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RESUMO ABSTRACT

Atualmente a pratica da musculagdo vem
aumentando entre os individuos, quer seja devido a
preocupacdo com a estética ou pela busca de um
estilo de vida saudavel. Porém, as informagfes
vinculadas a nutricdo pré-treino sdo escassas,
acarretando em mitos alimentares entre os atletas e
resultando no consumo dietético inadequado. Este
estudo objetivou identificar o consumo e adequagéo
de alimentos no pré-treino de praticantes de
musculacdo de academias das cidades de Santa
Cruz do Capibaribe e Surubim, Pernambuco. Foi
utilizado um questionéario para a coleta de dados
com perguntas abertas sobre a alimentacdo pré-
treino. Foram avaliados 114 praticantes de
musculacdo com idade entre 18 e 30 anos.
Observou-se que 95,6% dos praticantes de
musculagdo estudados consumiam carboidratos
inadequadamente, logo, estdo mais propensos a
hipoglicemia, a diminuicdo do desempenho e da
massa muscular devido ao comprometimento dos
processos de contracdo muscular por falta de
energia, a impactos negativos no sistema
imunoldgico, a prejuizos na metabolizacdo do
tecido adiposo e fadiga muscular precoce. Faz-se
necessaria uma melhor orientagdo em relacdo a
alimentacdo adequada prévia ao exercicio, com o
auxilio de um nutricionista esportivo. Isso
contribuira para criar habitos de condutas
nutricionais mais adequadas, melhorando assim a
performance e a qualidade da atividade realizada.

Palavras-chave: Alimentos para praticantes de
atividade fisica, Carboidratos, Treinamento de
resisténcia.
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Evaluation of food consumption in pre-workout
in practitioners of strength

Nowadays practicing bodybuilding is increasing
among individuals, whether due to concern with
esthetics or the pursuit of a healthy lifestyle.
However, the information related to the pre-workout
nutrition is scarce, resulting in food myths among
athletes and resulting in inadequate dietary intake.
The objective of this study was to identify the food
consumption and its adequacy on pre-workout of
practitioners of weight training in gyms in the cities
of Santa Cruz do Capibaribe and Surubim,
Pernambuco. Have been assessed 114
practitioners of weight training aged between 18 and
30 vyears. It was observed that 95.6% of
practitioners of weight training studied consumed
carbohydrates inadequately, so they are more prone
to hypoglycemia, to decreased performance and
muscle mass due to the impairment of the process
of muscle contraction for lack of energy, to negative
impacts in the immune system, to losses in
metabolism of adipose tissue and muscle fatigue
early. There needs to be a better guidance
regarding appropriate feeding prior to exercise, with
the support of a sports nutritionist. This will help
create habits of nutritional behaviors most
appropriated, thereby improving the performance
and the quality of activity performed.

Key words: Foods for Persons Engaged in Physical
Activities, Carbohydrates, Resistance Training.

E-mail:
carlacostanutri@hotmail.com
drayton_surpresa@hotmail.com
erikamichellec@yahho.com.br

Endereco para correspondéncia:

Erika Michelle Correia de Macédo. Endereco:
Rua Rua Mdacio Uchba Cavalcante, 470,
Apt:2022, Engenho do Meio, Recife-PE, CEP:
50730-670.

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 7. n. 37. p.13-18. Jan/Fev. 2013. ISSN 1981-9927.



14

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versio eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

INTRODUCAO

A sociedade atualmente tem mostrado
um aumento na procura pela atividade fisica
devido aos mais variados beneficios que esta
pode proporcionar. Ou ainda estimulada pelos
veiculos de comunicacdo (principalmente
televisdo e internet), pelos médicos que
prescrevem atividade fisica como profilaxia
para véarias doencas que antes eram
combatidas apenas com tratamento
medicamentoso, ou por profissionais da salde
em geral (Feitosa e Gongalves, 2010).

