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Resumo

Hoje com a busca pelo "corpo perfeito” e com a grande crescente do fisiculturismo,
vem fazendo com que as pessoas busquem pelas academias, dietas, suplementos e
até pelo uso de anabolizantes para que se alcance os resultados mais rapidamente.
A grande maioria dos praticantes de musculag¢édo vem utilizando dietas hiperproteicas
sem o auxilio de um profissional da area, ndo seguindo as recomendacdes proteicas
e os fisiculturistas fazem uma ingestdo muito elevada de proteinas. Sendo assim, o0 o
objetivo deste trabalho foi demonstrar a importancia das recomendacdes nutricionais,
principalmente, proteinas na otimizacdo da hipertrofia. Foi feita uma revisdo de
literatura, no qual, observou-se que as recomendacdes proteicas para praticantes de
musculacdo sédo de 1,2 a 1,7 g/kg e de atletas podem chegar até 2,2 g/kg peso
corporal. Concluindo-se que cada grupo possui sua recomendacéao proteica adequada
para que obtenha o corpo desejado, além disso, a musculacao colabora para sintese
de proteinas e o acompanhamento de um profissional da area tem uma grande
importancia nesse processo.

Palavras-Chave: Hipertrofia muscular; Proteina; Dieta.
Abstract

Today, with the search for the "perfect body" and the boom in bodybuilding, people are
looking for gyms, diets, supplements and even the use of anabolic steroids to achieve
results more quickly. The vast majority of bodybuilders have been using high-protein
diets without the help of a professional in the field, not following the recommended
protein recommendations and bodybuilders consume a very high protein intake.
Therefore, the objective of this work was to demonstrate the importance of weight
training and nutritional recommendations, mainly in relation to proteins, to improve
hypertrophy results. A literature review was carried out, in which it was observed that



protein recommendations for bodybuilders are 1.2 to 1.7 g/kg and for athletes they can
reach up to 2.2 g/kg body weight. In conclusion, each group has its own appropriate
protein recommendation to obtain the desired body, in addition, bodybuilding
contributes to protein synthesis and monitoring by a professional in the area is of great
importance in this process.
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Introducéo

Buscar um corpo esteticamente perfeito, tem feito com que muitas pessoas
procurem academias, alimentacdes diferenciadas e até mesmo o uso de
suplementacdes. Estudos apontam que aumentou em quase 5% o nimero de pessoas
que estao praticando exercicio fisico, nos ultimos 5 anos. Os autores mencionam que
esta pratica esta relacionada diretamente com a saude fisica e mental, e que, quando
acompanhada por uma dieta adequada os beneficios sdo ainda maiores. Ressaltam
ainda, que além da preocupacdo com a saude, os frequentadores de academias
buscam exercicios com objetivos estéticos, devido a grande influéncia que a midia
tem na divulgacdo de um modelo de "corpo perfeito" a ser adotado. Entretanto, “a
estética corporal tem sido alvo de atencao redobrada com a proliferacdo de técnicas
de cuidados do corpo, tais como musculacéo, dietas, uso de suplementos alimentares,
anabolizantes e cirurgias estéticas” (SALOMAO et al., 2022)

Embora exercitar-se esteja intimamente relacionado com a estética,
praticar exercicios fisicos tem sido uma boa estratégia para prevenir e reduzir
doencas, pois o gasto caldrico, o treinamento resistido com aparelhos ou peso do
corpo contribui bastante para a queima de gordura corporal, deste modo a musculacao
€ uma atividade que pode melhorar o perfil glicémico, lipidico, além melhorar a
sensibilidade a insulina, controlar a pressao arterial € minimizar os riscos de doencas
cardiovasculares, melhorando a qualidade de vida (NASCIMENTO et al., 2023).

Dentro deste panorama a musculacdo é um dos esportes mais praticados
na atualidade, pelo fato de favorecer o controle e/ou a diminui¢cdo da gordura corporal,
ganho de massa magra, e aumento da forga auxiliando assim na melhora da
autoestima (PRADO et al., 2018). O mercado do mundo fitness apresentou, em 2017,
um aumento de 6,5% com mais 12 milhdes de clientes, trata-se de um crescimento de
6% no numero de consumidores, em relacdo ao ultimo ano. De acordo com o relatorio
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Brasil ocupa o ranking de segundo maior do mundo no mercado fithess com 34.509
academias (DALE, 2018).

