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AVALIAGCAO DO CONSUMO DE CARBOIDRATOS E PROIEI'NAS
NO POS-TREINO EM PRATICANTES DE MUSCULAGAO

RESUMO

A alimentagdo adequada juntamente com a
pratica do exercicio fisico é de fundamental
importancia na busca da hipertrofia muscular.
Porém os estudos relacionados com a nutricao
poés-treino ainda sdo escassos. Dessa forma,
esta pesquisa objetivou avaliar o consumo
alimentar de carboidratos e proteinas no pés-
treino por praticantes de musculacdo das
academias das cidades de Cachoeirinha e
Surubim, Pernambuco. Foi utlizado um
questionario para a coleta de dados com
perguntas abertas sobre a alimentacdo pos-
treino com 73 desportistas. Destes, 59% séo
do sexo masculino, 74% com idade entre 18 e
25 anos e 53% pratica ha =21 ano. Em relagéo
ao periodo poés-treino, 93% se alimenta apo6s
15 minutos e 58% prepara seu lanche com
agua. A avaliacdo da adequagdo do consumo
de carboidratos e proteinas encontrou que 39
e 44 desportistas consumiam carboidratos e
proteinas insuficientes,  respectivamente.
Concluiu-se que o consumo de carboidratos e
proteinas nos avaliados ndo atende as
recomendagfes atuais, devendo ser orientado
por profissionais de nutricdo, a fim de se obter
0s resultados desejados sem prejuizos a
salde.
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ABSTRACT

Evaluation of consumption in carbohydrate and
protein post-training in bodybuilders

A proper diet along with physical exercise is
crucial in the quest for muscle hypertrophy.
However studies related to post-training
nutrition remains scarce. This study aimed to
evaluate the dietary intake of carbohydrates
and protein post workout for bodybuilders of
academies and towns Cachoeirinha and
Surubim, from Pernambuco. A questionnaire
was used for data collection with open
guestions about post-workout nutrition with 73
athletes. Of these, 59 % are male, 74 % aged
between 18 and 25 years and 53 % practicing
for 2 1 year. Regarding the post-workout
period, 93 % is fed after 15 minutes and 58 %
preparing his snack with water. The
assessment of the consumption  of
carbohydrates and proteins 39 and 44 found
that athletes consume sufficient carbohydrates
and proteins, respectively. It was concluded
that the consumption of carbohydrates and
proteins in the evaluated does not meet current
recommendations, should be guided by
nutrition professionals, in order to get the
desired results without damage to health.
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INTRODUCAO

Nos Ultimos anos, a pratica do
treinamento resistido tem sido bastante
estimulada, sobretudo pelos beneficios que
esta proporciona a saude e ao
condicionamento fisico humano (Andrade e
Fernandes, 2011) além de melhorias nos
aspectos neuromusculares, antropométricos,
metabdlicos e psicolégicos dos individuos
(Nahas, 2003).

A prética do exercicio fisico tem se
tornado cada vez mais assidua, devido aos
beneficios que a mesma pode trazer para
saude.

Dentre as diversas modalidades, a
musculacdo tem sido uma das mais
procuradas por ser um exercicio que aumenta
a forca e proporciona a hipertrofia muscular.

Porém, para obter estes resultados e
para evitar complicacdes a curto e longo prazo
como fadiga muscular, hipoglicemia e
deficiéncias nutricionais, é necessario seguir
uma alimentagdo adequada em macro e
micronutrientes de  acordo com  as
necessidades nutricionais individuais (Rossi e
Tirapegui,1999).

Segundo Pamplona e colaboradores
(2004) alguns frequentadores de academias
possuem preocupagdo com relacdo a dieta
ingerida e o treino praticado, mas ainda é
notavel a falta de conhecimentos, a presenca
de habitos alimentares impréprios e a
influéncia da midia.

Esses fatores séo relevantes uma vez
que induzem estes individuos a utilizarem
suplementos nutricionais de forma errbnea e
adotarem um comportamento alimentar
inadequado, visando atingirem determinados
objetivos.