Nesse contexto, as pessoas optam por
realizar um exercicio fisico de sua preferéncia,
sendo a musculagdo uma das mais
procuradas. A musculagdo € um tipo de
exercicio com varios niveis de carga,
amplitude, tempo de contracdes e velocidades
controladas com recursos principalmente
anaeroébicos, que sob supervisdo adequada,
representa uma excelente opcao para a
manutencéo da saude e melhoria da qualidade
de vida, além de resultar em aumentos
significativos na for¢a e hipertrofia muscular,
densidade 6ssea e flexibilidade (Prazeres,
2007).

De acordo com Wolinsky e Hickson
(2002) a nutricdo é um dos fatores que podem
aperfeicoar o desempenho atlético, ja que uma
alimentacdo bem equilibrada pode reduzir a
fadiga, o que permite um maior tempo de
treinamento ou que o atleta se recupere mais
rapidamente entre as séries, além de
aumentar as reservas de energia e reduzir a
possibilidade de contrair enfermidades.

Desta forma, por meio de orientacdes
especificas sobre alimentacdo € possivel
preparar 0 organismo para o esforgo, com o
fornecimento dos nutrientes necessarios que
variam de acordo com o tipo de exercicio e 0
objetivo que se pretende alcangar, como por
exemplo perda de peso ou ganho de massa
muscular (Rossi e Tirapegui, 2000).

Dentre as estratégias para otimizar o
desempenho durante a préatica de exercicios
resistidos, destaca-se a nutricdo no pré-treino.
No entanto, as informacdes vinculadas a
nutrico pré-treino ainda sdo escassas,
acarretando em mitos alimentares entre os
atletas e resultando no consumo dietético
inadequado (Sapata, Fayh e Oliveira, 2006).

Preconiza-se a ingestdo de
carboidratos, com baixo indice glicémico, de 1
a 4 horas antes da atividade fisica, por serem

importantes substratos energéticos para a
contragdo muscular durante o exercicio
prolongado realizado sob intensidade
moderada e em exercicios de alta intensidade
e curta duracdo (SBME, 2003).

Segundo a Sociedade Brasileira de
Medicina do Esporte, os objetivos do consumo
de carboidrato pré-treino sdo maximar as
reservas de glicose, evitar a fome durante o
exercicio e evitar a hipoglicemia. Recomenda-
se que os alimentos consumidos antes do
treino sejam do habito alimentar do praticante
de atividade fisica, sem condimentos e
alimentos  atipicos e que  permitam
esvaziamento gastrico adequado (SBME,
2003).

A composicdo da refeicdo pré-
exercicio depende de fatores, como horério de
inicio do treino, duracdo da atividade fisica,
intensidade, modalidade esportiva, além de
fatores individuais, como a tolerancia gastrica,
o tempo disponivel para realizar a refeicéo e
as preferéncias alimentares (Brasil e
colaboradores, 2009).

Com relagdo & ingestdo de
carboidratos pré-exercicio, um dos fatores que
ndo pode ser desprezado é o tempo que
antecede essa prética. Existem evidéncias que
a ingestdo de carboidratos antes do
treinamento é benéfico para a performance,
independente dos efeitos nos estoques de
glicogénio muscular (Sapata, Fayh e Oliveira,
2006).

Deste modo, surgiu o interesse em
realizar a pesquisa a fim de conhecer as
condutas nutricionais adotadas pelos
praticantes de musculagdo antes do treino e
avaliar a adequacdo do carboidrato
consumido.

Assim, é possivel estabelecer uma
orientacdo nutricional correta, influenciando
positivamente na performance e no
rendimento do atleta, considerando que
condutas inadequadas podem desencadear
manifestagfes fisiolégicas associadas ao
fornecimento insuficiente de nutrientes como a
hipoglicemia e a fadiga.

MATERIAIS E METODOS

Estudo do tipo transversal e descritivo
envolvendo praticantes de musculagdo, no
periodo de outubro a novembro de 2012,
escolhidos aleatoriamente, com idade entre 18
a 50 anos, em duas academias, sendo uma da
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cidade de Santa Cruz do Capibaribe e outra de
Surubim, Pernambuco. Todos os praticantes
autorizaram a pesquisa mediante assinatura
do termo de consentimento livre e esclarecido.

