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Resumo

Objetivo: Estudar sobre quantidade de macronutrientes e os tipos de dietas para
fisiculturistas. Métodos: Revisao bibliografica com pesquisa nas bases de dados
Pubmed, Scielo e MDPI, com métodos de inclusdo de artigos publicados em até
10 anos. Resultados: Apoés os critérios de incluséo e exclusao de artigos, foram
usados cinco artigos para o desenvolvimento do trabalho. Conforme os estudos,
as dietas do fisiculturismo tém uma grande diferenca cal6rica, que séo elas:
offseason (bulking) e pré contest. De acordo com os estudos, observa-se que a
dieta de um fisiculturista tem valores elevados para a quantidade de proteina
proposto ao longo do dia, ja os niveis de carboidratos e lipideos estdo em
quantidade normalizadas ou até mesmo mais baixa que o valor recomendado.
Discusséo: Encontram-se autores que detalham os niveis de macronutrientes
estabelecidos, suas vantagens e desvantagens. Segundo artigos, os niveis de
carboidrato baixo tém efeitos negativos como: fadiga, tontura. Entretanto, os
niveis elevados e/ou adequados de carboidratos tém uma grande influéncia na
performance dos treinamentos e melhoram a recuperacdo muscular. A proteina
em guantidade exacerbada pode resultar em um acumulo de gordura e nédo
aumento exagerado dos musculos. Os lipideos tem resultados importantes
relacionados a forca e energia para os atletas. Concluséo: Portanto pode-se
observar que a quantidade elevada no consumo proteico e niveis normalizados

ou até mesmo inferiores aos recomendados de carboidratos e lipideos.

Palavras-chave: Dieta. Fisiculturista. Exercicio Fisico.



Abstract

Objectives: To probe and study the amount of macronutrients and types of diets
for bodybuilders. Methodology: Literature review with research in Pubmed,
Scielo and MDPI databases, with exclusion methods for articles older than 10
years. Results: After the criteria for inclusion and exclusion of articles, five
articles were used for the development of the work. According to studies,
bodybuilding diets have a large caloric difference, which are: offseason (bulking)
and pre contest. According to the studies, we can see that a bodybuilder's diet
has high values for the amount of protein proposed throughout the day, since the
levels of carbohydrates and lipids are in normalized amounts or even lower than
the recommended value. Discussion: Studies were carried out according to the
established levels of macronutrients, their advantages and disadvantages.
According to a study, low carbohydrate levels have negative effects such as:
fatigue, dizziness. On the other hand, high and/or adequate levels of
carbohydrates have a great influence on training performance and improve
muscle recovery. Protein in an excessive amount can result in an accumulation
of fat and not an exaggerated increase in muscles. Lipids have important results
related to strength and energy for athletes. Conclusion: It was possible to see
the high amount of protein intake and normalized or even lower than

recommended levels of carbohydrates and lipids.

Keywords: Diet. Bodybuilder. Physical Exercise.
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1 INTRODUCAO

O fisiculturismo é um esporte de alto rendimento cujo uso progressivo de
exercicios de treinamento resistido para desenvolver a musculatura de uma
pessoa para fins estéticos, além de uma melhora na qualidade de vida. Esses
atletas se preparam para as competicbes com dietas que tem o objetivo de
remover a gordura corporal ndo essencial, aprimorada nas ultimas semanas por
uma combinacéo de desidratacéo extracelular e saturacao de carboidratos, para
alcancar a maxima definicdo e vascularizagdo muscular além de tentar controlar
o maximo de volume possivel. Os altos niveis de crescimento e reparo muscular
alcancados pelos fisiculturistas exigem uma dieta especializada. Os
fisiculturistas necessitam de mais calorias do que a pessoa nao atleta, com o
mesmo peso, por ter uma quantidade maior de musculos para sustentar o que
acarretard em um gasto energético basal bem maior, para fornecer os requisitos
de proteina e energia hecessarios para apoiar o treinamento e aumentar a massa
muscular. (PEREIRA; CABRAL, 2007).

Portanto, os carboidratos desempenham um papel importante para os
fisiculturistas, promovem a secrecao de insulina, um hormdnio que permite as
células obter a glicose necessaria. A insulina também tem a funcao de carregar
aminoacidos nas células e promove a sintese proteica. E impossivel promover a
sintese de proteinas sem a existéncia de insulina, o que significa que, sem a
ingestdo de carboidratos ou proteinas - o que também induz a liberacdo de
insulina — ndo é possivel adicionar massa muscular (SILVA; SAAR; SOUZA,
2007).

Por sua vez, as proteinas motoras actina e miosina geram as forcas
exercidas pela contracdo dos musculos que sao utilizadas no movimento do dia
a dia. As recomendacdes atuais sugerem que os fisiculturistas devem consumir
25 a 30% de proteina por ingestéao total de calorias para promover seu objetivo
de manter e melhorar sua composicéo corporal. Este € um tépico amplamente
debatido, com muitos argumentando que 1 grama de proteina por quilo de peso
corporal por dia é o ideal, alguns sugerindo que menos é suficiente, enquanto
outros recomendam 1,5, 2 ou mais (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS
MEDICINE, 2016).