O movimento crescente nos exercicios fisicos e também o culto ao corpo
tem levado as pessoas a acreditarem que precisam de formulas, produtos especificos
que terdo acdo magica na busca pelo corpo perfeito. A sociedade moderna faz com
que as pessoas supervalorizem seus corpos, induzindo a busca por resultados rapidos
e muitas vezes por meios ilicitos como o uso de anabolizantes e intensificadores de
desempenho (SENA; QUEIROZ, 2022).

Um estudo aponta que praticantes de exercicios fisicos tendem a auto
prescricdo de dietas, entretanto, quando essa prescricdo ndo é feita por um
profissional habilitado, € comum a difusdo de informac8es equivocadas e infundadas
podendo levar a um consumo alimentar inadequado pelos frequentadores de
academias. Vale enfatizar que n&o procurar um profissional habilitado associado a
fatores como, “falta de tempo para elaborar refeicbes com alimentos mais naturais e
a impaciéncia para atingir os resultados podem ser justificativas para o uso de
suplementos por essa populacado” (PRADO et al., 2018).

Complementando os autores anteriores, Salomao et al. (2022) citam que a
busca por solu¢cées milagrosas e eficazes para alcancar o corpo desejado pode fazer
com que as pessoas adotem padrdes inadequados de comportamento alimentar e de
outras praticas, sendo motivadas apenas pelos resultados, desconhecendo e
ignorando os maleficios a longo prazo, bem como a ineficacia de algumas estratégias
alimentares utilizadas. Apontam ainda que a procura por dietas hiperproteica vem
aumentando significativamente, principalmente entre os praticantes de atividade de
forca que almejam ganho de massa magra e/ou hipertrofia, além de ter aumentado o
consumo de suplementos alimentares.

Sendo assim, para se atingir a hipertrofia muscular € necesséario que o
organismo mantenha uma situacdo metabdlica favoravel e um treino adequado, na
qual, a alimentacdo é apontada como um dos fatores importantes para o ganho de
massa magra, principalmente, com a ingestao correta de proteinas (PONTES, 2021).

Por isso, € preciso respeitar o consumo das quantidades proteicas para
cada grupo, pois existe uma diferenca na recomendacdo proteica para atletas,
praticantes de musculacdo e ndo praticantes de musculagdo (BUENO; RIBAS;
BASSAN, 2016).



Entretanto, percebe-se o desconhecimento sobre nutricdo entre os
praticantes de musculacdo, sobretudo com respeito as necessidades diérias de macro
e micronutrientes, principalmente, sobre a ingestdo da quantidade correta das
proteinas (BECKER; SUSIN; NICOLLETO, 2021).

Completando Prado et al. (2018) discorrem que as academias podem ser
um local que podem induzir “a padrOes estéticos caracterizados por baixa
porcentagem de gordura corporal e hipertrofia muscular que, muitas vezes, estéao
associados equivocadamente ao uso de suplementos esportivos”, no qual, os
frequentadores costumam relacionar o aumento de massa muscular a ingestado
excessiva de proteina, ou seja, eles pensam que quanto maior 0 consumo, mais rapido
se alcanca seu objetivo. Diante deste fato, os praticantes tém consumido
exageradamente a proteina, objetivando a hipertrofia muscular, porém deve-se
apontar que “as pesquisas e 0s 0rgdos responsaveis por estabelecerem as
recomendacgées de ingestdo ndo apoiam esta teoria”.

A ingestdo de proteina por parte de praticantes e de ndo praticantes de
musculacdo apontam para o consumo de 1,2 a 1,7 g/kg/dia. As necessidades de
proteinas para atletas ainda sao debatidas, no qual, as recomendacdes séao de 1,2
g/kg a 2 g/kg/dia (MAHAN; RAYMOND, 2018). Deve-se mencionar que fisiculturistas
podem chegar a um consumo de aproximadamente 4,3 g/kg por dia de proteina (IRAKI
et al., 2019).

Quanto aos fisiculturistas para atingirem seus objetivos, eles consomem
uma dieta hipercal6rica para o aumento da massa muscular ao extremo, sendo a
proteina, o macronutriente mais utilizado pelos atletas. Os suplementos nutricionais
também sdo muito utilizados nas dietas, entretanto, os atletas frequentemente nao
recebem orientacdo nutricional e seguem suas proprias prescricées (FERNANDES et
al., 2021).