Para a coleta de dados foi aplicado um
guestionario contendo informacgfes sobre
idade, sexo e tempo de pratica de
musculacao, além de perguntas abertas sobre
alimentacao pré-treino.

Para avaliar a alimentacdo pré-treino,
os praticantes foram interrogados sobre em
que horario iniciou o treino, a quantidade e
quais alimentos foram consumidos antes do
treino, e ainda se faz uso de suplemento, qual
tipo e sua forma de preparo.

Para verificar a adequacdo de
carboidrato pré-treino, foi considerado ideal o
consumo alimentar de carboidrato de 4 -
5g/kg/dia nos casos em que a ingestdo ocorra
de 3 a 4 horas antes do exercicio, de 2 -
3g/kg/dia quando ocorrer de 1 a 2 horas pré-
treino, de 1 - 2g/kg/dia com ingestéo prévia de
30 a 60 minutos e de 50g/dia quando a ultima
refeicdo pré-exercicio incidir menos de 30
minutos, segundo recomendacdes de Silva

(2008). Por isso, foi coletado o peso de todos
0os avaliados. Para a afericAo do peso, os
voluntarios mantiveram-se descalcos,
utilizando roupas leves, posicionados no
centro da balanca eletrbnica BritAnia com
capacidade para até 150 kg e precisdo de
100g, de forma ereto, com 0s pés juntos e os
bracos estendidos ao longo do corpo.

A partir das respostas informadas
pelos voluntarios por meio do questionario,
obteve-se o total de carboidrato ingerido antes
do treino, os quais foram comparados com as
necessidades nutricionais de carboidrato de
cada individuo.

Os dados estdo apresentados em
estatistica descritiva.

RESULTADOS

A amostra foi constituida por 114
praticantes de musculacdo, sendo a maioria
do sexo feminino, com idade entre 18 e 30
anos e que praticam musculagdo de 3 a 12
meses, conforme mostra a Tabela 1.

Tabela 1 - Caracterizacdo dos praticantes de musculagdo de academias de Santa Cruz do
Capibaribe e Surubim - PE. Santa Cruz do Capibaribe e Surubim, 2012.

Variaveis

Sexo
Masculino
Feminino
Total

Idade (anos)
18 -30
31-50
Total

Tempo de pratica de musculacéo

3 al12 meses
13 meses ou mais
Total

N %

56 49,2
58 50,8
114 100
96 84,2
18 158
114 100
68 59,6
46 40,4
114 100

No que diz respeito a utlizacdo de
suplementos  alimentares  pré-treino, foi
constatado que a maior parte dos praticantes
nao fazem uso destes produtos.
Aproximadamente 18% dos praticantes,
apenas, declararam tomar suplementos
nutricionais. Os suplementos citados foram os
de aminoacidos de cadeia ramificada (BCAA),
proteinas, carboidratos, creatina, vitaminas e
minerais conforme esta descrito na Tabela 2.
Quanto a forma de preparo, 65% dos

praticantes de musculagcdo referiram preparar
0s suplementos com agua e 35% com leite.

A Tabela 3 descreve o tempo da
Ultima refeicdo pré-treino e adequacdo do
consumo de carboidrato de acordo com o
sexo. Nota-se que 41% dos praticantes do
sexo masculino fizeram a Gltima refeicao de 1
a 2 horas antes do treino e 36,2% das
mulheres consumiram a Ultima refeicdo mais
do que 2 horas antes do treino. Quanto a
adequacéo do consumo de carboidrato, 95,6%
dos praticantes consumiam carboidrato de
forma inadequada, em ambos os sexos.
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Tabela 2 - Consumo de suplementos por praticantes de musculacdo de academias de Santa Cruz do
Capibaribe e Surubim - PE. Santa Cruz do Capibaribe e Surubim, 2012.