No presente esporte sdo usados 2 tipos de dietas: A fase de bulking (off
season), que implica permanecer em um balanco energético positivo, que é
resultado de um consumo maior de calorias, em relacdo ao gasto energético do
atleta. O excesso de calorias em relacdo ao balanco energético de uma pessoa
garantira que os musculos permanecam em um estado de anabolismo. E fase
de cutting (pré contest) implica permanecer em déficit calorico. Cujo o objetivo &
oxidar a gordura, preservando o maximo de musculo possivel. Quanto maior o
déficit caldrico, mais rapido perdera peso. No entanto, um grande déficit calorico
também criara o risco de perda de tecido muscular (CYRINO et al., 2008).

O presente estudo tem como objetivo geral analisar por meio de revisao
bibliografica a relacédo da nutricdo esportiva com o fisiculturismo, com isso tem o
intuito de analisar fatores que auxiliam na hipertrofia, comparar os tipos de dietas
no fisiculturismo (off season x pré contest) e efeitos dos macronutrientes na dieta

especificas para fisiculturismo.

2 METODOS

O presente estudo trata-se de uma reviséo bibliogréafica.

Para o levantamento dos dados do presente estudo foram realizadas
buscas de artigos disponiveis nos bancos dados PubMed, MDPI e SCIELO,
utilizando os seguintes descritores: bodybuilding, bodybuilder, diet, off season,
pré contest. Utilizados de forma associada ou separados. Como critério de
inclusédo foram utilizados artigos publicados nos dltimos 10 anos (2012 a 2022),
nos idiomas: inglés ou portugués.

Foram escolhidos topicos de exclusao dos artigos selecionados: artigos
que fugiram ao objetivo do estudo e/ou ao tema, publicados a mais de 11 anos,
em outros idiomas que nao inglés ou portugués, artigos ou livros que nao

dissertassem sobre o tema proposto.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO
3.1 RESULTADOS

Apos os métodos de inclusdo e exclusao de artigos de acordo com 0s
critérios estabelecidos, foram utilizados quatro artigos que fazem parte do estudo

abortado, para que fossem analisados e discutidos nos resultados.



No Quadro 1 apresenta-se os resultados dos estudos.

Quadro 1.

Autor/Ano Objetivo Resultado
Chappell; Simper; | Analisar e comparar uso de dietas | Grupo cujo a dieta mais
Helms, 2019. mais longas com perda de peso | controlada, teve um

controlada e dietas cujo a perda de | melhor  desempenho,
peso é mais acentuada, uma dieta | além de uma melhor
mais rapida, feito por grupo de | disposicdo para 0s

fisiculturistas.

treinamentos.

Campbell et al.,
2018

Comparar os efeitos de uma dieta
com uma quantidade elevada de
proteina (2,5g/kg de proteina) e de
uma dieta de quantidade proteica
menor (1,5g/kg de proteina).

Ao final do estudo, o
grupo que estava com a
dieta com proteina alta
houve um ganho
significativo na massa
livre de gordura, j4 o
ganho de forca foi
significativo em ambas
as dietas estudadas.

Kistler et al., 2014

Analisar uma dieta feita por um
fisiculturista em preparacédo, que é
composta em dois dias de
carboidrato considerado baixo (1,9
gramas por quilo de peso) e um dia
de carboidrato alto com 4,4 gramas
por quilo.

O atleta foi campeéo foi
showmatch, porém
relatou dificuldades nos
dias de carboidrato
baixo, ndo conseguindo
desempenhar o]
treinamento da forma
gue necessitava.

Lenzi et al., 2019

Comparar uma dieta de offseason e
uma dieta de pré contest e sua
disposicédo de macronutrientes.

A dieta de offseason
teve a seguinte
distribuicao de
macronutrientes: 4,16
gramas de proteina por
quilo; 2,98 gramas por
quilo de carboidratos e
0,92 gramas por quilo de
lipideo. J4 no pré contest
a distribuicdo foi: 3,56
gramas de proteina por
quilo, 2,3 gramas de
carboidrato por quilo e
0,64 gramas por quilo de
lipideo.

Fonte: elaborado pelo autor.

3.2 DISCUSSAO

Nos estudo realizados por Lenzi et al,. 2019, e Campbell et al,. 2018,

podemos observar um consumo proteico superior as recomendacbes, a
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Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (SBME) por exemplo, disserta que
0 uso recomendado varia de 1,4g a 1,8 g de proteina por cada quilo corporal do
individuo. (SBME, 2009).

De fato, o um consumo maior de proteina é importante para o
desenvolvimento de um exercicio de forca, porém seu excesso nao € resultado
de um ganho de massa muscular maior. O consumo elevado de proteina ndo é
feito apenas por fisiculturistas, os atletas de levantamento de peso, também
consomem uma quantidade desse macronutriente, acima do nivel recomendado
(Menon e Santos, 2012).