Neste contexto, sabe-se que o consumo elevado de proteinas sem o auxilio
de um profissional da area pode ocasionar riscos a saude como o0 aumento do risco
de doencas cardiovasculares, sobrecarga renal, aumento de peso e problemas no
figado (NEVES et al., 2017).

Como visto, a busca por um corpo musculoso é constante nos dias de hoje,
sabe-se que o treino e uma alimentacao equilibrada, além de uma oferta de proteina

dentro das recomendacdes favorece um resultado satisfatorio, porém pode observar



na pratica e em diversos estudos mencionados no texto que os praticantes da
musculacao apresentam ingestao acima da recomendac¢ao podendo comprometer a
saude ou nédo potencializando a hipertrofia. Diante da discussao torna-se importante
este estudo, para informar sobre a pratica da musculacdo e as recomendacdes
nutricionais adequadas principalmente de proteina para atletas, praticantes de
musculacao e nao praticantes de musculacdo. Portanto, o objetivo deste trabalho foi
demonstrar a importancia das recomendacdes nutricionais, principalmente, proteinas

na otimizacao da hipertrofia, principalmente na musculacao e no fisiculturismo.

Materiais e métodos

Este trabalho trata-se de uma revisdo de literatura narrativa, no qual,
utilizou-se as bases de dados do PubMed (U. S. National Library of Medicine National
Institutes of Health), SCIELO (Scientific Eletronic Library Online) e a ferramenta para
pesquisa Google Académico, que sado eficazes na busca de informacéao para trabalhos
de revisdo. Utilizou-se as seguintes palavras chaves: proteina; hipertrofia muscular;
nutricdo para buscar os materiais utilizados. Foram incluidos estudos em portugués e
inglés, publicados entre 2013 e 2023. Ressaltando que literaturas com mais de dez

anos, foram utilizadas por serem consideradas de grande valia para o trabalho.

Resultados e discusséao

A beleza é um conceito culturalmente construido que se modifica em
diferentes contextos histéricos e sociais. No entanto, o culto ao corpo, sempre esteve
relacionado com a imagem de poder, beleza e mobilidade social. Na sociedade atual
vem se ganhando mais énfase, em funcdo dos meios de comunicacao que propagam
essa informacdo. Uma das consequéncias dessa condicdo é o apelo e idolatria
narcisista do corpo, que se traduz socialmente e culturalmente, dessa maneira, o
corpo ganha destaque social e reconhecimento simbdlico (DIAS, 2022).

Nos dias atuais o corpo € colocado muitas vezes como uma maneira de
distinguir individuos e grupos na estrutura social, e como meio de adquirir prestigio e
status, o grande investimento no corpo, pode ser associado a ideia de capital

simbdlico, uma vez que ha um processo de incorporacdo de valores e construcao



social do corpo, utilizado para se adquirir status, honra, prestigio e privilégios sociais
(LEITZKE; RIGO; KNUTH, 2020).

Deste modo, o exercicio fisico € uma estratégia para melhorar a satude dos
individuos, pois eles aumentam o0 gasto calérico, aumentam a massa muscular
(treinamentos resistido), além de controlar e prevenir diversas doengas como as
dislipidemias, diabetes, hipertenséo arterial e obesidade. Praticar musculacao, que €
0 exercicio fisico realizado com pesos adicionais, podendo ser aparelhos ou com o
préprio corpo, esta associada a promocao e prevencao da saude. Além disso, como
0s autores mencionam o exercicio proporciona o “corpo ideal” (SOUZA et al., 2022).

De acordo com Nascimento et al. (2023) nas ultimas 5 décadas, o
treinamento resistido evoluiu e se expandiu para a populacédo, porém sua ascensao
ocorreu a partir dos anos 1990.

Sabe-se que a pratica de musculacdo engloba contracdes musculares
repetidas, podendo ser utilizado pesos livres como resisténcia, aparelhos, elasticos ou
com o proprio peso do corpo. Os autores apontam gue diversos estudos mostram que
a musculacdo atualmente tem grande visibilidade devido aos seus beneficios e
seguranca na execucao (SOUZA et al., 2022).