Variaveis n %

Uso de suplemento alimentar

pré-treino
Sim 20 17,6
Nao 94 824
Total 114 100

Tipo de suplemento alimentar

pré-treino
BCAA 9 45
Proteico 5 25
Creatina 3 15
Vitaminas/minerais 3 15
Total 20 100

Tabela 3 - Tempo da Ultima refeicao e adequacgao do consumo de carboidrato pré-treino, de acordo
com o0 sexo, dos praticantes de musculacdo de academias de Santa Cruz do Capibaribe e Surubim -
PE. Santa Cruz do Capibaribe e Surubim, 2012.

Variaveis

n %

Tempo da dltima refeicdo pré-treino Masculino Feminino

Até 30 minutos antes do treino 11 9
De 30 a 59 minutos 7 9
De 1 a 2 horas 23 19
Mais de 2 horas 15 21
Total 56 58
Consumo de carboidrato pré-treino
Adequado 3 2
Inadequado 53 56
Total 56 58

DISCUSSAO

Os dados do presente estudo mostram
que o sexo feminino foi mais predominante do
gue o sexo masculino, divergindo do que é
comumente encontrado em outros estudos
gue se referem a pratica de musculagao
(Pereira, Lajolo e Hirschbruch, 2003). Porém,
diferentemente dos homens, que buscam a
hipertrofia, o objetivo entre as mulheres é a
definicho muscular (Machado e Schneider,
2006).

Quanto a idade da amostra estudada
observou-se prevaléncia de adultos jovens
com faixa etéria entre 18 e 30 anos. A
musculacdo €& a atividade fisica mais
procurada por esse publico por estarem mais
preocupados com a estética do que com o0s
beneficios que esta pode proporcionar a
saude. Tornou-se comum a crescente
valorizacdo do corpo nas sociedades de
consumo pés-industriais, refletida nos meios
de comunicacdo de massa, que expdem como
modelo de corpo ideal e de masculinidade um

corpo inflado de musculos e de feminilidade
um corpo magro e definido. Em contrapartida,
adultos de faixa etaria maior e idosos buscam
principalmente atividades aer6bicas que
fortalecam o sistema cardiovascular, como
caminhadas e atividades na &gua (Iriart e
Andrade, 2002).

Mesmo conhecendo o0s beneficios
oferecidos por uma alimentacdo saudavel, os
praticantes de musculacdo buscam certos
suplementos e recursos ergogénicos, com o
intuito de melhorar a performance e o
rendimento em curto prazo. Porém, neste
estudo 82,4% dos entrevistados ndo fazem
uso de suplementos alimentares pré-treino, o
gque pode estar associado a fatores
econdmicos, maior aceitacdo no que diz
respeito ao consumo ideal de carboidratos
provenientes da alimentacéo diaria ou devido
ao tempo de pratica de musculagdo de apenas
3 a 12 meses na maioria dos avaliados. Pois
de acordo com Trog e Teixeira (2009), quanto
maior o tempo no ambiente de consumo de
suplementos maior a adeséo ao seu consumo.
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E interessante destacar que o
suplemento a base de carboidrato ndo foi
mencionado pelos entrevistados. Esse recurso
€ apontado normalmente como uma estratégia
para aumento do desempenho em atividades
em torno de 1h (uma hora) de duracgéo,
comparado com agua ou placebo (Burke e
colaboradores, 2005).

A Sociedade Brasileira de Medicina do
Esporte recomenda uma alimentagdo rica em
carboidratos na refeicdo que antecede o treino
para manter a glicemia e maximizar 0s
estoques de glicogénio, evitando a
hipoglicemia e a fadiga, porém quando a
alimentacdo n&o for possivel, o uso de
suplementos ricos em carboidratos é uma
excelente alternativa.

Neste estudo, dos entrevistados que
tomavam suplementos, houve inadequagéo de
70% no tipo de suplemento utilizado na
alimentacdo que antecede o treino e de 35%
na forma de preparo, ja que 45% ingeriam
BCAA, 25% suplemento proteico e 35%
preparavam o suplemento com leite, que por
serem suplementos e alimento que contém
proteina sua ingestdo deveria ser pés-treino.

