186

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versio eletrénica

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

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

INGESTAO PROTEICA POR FISICULTURISTAS: CONFRONTANDO A PRATICA
COM AS EVIDENCIAS CIENTIFICAS ATRAVES DE REVISAO SISTEMATICA
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RESUMO

Introducéo: Fisiculturistas buscam o]
desenvolvimento e a definicdo muscular, e,
para isso, possuem uma rotina de treino e
alimentacdo especifica. Objetivo: Avaliar o
consumo de proteina por atletas de
fisiculturismo e compara-lo as evidéncias
cientificas. Materiais e Métodos: Trata-se de
uma revisdo sistematica com busca de dados
na base PubMed na data de 08 de setembro de
2020. Foram considerados elegiveis os artigos
publicados entre os anos de 2010 e 2020 e que
avaliaram o consumo de proteina por atletas de
fisiculturismo. Resultados: Foram encontradas
284 referéncias, sendo que 6 atenderam aos
critérios de elegibilidade, com um total de 128
atletas homens e 27 mulheres avaliadas. O
maior consumo médio proteico apresentado
durante a fase de off-season foi de
4,3+1,2g/kg/dia, e durante o pré-contest foi de
3,56+1,43¢g/kg/dia. Discussdo: O consumo
proteico foi acima das recomendacdes trazidas
pela ACSM (American College of Sports
Medicine) e ISSN (International Society of
Sports Nutrition), 1,2 a 2,0g/kg/dia e 1,4 a
2,0g/kg/dia, especialmente durante a fase de
off-season, enquanto observam-se valores
normais durante a fase pré-contest. Concluséo:
Estudos indicam auséncia de elementos para
afirmar que o consumo proteico acima das
recomendacgdes possa causar algum risco a
salude do atleta, entretanto, deve-se atentar
para os desfechos incertos que a sobrecarga
renal pode acarretar no longo prazo. O
acompanhamento nutricional é fundamental
para o atleta tenha uma alimentacdo
equilibrada, evitando a deficiéncia de
micronutrientes.

Palavras-chave: Fisiculturismo. Proteina.
Hipertrofia. DefinicAo muscular.
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ABSTRACT

Bodybuilder’s protein intake: confronting the
practice with the scientific evidence through a
systematic review

Introduction: Bodybuilders seek for muscle
development and definition, and, for this, they
have a specific training and nutrition routine.
Objective: Evaluate the protein consumption by
bodybuilding athletes and compare it to
scientific evidence. Materials and Methods: This
is a systematic review, with data search in the
PubMed database on September 8, 2020.
Articles published between the years of 2010
and 2020, and that evaluated the protein
consumption by bodybuilding athletes, were
considered eligible. Results: 284 references
were found, of which 6 met the eligibility criteria,
with a total of 128 male and 27 female athletes
evaluated. The highest average protein
consumption presented during the off-season
phase was 4.3+1.2g/kg/day, and during the pre-
contest it was 3.56+1.43g/kg/day. Discussion:
Protein  consumption was above the
recommendations brought by ACSM (American
College of Sports Medicine) and ISSN
(International Society of Sports Nutrition), 1.2 to
2.0g/kg/day and 1.4 to 2.0g/kg/day, especially
during the off-season phase, while normal
values are observed during the pre-contest
phase. Conclusion: Studies indicate the
absence of elements to affirm that the protein
consumption above the recommendations may
cause some risk to the athlete's health,
however, the uncertain outcomes that renal
overload can cause in the long run requires
attention. Nutritional approaches are important
to maintain a balanced diet, avoiding
micronutrient deficiency.

Key words: Bodybuilding. Protein.
Hypertrophy. Muscle definition.
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INTRODUCAO

Fisiculturismo é uma modalidade
esportiva na qual o desenvolvimento muscular,
a simetria e a definicdo corporal do atleta sdo
avaliados, em uma apresentacéo realizada ao
publico (Lenzi e colaboradores, 2019).

Na ultima década, houve um forte
crescimento neste esporte, surgindo diversas
novas categorias, e, consequentemente,
atraindo mais adeptos (Roberts e
colaboradores, 2020).

O atleta de fisiculturismo segue uma
rotina de treino e alimenta¢do bem especifica,
sendo que seu treinamento se resume em
sessdes diarias de treinamento resistido e em
sessodes de treino cardiovascular.

Entretanto, a frequéncia e o volume
destes dependem da fase de preparacdo que o
atleta se encontra, off-season ou pré-contest,
também conhecidas como bulking e cutting,
respectivamente (Lenzi e colaboradores, 2019).

Na fase de off-season, o atleta visa ao
aumento do volume muscular, elevando seu
peso corporal e buscando acumular 0 minimo
possivel de gordura corporal, enquanto, na fase
de pré-contest, o atleta enfatiza a redugdo da
gordura corporal, buscando manter o maximo
da quantidade muscular adquirida (Helms,
Aragon e Fitschen, 2014).

