da amostra
apresentou uma caréncia no consumo deste
macronutriente.

Um estudo realizado por Baye et al. (2015)
analisou o consumo de carboidrato e proteina nos
momentos pré, durante e pds treino de 80 praticantes
de musculacdo de uma academia de Santo André-SP.
Segundo os resultados obtidos, houve déficit de
consumo de glicidios em 91% da amostra antes dos
treinos, 58% da amostra durante os treinos e 85% da
amostra apos 0s treinos.

Segundo a SBME (2009) é necessario que
haja um adequado consumo de alimentos fontes de
carboidrato antes dos treinamentos, para que se
mantenham os niveis de glicemia e os estoques de
glicogénio muscular e ap6s os treinamentos, para que
haja uma boa ressintese do mesmo. Tais condutas sao
necessarias para que se evite a deplecdo de
glicogénio muscular e posterior catabolismo proteico.

Os lipideos sdo importantes durante as
sessdes de treinamentos, entretanto sdo mais
expressivos em atividades aerObias e de longa
duragdo. Quando se aumenta a intensidade do
exercicio a energia advinda deste macronutriente
diminui, fazendo-se necessario uma adequada
ingestdo de carboidratos. Caso contrario, para que 0s
niveis de glicemia se mantenham, ocorre-se a
gliconeogénese hepatica por parte da proteina, o que
promove o catabolismo (SBME, 2009).

Faicari e Oliveira (2017) realizaram um
estudo onde analisou-se o recordatério de ingestdo
alimentar habitual, entre outras variaveis. Obteve-se
uma média de ingestdo de carboidratos pré treino de
55,19+50,9g e uma média pas treino de 44,99+36,7¢.

Perea et al. (2015) em um estudo de
metodologia semelhante, encontraram que 81% dos
praticantes de musculacdo ingeriam quantidade acima
do recomendado de proteina e 92% ingeriam
guantidade abaixo do recomendado de carboidratos.

Um estudo realizado por Lima, Lima e
Braggion (2015) avaliou a dieta de 21 participantes,
praticantes de treinamentos resistidos, em 3 dias
distintos. Obteve-se, com o0s resultados, que dietas
hipoglicidicas, hiperproteicas e hiperlipidicas eram
predominantes. No primeiro dia obteve-se que toda a
amostra tinha consumo defasado de glicidios; no
segundo dia, este dado representou 81% da amostra,
e no terceiro dia, 90% da amostra. Para proteinas,

obteve-se que no primeiro, segundo e terceiro dias
houve excesso de consumo em 57%, 52% e 48% da
amostra, respectivamente. Quanto aos lipidios, houve
excesso de consumo em 62%, 53% e 72% da
amostra, respectivamente no 1°, 2° e 3° dias. Outro
ponto analisado foi a adequacdo dos niveis de calcio
e ferro da dieta. Encontrou-se que, no primeiro dia,
67% e 81% apresentavam baixa ingestdo de ferro e
calcio, respectivamente. No segundo dia, este dado
representou 43% e 81%, e no terceiro dia, 53% e
81%.

Segundo a SBME (2016) as mudancgas e
adaptacdes pelas quais o organismo humano é
submetido numa situacdo de pos exercicio envolvem
mecanismos  como:  “transcrigdo  de  genes
relacionados aos fatores regulatérios da miogénese,
metabolismo de carboidratos, mobilizagdo de
gorduras, transporte e oxidacdo de substratos,
metabolismo mitocondrial através da fosforilagdo
oxidativa e regulacdo transcricional de genes
envolvidos na biogénese mitocondrial”. Destaca-se,
portanto, a importancia do carboidrato no processo de
recuperacao e adaptacdo muscular.

Consideracdes finais

O consumo de carboidratos pelos praticantes
de musculacdo é insuficiente, principalmente no
momento anterior aos treinos. A adesdo as dietas
hipoglicidicas, ainda que ndo ocorra pela maioria da
amostra, é expressiva. Tais condutas podem acarretar
em um prejuizo na sadde e performance dos
participantes.
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