O horério ideal para a ingestdo
proteica e de aminoacidos, tanto de alimentos
quanto de suplementos, € apds o exercicio
fisico de hipertrofia, por favorecer o aumento
de massa muscular, quando combinado com a
ingestdo de carboidratos, reduzindo a
degradacgéo protéica. Seu consumo pré-treino
ndo é indicado, pois tende a diminuir o
esvaziamento gastrico, podendo ocasionar
desconforto gastrintestinal, sobretudo se esta
é de alta intensidade, o que pode
comprometer o desempenho durante a
atividade (Brasil e colaboradores, 2009).

Os suplementos proteicos e de
aminoacidos essenciais sdo indicados para
desportistas como estratégia que visa maior
recuperacdo do esforco seguido de aumento
da massa muscular, porém seu consumo deve
estar de acordo com a ingestdo proteica e
caldrica total. Os efeitos da suplementacao
com BCAA no desempenho esportivo, em
contrapartida, sdo discordantes e a maioria
dos estudos realizados parece ndo mostrar
beneficios (SBME, 2003), portanto, medidas
educativas de orientacdo devem ser
direcionadas para o0s consumidores deste
suplemento.

O consumo de creatina observado em
15% dos praticantes de musculacdo deste

estudo vem sendo relacionado a potenciais
efeitos ergogénicos, que repercutiriam na
pratica em aumento da resisténcia ao esforgo
em atividades de curta duracdo e alta
intensidade e aumento da massa muscular.

Porém, a SBME (2003) nao
recomenda para desportistas saudaveis a
suplementacédo de creatina, mesmo que sejam
atletas de eventos de grande intensidade e
curta duragdo. Bem como do consumo de
suplementos de vitaminas e minerais, pois 0s
alimentos presentes em uma dieta balanceada
e diversificada e com aporte caldrico
adequado s&o suficientes para atender as
necessidades do desportista. Assim, o
consumo desses suplementos deve ser
desencorajado visto que ndo trazem
beneficios adicionais.

Com o0 aumento da pratica da
musculacdo, uma dieta adequada em
carboidratos, com énfase na ingestao pré-
treino apresenta papel fundamental para que
tais fins sejam alcangcados, ressaltando a
importancia da aquisicdo de habitos
alimentares saudaveis capazes de suprir as
necessidades energéticas diarias e conceder
aporte energético durante o treino (Maughan e
colaboradores, 2000).

No presente trabalho observou-se um
alto percentual de inadequacdo do consumo
de carboidrato em ambos os sexos. Apesar da
comprovada eficiéncia dos carboidratos em
maximizar os resultados do treinamento,
contribuir para adequacdo da composicdo
corporal e da manutencdo da saude, os
praticantes de musculacdo ainda demonstram
resisténcia no consumo deste nutriente
(SBME, 2003).

Os praticantes de  musculacao
estudados estdo mais propensos a
hipoglicemia, a diminuicdo do desempenho e
da massa muscular devido ao
comprometimento dos processos de contragédo
muscular por falta de energia, a impactos
negativos no sistema imunoldgico, a prejuizos
na metabolizacdo do tecido adiposo e fadiga
muscular precoce, devido a inadequacéo do
consumo de carboidrato pré-treino
encontrados (Sapata, Fayh e Oliveira, 2006).

Em relacdo ao sexo, observou-se que
os praticantes do sexo masculino ingerem uma
maior quantidade deste macronutriente
comparado ao sexo feminino. Esse resultado
pode estar relacionado com a intensidade dos
treinos, maior uso de for¢ca muscular, aporte
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calérico mais acentuado e maior preocupagao
com a hipertrofia do que com a perda de peso
gue é mais preocupante entre as mulheres.

CONCLUSAO

Este estudo demonstrou que a maior
parte dos praticantes de musculacdo nao
apresentou adequacao do consumo
quantitativo de carboidrato, bem como dos
suplementos utilizados antes do treino, o que
pode acarretar no comprometimento do
desempenho, hipoglicemia, fadiga e
diminuig&o do tdnus muscular.

Faz-se necessaria uma melhor
orientacdo em relagdo a alimentagéo
adequada prévia ao exercicio, com o auxilio
de um nutricionista esportivo. Isso contribuira
para criar condutas nutricionais mais
adequadas, melhorando assim a performance
e a qualidade da atividade realizada.