Neste sentido, a nutricdo pos-treino e
a atividade fisica apresentam uma importante
relagdo, pois através de uma alimentagao
adequada com ingestdo equilibrada de todos
0s nutrientes aliada a uma hidratagédo ideal,
pode-se  gerar alteragbes metabdlicas
importantes, como manutencao das reservas
de (glicogénio muscular e consequente
aumento da performance e rendimento fisico
(Adam e colaboradores, 2013).

A alimentagdo poés-treino tem como
principal objetivo o restabelecimento das
reservas hepaticas e musculares de glicose e
a otimizacdo da recuperagdo muscular, que
sdo adquiridas através do consumo de

proteinas de alto valor biolégico e de
carboidratos de alto indice glicémico
imediatamente apoés o treino.

Assim, essa tematica motivou o
interesse em realizar esta pesquisa. Dessa
forma, este estudo tem como objetivo avaliar a
adequacdo de consumo de carboidratos e
proteinas no pos-treino de praticantes de
musculacao.

MATERIAS E METODOS

Foi realizado um estudo do tipo
transversal e descritivo envolvendo praticantes
de musculagdo. O presente estudo foi
realizado em duas academias das cidades de
Cachoeirinha e  Surubim, estado de
Pernambuco.

A Academia Boa Forma, localizada no
Centro de Cachoeirinha possui em média 116
alunos, dividindo-se nas modalidades
alongamento, musculacgdo, aerdbica e step. E
a amostra desse estudo foi constituida por 73
praticantes de muscula¢éo. A Academia Corpo
Malhado localiza-se no Centro de Surubim e
possui em média 300 alunos.

Essa academia oferece aos alunos as
modalidades de  gindstica  abdominal,
aerojump, alongamento, danca, ginastica
localizada, musculacdo e step. Essas sé&o
consideradas academias de referéncias
nessas cidades.

Foram estudados praticantes de
musculacdo de ambos os sexos, selecionados
por conveniéncia, no periodo de agosto a
outubro de 2013, escolhidos aleatoriamente,
com idade entre 18 a 50 anos. Foram
excluidos os alunos que praticam musculacéo
h& menos de 1 (um) ano.

Para a coleta de dados foi aplicado um
questionario contendo informagbes sobre
nome, idade, peso, sexo, profisséo, tempo de
pratica, duracdo e objetivo da musculacao,
além de perguntas abertas sobre alimentacgao
pos-treino.

Para avaliar a alimentacdo pos-treino
os praticantes foram interrogados sobre quais
alimentos sdo consumidos apds o treino,
guanto tempo eles passam para se alimentar
depois do exercicio, e ainda se faz uso de
suplemento e sua forma de preparo.

Para verificar se a ingestdo alimentar
pos-treino estd adequada foi coletado o peso
de todos os avaliados, uma vez que a
recomendacdo é por quilo de peso por dia.
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Para a afericdo do peso, os voluntarios ficaram
descalcos, utilizando roupas leves,
posicionados no centro da balanca eletrénica
Britania com capacidade para até 150 kg e
preciséo de 100g, de forma ereta, com os pés
juntos e os bracos estendidos ao longo do
corpo.

Para verificar a adequacdo de
carboidrato pds-treino foi considerado ideal o
consumo alimentar de carboidrato de 1g/kg
para mulheres e de 1,5g/kg para homens logo
apés o0 exercicio para 0s que almejam
hipertrofia e de 0,5g/kg para mulheres e
1,0g/kg para homens logo apds o exercicio
para os que desejam reduzir percentual de
gordura.

A recomendagdo de proteina foi
calculada pela proporcao de
carboidrato/proteina  de 3:1, ou seja, a
ingestdo de proteina deve ser 3 vezes inferior

a de carboidrato (Kleiner, Greenwood-
Robinson, 2009). Todos os praticantes
autorizaram a pesquisa mediante assinatura
do termo de consentimento livre e esclarecido.

Ap6s a coleta, os dados foram
digitados no Microsoft Excel® 2010, e os
resultados sdo apresentados na forma de
frequéncia absoluta e percentual em tabelas e
figuras.

Este projeto foi aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa da FAVIP/DEVRY sob
parecer de nimero 00098/2013.

RESULTADOS

A amostra foi constituida por 73
praticantes de musculacdo, sendo a maioria
do sexo masculino, com idade entre 18 a 40
anos e referiram ser estudantes, conforme
mostra a tabela 1.