Sendo assim, a hipertrofia muscular € caracterizada pelo aumento no
didmetro da fibra muscular, no qual, esse aumento ocorre devido a biossintese de
novas estruturas envolvidas na contracdo muscular, a quantidade de fibras
musculares ndo se altera significativamente durante grande parte da vida de uma
pessoa. Conforme o aumento do tamanho de uma fibra a quantidade de miofibrilas,
sarcbmeros e ndcleos cresce, ou seja, a hipertrofia muscular ocorre pela adicdo de
mais miofibrilas em paralelo no interior da fibra muscular (LIMA, 2021). Deste modo,
€ importante dizer que o musculo esquelético tem sua funcéo e estrutura alteradas
como resposta aos estimulos neurais, condicbes de carga, disponibilidade de
substrato e sinais hormonais, que modificam sua atividade contratil, tornando-o
altamente adaptavel. O ambiente génico pode ser responsavel pelas respostas
fisiolégicas na musculatura esquelética, portanto, o tamanho do musculo é regulado
por vias de sinalizagdo envolvendo estimulos fisiologicos e ambientais (BLAAUW;
SCHIAFFINO; REGGIANI, 2013).

Neste contexto a biossintese de novas estruturas pode ocorrer devido a

inUmeros processos passiveis de regulacdo, como estimulos que podem gerar uma



resposta compensatoria culminando na formagédo de novas unidades contrateis
musculares, levando ao aumento da for¢a e tamanho do musculo, a hipertrofia comeca
guando é aplicado um estresse mecanico que induz proteinas a ativarem genes que
promovem a sintese proteica, assim aumentando o tamanho da fibra muscular e a
seccao transversa do musculo. A hipertrofia pode ser estimulada por vérios fatores,
como o aumento na demanda do 6rgdo, fatores de crescimento e horménios
(PRESTES et al., 2016).

A musculacéo ou treinamento de forca tem sido uma das atividades fisicas
mais populares para melhora da aptidao fisica, condicionamento e aumento de massa
muscular. Ela € um exercicio, no qual, realiza-se “for¢ca contra uma carga opositora e
dentro dele h& diversas varidveis agudas como intensidade, volume de treinamento,
descanso e velocidade de movimento”. Essas varidveis sdo manejadas com o intuito
de potencializar os diferentes ganhos e capacidades fisicas ou adaptacdes fisioldgicas
como o caso da hipertrofia, sendo que para esta ultima, existem 3 fatores propostos
para mediar as adaptacbes como: tensdo mecanica, estresse metabdlico e dano
muscular. “Para muitos o estresse mecéanico é visto como fator de maior relevancia e
devido a condicdo de que altas cargas promovem maior tensdo mecanica, Sao
tradicionalmente usadas altas intensidades para promoc¢do do aumento de massa
muscular” (SANTAREM, 2022).

Como visto, o processo de hipertrofia muscular esta diretamente
relacionado a sintese de componentes celulares, principalmente dos filamentos
proteicos. A intensidade da sintese de proteinas contrateis musculares é maior
durante o desenvolvimento da hipertrofia, levando a um namero maior de filamentos
nas miofibrilas. O tecido conjuntivo que envolve as fibras musculares sofre um
aumento em resposta ao treinamento, o que de forma discreta, também ajuda na
hipertrofia. O dano muscular é outro fator importante para o processo de hipertrofia,
entretanto, outros fatores também possuem papel determinante. Portanto, acredita-se
que a hipertrofia seja resultado da combinacao de varios fatores e mecanismos que a
estimulam de forma direta e indireta. O treino de musculagéo, quando adequado ajuda
a promover varios destes estimulos, sendo estes divididos em mecanismos fisicos
intrinsecos (sintese de DNA, micro les@es e alteracfes na osmolaridade) e em fatores
hormonais e enzimaticos (hormonio do crescimento, testosterona, insulina e
miostatina) (FIOCHI et al., 2023).



Observa-se entdo, que o exercicio resistido estimula o aumento da sintese
proteica muscular e promove a remodelacdo do musculo esquelético. O treino de
resisténcia € caracterizado por repetidas contracbes que resultam em um
recrutamento de fibras musculares do tipo 2, estimulando a sintese de proteinas
musculares (GONZALEZ, 2016).

Com todo esse panorama apresentado, verifica-se que para se atingir 0s
objetivos esperados pela musculacdo, é necessario que os praticantes tenham uma
alimentacdo nutricionalmente adequada e equilibrada de acordo com as suas
necessidades (MORAIS; SILVA; MACEDO, 2014).