REFERENCIAS

1-Brasil, T. A.; e colaboradores. Avaliacdo do
habito alimentar de praticantes de atividade
fisica matinal. Revista Fitness & Performance.
Rio de Janeiro. Vol. 8. Nim. 3. p.153-156.
20009.

2-Burke, L. M.; e colaboradores. Effect of
Carbohydrate Intake on  Half-Marathon
Performance of Well-Trained Runners. Revista
Internacional de Nutricdo Esportiva,
Metabolismo e Exercicio. Vol. 15. p. 573-589.
2005.

3-Feitosa, W. G.; Goncalves, T. M. Andlise dos
habitos nutricionais de praticantes de
musculacdo: relacdo entre a nutricdo pré-
treino e o desempenho no exercicio. In: Il
Congresso Nordeste de Ciéncias do Esporte.
UFCE. 2010. Fortaleza. Disponivel em:
http://www.rbceonline.org.br/congressos/index.php/
conece/3conece/paper/viewFile/2455/968. Acesso
em: 18/03/2012.

4-[riart, J. A. B.; Andrade, T. M. Cadernos de
Saude Publica. Rio de Janeiro. Vol.18. NUm. 3.
p.1379-1387. 2002.

5-Machado, D. Z.; Schneider, A. P. Consumo
de suplementos alimentares entre
frequentadores de uma academia de ginastica
de Porto Alegre - Rio Grande do Sul. Revista
Nutricdo em Pauta. NUm. 78. p. 13-17. 2006.

6-Maughan, R.; e colaboradores. Bioquimica
do exercicio e do treinamento. Traducdo de
Elisabeth de Oliveira. S&do Paulo. Manole.
2000.

7-Pereira, R. F.; Lajolo, F. M.; Hirschbruch, M.
D. Consumo de Suplementos em academias
de ginastica em S&o Paulo. Revista Brasileira
de Nutricdo Esportiva. Vol. 16. NUm. 3. p.265-
272. 2003.

8-Prazeres, M. V. A pratica da musculacao e
seus beneficios para a qualidade de vida.
Floriandpolis. 2007.

9-Rossi, L.; Tirapegui, J. Aminoacidos: bases
atuais para sua suplementagcdo na atividade
fisica. Revista Brasileira de Ciéncias
Farmacéuticas. Vol. 36. p.37-51. 2000.

10-Sapata, K. B.; Fayh, A. P. T.; Oliveira, A. R.
Efeitos do consumo prévio de carboidratos
sobre a resposta glicémica e desempenho.
Revista Brasileira de Medicina do Esporte. Vol.
12. Nim. 4. 2006.

11-SBME - Sociedade Brasileira de Medicina
no Esporte. Diretrizes da Sociedade Brasileira
de Medicina do Esporte. Modificacdes
dietéticas, reposicdo hidrica, suplementos
alimentares e drogas: comprovacdo de acgéo
ergogénica e potenciais riscos para a saude.
Revista Brasileira de Medicina do Esporte.
Niterdi. Vol. 9. Num. 2. p. 43-56. 2003.

12-Silva, A. L.; Miranda, G. D. F.; Liberali, R. A
influéncia dos carboidratos antes, durante e
apos-treinos  de alta intensidade. Revista
Brasileira de Nutricdo Esportiva. Vol. 2. Nam.
10. p.211-224. 2008.

13-Trog, S. D.; Teixeira, E. Uso de
suplementacado alimentar com proteinas e
aminoacidos por praticantes de musculagéo do
municipio de Irati - PR. Revista Cinergis. Vol.
10. Ndm. 1. p.43-53. 2009.

14-Wolinsky, 1; Hickson, J.F. Nutricdo no
exercicio e no esporte. Sdo Paulo. Vol. 2.
Num. 1. 2002.

Recebido para publicacdo em 27/12/2012
Aceito em 28/12/2012
Segunda versdo em 05/09/2013

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 7. n. 37. p.13-18. Jan/Fev. 2013. ISSN 1981-9927.