Tabela 1 - Caracterizagdo da amostra academias de Surubim e Cachoeirinha, 2013.

Variaveis

Sexo
Masculino
Feminino

Total

Faixa Etaria
18-25 anos
26-40 anos

Total

n %
43 59
30 41
73 100
54 74
19 26
73 100

Tabela 2 - Distribuicdo das variaveis nas academias de Surubim e Cachoeirinha - PE, 2013.

Variaveis

Tempo de pratica
<1 ano
=1 ano

Total

Frequéncia semanal

1-2 vezes
3-5 vezes

Total

Duracéo do treino

Menos que 1 hora/dia

1-2horas /dia

Mais de 2 horas/dia

Total
Objetivo do treino

Hipertrofia Muscular

Perda de Peso

Total

n %
34 47
39 53
73 100

4 5
69 95
73 100

7 10
59 80

7 10
73 100

57 78
16 22
73 100

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 8. n. 46. p.247-253. Jul./Ago. 2014. ISSN 1981-9927.



250

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

No que diz respeito ao tempo de
pratica de exercicio, a maior parte pratica por
tempo igual ou superior a um ano, com uma
frequéncia de 3 a 5 vezes por semana e com
duracéo entre 1 a 2 horas por treino. A maioria
indicou que treina com o objetivo de obter
hipertrofia muscular e uma menor proporcéo
dos entrevistados referiu que o seu objetivo
seria a perda de peso, como apresentado na
tabela 2.

A tabela 3 descreve o tempo decorrido
até o consumo de um lanche apés o treino,
sendo observado que a grande maioria sO se

alimenta com tempo igual ou superior a 15
minutos. A tabela também descreve a forma
de preparo desse lanche, sendo referido pela
maioria que prepara o lanche com agua.

Em relacdo a adequacdo de consumo
de carboidratos e proteinas no periodo pés-
treino, a maior proporcdo dos usuarios das
academias apresenta um consumo
insuficiente, apenas 4 entrevistados
apresentaram um consumo adequado. No
entanto a frequéncia de adequacdo de
consumo excessivo desses macronutrientes
também esteve elevada nesse grupo.

Tabela 3 - Alimentacdo pds-treino, academias de Surubim e Cachoeirinha, 2013.

Variaveis n %
Tempo decorrido até o lanche
<15 minutos 5 7
> 15 minutos 68 93
Total 73 100
Forma de preparo do lanche
Com leite 20 27
Com agua 40 58
Agua com fruta 6 6
Leite com fruta 7 9
Total 73 100
B Carboidrato Proteina
44
39
Insuficiente Adequado Excessivo

Figura 1 - Distribuicdo de frequéncia absoluta segundo a adequacdo do consumo de carboidratos e
proteinas pelos praticantes de musculacéo das academias de Surubim e Cachoeirinha, 2013.
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DISCUSSAO

A atividade fisica é de fundamental
importancia para a melhoria da salde e,
consequentemente, da qualidade de vida,
quando realizados de maneira correta
(Prazeres, 2007).

Este presente estudo mostra que o
sexo masculino é mais predominante do que o
sexo feminino na pratica da atividade fisica, ao
contrario de um estudo realizado por Lima e
Nascimento (2013) que encontrou uma maior
frequéncia de mulheres praticando exercicios
em academia.

Quanto a idade da amostra estudada,
observou-se maior prevaléncia de adultos
jovens, com faixa etéria entre 18-25 anos. A
literatura indica que a musculagdo € a
atividade fisica mais procurada por esse
publico, por questdes de estética, do que pelos
beneficios que a esta proporciona, tais como:
adicdo de forca fisica e tbnus muscular,
diminuicdo do percentual de gordura,
fortalecimento de ossos e articulagbes,
flexibilidade, além de diminuir a probabilidade
de desenvolverem doengas crdnicas nao
transmissiveis (Damilano, 2006).

Em compensacédo, os adultos de faixa
etaria maior procuram atividades aerébicas
que fortalecam o sistema cardiovascular, como
caminhadas e atividades na agua (Iriart e
Andrade e Andrade, 2002).

Na presente pesquisa, 0os desportistas
frequentavam as academias ha mais de 1 ano,
na maioria dos casos. Em um estudo realizado
na cidade do Recife por Pereira, Cabral (2007)
a maioria dos praticantes de musculacdo
treinava hd menos de 7 meses e néo
apresentavam conhecimentos basicos da
nutricdo associada a musculagéo.