Deste modo, a nutricdo pode ser conceituada como o ato de se nutrir por
meio de um conjunto de processos, que se inicia desde a ingestdo do alimento até
sua absorcdo pelas células, abrangendo aspectos -culturais, socioecondémicos,
psicolégicos, que influenciam diretamente na alimentagdo do individuo. Logo, o
conceito de nutricdo pode ser descrito segundo sua complexidade, ressaltando a
importancia do consumo adequado ndo somente para atletas de alto rendimento, mas
para qualquer individuo que tenha a intencdo de melhorar sua saude e qualidade de
vida (PECANHA; NAVARRO; MAIA, 2015).

Sendo assim, a necessidade alimentar se torna aumentada de acordo com
o tipo de exercicio e o objetivo do individuo. O praticante de musculacao necessita ter
um cronograma alimentar personalizado e especifico ao seu objetivo. Desta forma, se
faz necessario aumentar alguns macronutrientes como as proteinas para suportar o
gasto energético (NASCIMENTO; MOURA, 2022).

Um estudo aponta que os principais suplementos alimentares utilizados
pelos praticantes de musculacdo sao: os carboidratos de preferéncia os de absorcéo
rapida como a maltodextrina; as proteinas, incluindo os aminoacidos, os termogénicos
como a cafeina e as vitaminas. Além disso, muitos ainda utilizam anabolizantes que
podem trazer diversos maleficios a saude se seu uso for continuo e por tempo
indeterminado (SALOMAO et al., 2022).

Quanto a ingestao de proteinas, verifica-se que elas sdo substancias
formadas por uma cadeia de aminoacidos ligados entre si por meio de ligacdes
peptidicas, no qual, os aminoacidos sdo moléculas formadas por carbono, hidrogénio,
oxigénio e nitrogénio, sendo formados por um grupo amina e um grupo carboxila. As

proteinas exercem fungfes cruciais nos processos bioldgicos, algumas dessas



funcbes sdo a catalise enzimatica, transporte e armazenamento, sendo o principal
componente do musculo. E normal a contragdo muscular quando dois tipos de
filamentos proteicos estdo presentes, favorecendo a sustentacdo mecanica e o
controle do crescimento (VOLLHARDT; SCHORE, 2013).

De acordo com a Academia de Nutricdo e Dietética recomenda-se de 10 a
35% da ingestao caldrica diaria por meio das proteinas. Para adultos a recomendacao
é de 0,8 g/ Kg peso. A massa muscular € construida quando existe um balanco
nitrogenado positivo, sendo o turnover proteico maior apos o treino de musculacéo,
deste modo, as pessoas que treinam regularmente necessitam de uma ingestéo de
proteinas diaria maior do que a recomendada. Para que ocorra esse aumento de
massa magra a American College of Sports Medicine (ACSM) recomenda uma
ingestdo de 1,2 a 1,7 g/ Kg peso corporal (ACSM, 2020).

Deve-se enfatizar que os atletas requerem uma maior quantidade na
ingestdo de proteinas, porém pesquisadores ndo chegaram em um consenso entre a
guantidade que se deve consumir diariamente, hd um acordo de uma ingestédo de 1,2
a 2,2 g/ Kg peso corporal. Entretanto, fisiculturistas realizam treinamentos de
resisténcia e cardiovasculares para que se alcance condi¢goes extremamente magras,
fatores que aumentam as necessidades proteicas, com isso a ingestao por parte dos
fisiculturistas pode ultrapassar as recomendacdes existentes, onde se recomenda o
consumo de 2,2 a 3 g/ Kg peso corporal (HELMS et al., 2014).

Outro estudo aponta que atletas de fisiculturismo apresentam um elevado
consumo de proteinas, assim como de carboidratos e baixo consumo de lipidios, no
qual, a grande maioria faz a utilizagdo do uso de suplementos alimentares, contudo,
sem orientacdo de um profissional habilitado. Muitos desses fisiculturistas apresentam
um consumo alimentar inadequado, contrariando as recomendacfes preconizadas,
observando uma elevada ingestdo de proteinas e um consumo reduzido de
micronutrientes em geral (CHAPPELL; SIMPER; BARKER, 2018).