Em contrapartida, com uma baixa ingestdo de proteina os musculos ndo

se recuperam dos treinamentos progressivos. (Montenegro, 2012).

Outro resultado expresso, € a distribui¢do inferior ao recomendado também
pela Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte, onde o valor de referéncia
para adulto é de 1 grama de lipideo por quilograma de peso corporal (SBME,
2009).

Os &cidos graxos tem como uma de suas func¢des, auxiliar no processo de
cicatrizacdo muscular. Porém, seu excesso pode desencadear em problemas
como: doencas metabdlicas e/ou cardiovasculares (Lacerda; Bock; Funchal,
2015).

A ingestdo de carboidratos para potencializar os treinamentos, que por
consequéncia, resultara na hipertrofia muscular, pode esta entre 5g/kg a 8g/kg
(SBME, 2009). Dietas com os niveis de carboidratos abaixo do recomendado,
sdo conhecidas por resultarem em uma perda de peso rapida, porém, o consumo
desse macronutriente em menor quantidade que o recomendado pode acarretar

em: fadiga excessiva, tontura, desmaios (Almeida, 2017).

No estudo realizado por Kistler et al,. 2014, os dias que foram dieta de
“carbo” baixo esta menor que o recomendado, que resultou no desconforto do
atleta, durante as sec¢des de treinamento progressivo.

Ja no estudo de Chappell; Simper; Helms, 2018, a dieta que foi feita com
um tempo mais longo apresentou um resultado mais efetivo, por ndo ser uma

dieta que houvesse uma retirada drastica na quantidade dos macronutrientes,
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com isso 0s conseguiram realizar melhor tanto a dieta quanto os treinos para
hipertrofia.
3.3 FISICULTURISMO

O fisiculturismo é um esporte de alto rendimento, onde os atletas realizam
praticas nutricionais e farmacoldgicas para obterem bons resultados em suas

competicdes (Mallmann; Alves, 2018).

Porém na pratica de tal esporte, ndo existe uma dieta que € considerada
ideal para um desempenho perfeito do atleta, mas assim como em qualquer caso
relacionado a nutricdo, as dietas para fisiculturistas devem ser minuciosas e

individualizadas. (Kleiner; Paschoal; Naves, 2015).

Contudo, alguns atletas ndo fazem acompanhamento da dieta com
profissionais, ou até mesmo sdo mal orientados, seja com quantidades
insuficientes ou eliminando grupos de alimentos sem a necessidade. Ficando
expostos a alguns riscos nutricionais como: dificuldade no desenvolvimento da
massa 0ssea, fadiga, processo de recuperacao pos esforco tardia ou deficiente.
Portanto é fundamental um acompanhamento feito por um profissional da area.
(Lima; Santana, 2019)

3.4 FATORES QUE AUXILIAM A HIPERTROFIA

Para Paschoal e Naves (2015) a supervalorizacdo do consumo proteico
para o aumento da hipertrofia e a frequente preocupacao em alcancar ou manter
a definicdo muscular tém levado muitos atletas, principalmente durante as dietas
de pré contest a uma dieta com reducdo excessiva de carboidratos e ingestéo

hiperproteica.

Com isso, as rotinas alimentares precisam ser adequadas as
necessidades do atleta, para que tenham um resultado melhor no treinamento
progressivo, que aliados a uma dieta hiperproteica, melhoram a qualidade nos

treinamentos e nos resultados da hipertrofia (Lima; Santana, 2019).

3.5 OFFSEASON x PRE CONTEST
Os fisiculturistas necessitam de uma alimentacéo restrita e balanceada
aliada juntamente com Treinamento Resistido (TR), que é de fundamental

importancia tanto na busca da hipertrofia, quanto na maior definicdo muscular,
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que consiste na retirada da maior quantidade de gordura e retengéo hidrica do

corpo do atleta.

No Off Season, aumenta-se o volume do treinamento conforme o passar
das semanas, pois nesta fase ha um aumento do aporte calérico, devido
acréscimo de carboidratos. J4 no Pré-Contest, o desempenho do atleta sofre
uma queda, todavia, a quantidade de proteinas se eleva nessa fase e precisa
ser mantida, com o objetivo de evitar a0 maximo o catabolismo muscular
(HALUCH, 2018).

4 CONCLUSAO

Conclui -se que os fisiculturistas tém um consumo elevado de proteina, ja
o consumo dos outros dois macronutrientes (carboidratos e lipideos) estdo
inferiores ao recomendado, principalmente nas fases finais das preparacdes que
sdo na dieta de pré contest.

Na fase de pré-contest que é a fase que antecede a competicdo, e na fase
de offseason (bulking) ndo existe uma diferenca drastica em variacdo de
alimentos, e sim uma diferenca na quantidade dos alimentos e nas estratégias
qguando o alimento tem que ser utilizado. A maior diferenca dessas duas fazes
sdo a proporcao de carboidrato e proteina, que em pré contest a quantidade de
carboidrato € diminuida e os niveis de proteina sdo aumentadas, para preservar

a massa muscular, retirando a retencao hidrica e glicogénio do musculo.
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