A maioria dos frequentadores das
academias deste estudo pratica a musculagéo
de 3 a 5 vezes por semana, com duragdo
entre 1 a 2 horas de treino.

Os estudos de Sousa (1993), Araujo e
Soares (1999), e Saba (2001) com estudos
realizados em academias de varias regibes do
pais apresentaram dados similares, nos quais
a frequéncia foi cerca de 2 a 5 vezes por
semana com duracdo de 1 a 2,4 horas de
treino.

Foi relatado pelos pesquisados que o
objetivo de obter hipertrofia muscular é o que
direciona a maioria para a pratica de
musculacdo nas academias.

De acordo com Lima e Barros (2007)
para atingir tais metas s80 necessarios 0s
praticantes terem uma alimentagéo
nutricionalmente adequada e equilibrada de
acordo com as suas necessidades.

A alimentacdo poés-treino € um dos
critérios mais importantes para alcancar
melhores resultados.

Mesmo sabendo que o0 consumo
alimentar deve ocorrer logo ap6s o término do
treino e conter alimentos como proteinas de
alto valor biolégico e carboidratos de alto
indice glicémico (Silva e colaboradores, 2010).

Na amostra estudada, maior parte dos
desportistas alegou passar mais de 15 minutos
para ter uma alimentacdo pds-treino e
preparam o lanche com &gua. N&o foram
encontrados na literatura estudos avaliando
estes aspectos da alimentacdo de desportistas
para comparagao.

Orsatti, Maesta e Burini (2008)
sugerem que a ingestdo proteica apds o
exercicio fisico de hipertrofia deve ocorrer no
periodo de 1 a 3h posterior ao término das
secoes.

Carvalho e colaboradores (2009)
acrescenta que esta favorece o aumento de
massa muscular somente quando combinada
a ingestédo de carboidratos.

Entre os entrevistados, observou-se
que a maior parte consome carboidratos e
proteinas no periodo pds-treino de forma
insuficiente.

No entanto, também foi expressivo o
namero de desportistas que faziam um
consumo excessivo destes macronutrientes
nessa fase. Esse é um fato preocupante, pois
0 consumo insuficiente impede a completa
recuperacdo do glicogénio muscular e sintese
proteica, necessarias nesta fase.

O consumo  excessivo  destes
macronutrientes também acarreta em riscos a
salde do individuo por sobrecarregar o rim
para metabolizar o excesso de proteina
consumida, podendo levar a danos
irreparaveis (Damilano, 2006).

O posicionamento da International
Society of Sports Nutrition (ISSN, 2008) sobre
0 consumo conjugado de carboidrato com
proteina no periodo pds-exercicio com pesos é
baseado na promoc¢do de ganho de forca e
alteracdo mais significativa na composi¢édo
corporal em relacdo ao consumo de placebo
ou apenas carboidrato.
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Piaia, Rocha e Vale (2007) afirmam
gue os carboidratos exercem importantes
funcBes, dentre elas a preservacdo da
proteina, pois quando a quantidade de
carboidratos ingerida € insuficiente, a proteina
pode ser utilizada como fonte energética.
Esclarecem ainda que quantidades adequadas
de carboidratos representam um aspecto
muito importante na pratica da atividade,
quando a demanda de energia e de proteinas
pode estar aumentada.

Carvalho e Mara (2010) concordam
com os autores supracitados, colocando que
mesmo no caso de atletas de forca
(fisiculturistas, halterofilistas, etc.) a
recomendacdo de proteina pode ser
facilmente obtida por meio de uma dieta
balanceada. Portanto, ¢é suficiente para
promover a necessaria sintese proteica para o
ganho de massa muscular, ndo havendo
necessidade de qualquer suplementacao.

CONCLUSAO

Concluiu-se que o consumo de
carboidratos e proteinas nos avaliados néo
atende as recomendag¢fes atuais, o que pode
acarretar deficiéncias alimentares e
comprometimento do rendimento fisico.

Diante disto a orientacdo por
profissionais de nutricdo para 0s praticantes é
de suma importancia para se obter os
resultados desejados sem prejuizos a saude.
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