Por isso, 0 acompanhamento de um profissional capacitado € indispensavel
para que esses atletas possam seguir uma dieta harménica e balanceada nos quesitos
nutricionais, para que se alcancem suas necessidades de nutrientes conforme o tipo
de exercicio praticado, levando-se em conta a duracdo do treino, intensidade e
frequéncia de realizacdo da atividade, analisando também se o intuito € perder
gordura corporal ou ganhar massa muscular (NOGUEIRA; SOUZA; BRITO, 2013).
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Outro ponto a ser discutido no exercicio fisico é o rendimento de um atleta
ou desportista, pois em qualquer situacao, ele pode ser influenciado pela qualidade
da dieta ingerida, no qual, os macronutrientes (proteinas, carboidratos e lipidios)
apresentam funcdes especificas durante cada fase do treinamento e competicdo. Para
isso, é crucial uma alimentacdo adequada para um melhor rendimento fisico, sendo
necessario atingir as necessidades energéticas e de nutrientes, para ser ter uma
melhor performance (AURIANI FILHO; AROUCA, 2021).

Embora existam diversas recomendacfes, existe um consenso de que as
necessidades nutricionais de atletas e praticantes de musculagcéo sdo aumentadas em
relacdo aos ndo praticantes, porém essa maior necessidade pode ser suprida através
dos alimentos desde gque seja mantida uma alimentacdo adequada, balanceada e que
sejam dadas condi¢cBes de ingerir todos os alimentos necessarios em quantidades e
qualidade conforme a demanda fisica (BARBOSA; MACEDO, 2022).

Concordando com Barbosa e Macedo (2022), Abreu et al. (2021) discorrem
gue para obter os resultados desejados e para evitar complicacdes como fadiga
muscular, hipoglicemia e deficiéncias nutricionais, € importante adotar uma
alimentagcdo adequada em macro e micronutrientes levando em consideragéo suas
necessidades nutricionais individuais, pois cada pessoas tem sua individualidade
biolégica, sendo assim, o nutricionista tem a funcédo de mediador, devendo orientar,
avaliar e planejar a alimentacdo de seus pacientes. Ressalta-se ainda que para se ter
salude, a alimentacdo precisa ter todos os grupos alimentares como: carboidratos,
proteinas, lipidios, fibras, vitaminas e minerais, pois sdo essenciais para o organismo
se manter saudavel, “seguindo uma estrutura nutricional com foco na hipertrofia, além
da alimentacdo como base tem também outros critérios como o biétipo de cada
pessoa”, ou seja, a dieta receitada deve ser individualizada de acordo com cada
categoria somatotipo: ectomorfo, mesomorfo e endomorfo.

Concordando com os autores anteriores Silva, Fonseca e Gagliardo (2012)
discorrem que praticar musculagdo gera um aumento do gasto energético e das
necessidades caldricas, ou seja, um bom resultado dependera da alimentagéo, no
qual, uma dieta adequada e balanceada proporcionara a reparagcao, formacao e
reconstituicdo dos tecidos.

Liz et al., (2018) citam que apesar de diversos consensos sobre a

recomendacao nutricional, um fator que pode ser um grande influenciador das
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ingestbes inadequadas é a midia e principalmente as redes sociais, pois s&o
poderosos transmissores de corpos idealizados estimulando a insatisfagao corporal e
desaprovacéo pelo individuo de sua propria aparéncia. Verifica-se entdo, que a midia
possui grande contribuicdo nesses fatores, uma vez que ela dita padrdes de corpos e
comportamentos, fazendo com que as pessoas se sintam insatisfeitas, fazendo-as
buscarem solucdes rapidas para alcancar o “corpo perfeito”, ndo € por acaso que a
midia investe em propagandas de produtos estéticos, dietas, cirurgias, praticas
corporais, sendo citados como meios de se obter o corpo desejado. Outro método
muito utilizado por esportistas e desportistas, principalmente, por pessoas que
praticam musculacdo é o uso de esteroides anabolizantes para se alcancar o corpo
desejado de forma mais imediata.

Dentro do cenério da utilizacdo de anabolizantes, € observado que na
musculacao existe um alto consumo de esteroides anabolizantes, devido a essa busca
pelo “corpo perfeito”, pois assim ela se torna mais rdpida. Enfatiza-se que estas
substancias sdo utilizadas principalmente por atletas de fisiculturismo, pois eles
acreditam que os anabolizantes possam melhorar o desempenho atlético por
aumentarem a massa muscular, além disso, alguns estudos demonstram que podem
aumentar a sintese proteica, através da estimulacao intramuscular. Porém, o uso sem
prescricdo médica pode trazer diversos efeitos colaterais aos usuarios, como
psicopatologias, cancer de préstata, doenca coronariana e esterilidade (SANZON;
ALMEIDA; TORIANI, 2020).

Conforme, citado por Sanzon, Almeida e Toriani, (2020) os fisiculturistas
utilizam anabolizantes. Ferreira e Gomes (2020) concordam com eles e comentam
ainda que essa categoria (fisiculturismo) chegou no Brasil na década de 1980. Ela
nasceu na Europa no século XIX e foi difundida nos Estados Unidos a partir do inicio
do século XX, o fisiculturismo ou bodybuilding é o esporte que tem como objetivo o
desenvolvimento do tamanho do musculo entre definicdo, proporgéo, simetria estética
e harmonia. Os praticantes se apresentam em um palco, fazendo coreografias de
danca ou exibindo seus corpos em poses, nas quais procuram o melhor angulo para
exibir a definicdo muscular, sendo julgadas pela sua beleza e simetria corporal. Tal
pratica assemelha-se a um concurso de beleza ja que os atletas sédo julgados pela

beleza corporal especifica.
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Ressalta-se que no Brasil foi vedado a prescricdo médica de esteroides
anabolizantes para fins estéticos e ganho de massa muscular pelo Conselho Federal
de Medicina (CFM), por causa da inexisténcia da comprovacdo dos beneficios e
seguranca (CFM, 2023).

Outro estudo aponta que o termo fisiculturista designa os praticantes de
exercicios fisicos com pesos, que almejam a modelagem do corpo por meio do
desenvolvimento de massa muscular. E observado que em sua maioria, eles tém
como objetivo ganhar massa muscular, diminuir a gordura corporal, além de definir
sua musculatura. Ressalta-se que “para uma competicao de fisiculturismo, os atletas
costumam se preparar em dois periodos: off season (fora de época ou intervalos entre
competicdo) e on season ou pré contest (periodo proximo a competicdo) ”. Na fase off
season, a procura é pela hipertrofia muscular enquanto no periodo pré-competicao,
sdo adotadas praticas de restricdes energéticas (cutting) com o objetivo de evidenciar
a definicdo muscular. Em ambos os periodos o0s treinamentos sao intensos e ocorrem
com levantamento de peso, entretanto a medida que se reduz a demanda caldrica,
tem-se um cuidado maior para nao haver perda de massa muscular. No geral pode
se afirmar que os fisiculturistas almejam um aumento no volume, definicdo muscula,
e de forca (COUTHON et al., 2020).

O consumo de suplementos nutricionais é visto como um recurso para
melhorar as adaptacdes e desempenho no esporte, no fisiculturismo essa pratica pode
ser associada a melhora da estética, principalmente em periodos de competicdo. Foi
realizada uma pesquisa com 25 atletas de fisiculturismo, todos adultos e do género
masculino, a faixa etaria estava de 19 a 24 anos, onde apenas 36% dos atletas faziam
acompanhamento nutricional. Foi relatado que 88% faziam uso de whey protein, 76%
de aminoacido de cadeia ramificada (BCAA), 40% de creatina e glutamina (ANDRADE
et al., 2023).

De acordo com estudo de Dantas, Almeida e Rodrigues (2021) a ingestao
diaria de proteinas por homens foi de 161,01 g, enquanto as mulheres consomem
96,10 g. Em comparacao as recomendac¢des da Sociedade Brasileira de Medicina do
Esporte (SBME) o consumo de proteinas dos homens ultrapassou os limites de
indicacao, consumindo 2,03 g/kg/dia, enquanto as mulheres ficaram com o consumo
abaixo em relagcdo as recomendacdes, consumindo 1,47 g/kg/dia. Ao analisar o

consumo de suplemento, relatou-se que 72,6% dos utilizadores sao homens,
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enquanto 27,4% s&o mulheres. O suplemento mais consumido por ambos 0s sexos
foi o whey protein, onde 82,8% dos homens e 85,7% das mulheres relataram o
consumo.

Um dos principais problemas do consumo excessivo de proteinas € que a
alta ingestao de suplementos pode trazer prejuizos a saude a longo prazo, se nao
houver acompanhamento de um profissional capacitado (MACEDO; FERREIRA,
2021).

Deste modo, o0 pulblico-alvo para o consumo de suplementos,
principalmente os a base de proteinas, € formado por pessoas que se sentem
pressionadas a seguir as pressfes estéticas impostas pela sociedade, incentivando o
uso indiscriminado de suplementos. O uso abusivo dos suplementos alimentares é
também realizado por praticantes de musculacdo, com finalidade estética e para
melhora do desempenho esportivo, porém a indicacéo do produto, geralmente, € feita
por pessoas ndo capacitadas, a grande maioria dos usuarios de suplementos foram
motivados por instrutores de academia, amigos e em menor frequéncia por
nutricionistas. Quanto aos maleficios, a literatura registra problemas decorrentes do
consumo excessivo, evidenciando efeitos danosos quanto ao elevado consumo de
suplementos proteicos (SILVA; SILVA; VASCONCELOQOS, 2022).

O rim é um dos 6rgdos mais importantes do corpo, que tem como funcao
excretar substancias que o organismo nao metaboliza. A recomendacédo de proteinas
para adultos com exercicio fisico ndo intenso, € em torno de 1,0 g/Kg enquanto para
exercicios intensos, o autor cita em torno de 1,6 g/kg. Reforca ainda que alguns
estudos apontam que esses valores de proteina sao insuficientes para alguns
praticantes de exercicio e idosos, desta forma, muitos profissionais recomendam uma
ingestado maior de proteina garantindo o seu uso como seguro. Porém, muitas vezes
a suplementacao é feita de forma errénea, por isso, a recomendacao € que 0 consumo
de proteina seja feito de forma individualizada e com moderacg&o (PAIXAO, 2020).

Como visto, a ingestdo de suplementos quando nao realizada
adequadamente pode trazer alguns prejuizos a saude, sendo assim, Avelar e Laus
(2021) discorrem que a ingestdo de suplementos alimentares vem crescendo
consideravelmente no Brasil, sendo que a maioria dos consumidores séo os homens.
O estudo deles teve por objetivo “investigar o consumo de suplementos alimentares

em universitarios do sexo masculino, praticantes de musculacao”. Participaram 50
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homens, com idade entre 18 e 30 anos, como resultado os autores observaram que
dos 50 participantes, 62% (n=31) ndo consumem suplementos, embora o suplemento
mais consumido tenha sido o Whey Protein (73,7%). O nutricionista foi o principal
profissional a recomentar a suplementacéo (44,4% (n=8)), seguido pelo consumo por
conta propria (27,8% (n=5)). 57,9 % da amostra relatou que o principal motivo para
consumir suplementos foi o ganho de massa muscular. Verificando a frequéncia
alimentar diaria, observou-se que 0Ss que consomem suplementos ingerem mais
carnes, ovo e proteina de soja, enquanto 0s que nhdo consomem suplementos ingerem
mais leguminosas, leite e derivados. Concluindo que a maioria dos participantes néo
faz uso do suplemento como recurso ergogénico, porém, os que fazem, utilizam
principalmente as proteinas como whey protein, sendo o nutricionista o responsavel
pela suplementacéo, ou seja, ele é o profissional mais capacitado para isso, seguido

pelo autoconsumo.

Concluséo

Como visto no trabalho, a musculacdo é um exercicio fisico que pode ser
praticada com pesos e ou com o peso corporal, hoje sendo muito realizada devido ao
seu auxilio na melhora da qualidade de vida, contribuindo para a perda de gordura
corporal, ganho de massa muscular e no aumento da forca. Sendo o fisiculturismo
uma das modalidades, na qual, se almeja o desenvolvimento do tamanho do musculo,
além da sua definicao, proporcao, simetria estética e harmonia muscular.

Verificou-se também que cada grupo (praticantes de musculacdo e
fisiculturistas) tém sua recomendac¢do adequada de proteinas para se obter o objetivo
desejado, devendo levar em consideracao faixa etaria, estado fisioldgico, qual tipo e
intensidade de exercicio praticado, entre outros. Ressaltando que o nutricionista é o
profissional capacitado para o acompanhamento nutricional, sendo o responséavel por
uma alimentacdo e uma suplementacdo nutricional adequadas, devendo esta ser

individualizada.
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