As recomendac¢Bes nutricionais para
atletas de fisiculturismo diferem muito em
relacdo aquelas destinadas a populacdo em
geral, e variam conforme a fase de preparagéo
na qual o atleta se encontra (Lambert, Frank e
Evans, 2004).

Durante o off-season, é necessario que
o0 atleta atinja um balango energético positivo,
fator necessario para o incremento de massa
muscular, enquanto, durante o pré-contest, o
atleta necessita de um balanco energético
negativo, para que ocorra a perda da gordura
corporal (Iraki e colaboradores, 2019).

A restricdo energética durante o pré-
contest ocorre principalmente de carboidratos e
gorduras, com uma restricdo de forma gradual,
visando a uma perda de peso de 0,5 a 1% do
peso corporal total por semana (Helms, Aragon
e Fitschen, 2014).

Observa-se que a grande maioria dos
fisiculturistas ndo procura por auxilio de um
nutricionista para a elaboracdo de um plano
alimentar, obtendo as informa¢cdes em outras
fontes, como féruns na internet, ou buscando
ajuda de um treinador experiente. Essa pratica

acaba distanciando o consumo habitual desse
publico das evidéncias cientificas, elevando o
consumo de proteinas para além das
recomendacfes nutricionais, enquanto ocorre
uma redugdo do consumo de carboidratos e
lipidios (Iraki e colaboradores, 2019).

Diante disso, 0 objetivo desta revisédo
sistematica é avaliar o consumo de proteinas
por atletas de fisiculturismo, e comparar com as
recomendacfes nutricionais atuais.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo de revisdo
sistematica com uma busca sistematica dos
artigos, elaborado de acordo com o protocolo
MOOSE (do inglés Meta-analysis of
observational studies in epidemiology).

Para o projeto da presente revisédo
foram elencados como critérios de elegibilidade
artigos originais observacionais publicados
entre o ano de 2010 e 2020, e sem restricdo de
idioma, que reportassem a quantidade de
proteina consumida, diariamente, por atletas de
fisiculturismo.

Foram excluidos artigos que néo
abordaram o assunto, bem como artigos de
revisdo, artigos de opinido, estudos de caso, e
estudos que induziram o consumo de proteina
como forma de intervengéo.

Para a busca foi utilizada a base de
dados Medline (PubMed), sendo a data de
busca de 08 de setembro de 2020. A estratégia
de busca foi [(dietary proteins OR dietary
protein OR protein intake OR protein
consumption) AND (bodybuilding OR body
building OR body-building OR bodybuilder OR
body builder OR body-builder)].

A selecdo inicial dos artigos foi
efetuada por dois revisores independentes
(J.P.B. e S.S.) que a partir das informacdes
fornecidas no titulo e resumo avaliaram a
adequacdao dos artigos.

Posteriormente, 0s mesmos revisores,
também de forma independente, executaram a
leitura na integra dos artigos e efetuaram a
sele¢do final, conforme os critérios de
elegibilidade estabelecidos para esta revisédo
sistematica. Na presenca de divergéncia entre
os revisores, um terceiro revisor (B.B.N.) definiu
guanto a inclusdo ou excluséo do artigo.

Para o registro das informac8es dos
artigos, assim como a selecéo, foi utilizado o
EndNoteWeb
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(https://www.myendnoteweb.com/EndNoteWe
b.html).

Foram coletadas as  seguintes
informacdes dos artigos: autor, ano de
publicacdo e pais, delineamento do estudo,
forma de avaliagdo do consumo proteico,
amostra, idade (anos), indice de massa
corporal (IMC), consumo energético no inicio e
no final da fase, consumo proteico no inicio e
no final da fase, e fase de preparagéo do atleta
(pre-contest ou off-season).

Estudos que indicavam o valor do
consumo calérico em kJ foram convertidos para
kcal (1 kcal = 4,2 kJ). Agueles que
disponibilizaram o valor do peso médio e altura
média dos participantes, mas néo trouxeram o
IMC dos mesmos, tiveram o valor do IMC
calculado, utilizando-se da férmula [Massa /
Altura?], sendo a massa em quilogramas (kg), e
a altura em metros (m).

Por fim, estudos que trouxeram o
consumo energético total e 0 consumo proteico
total, em kcal/dia e em g/dia, respectivamente,
tiveram seus valores adaptados para serem
representados em kcal/kg/dia e em g/kg/dia,
respectivamente, sendo utilizada a divisdo da
média do consumo pela média da massa da
amostra do estudo para célculo do valor,
quando disponiveis, sendo que estudos que
ndo disponibilizaram meios para o calculo
tiveram os valores apresentados conforme
estudo.

Os dados foram coletados junto aos
respectivos desvios padrdo. Em estudos que
nao apresentavam algum dos dados avaliados,
sao representados como ND (nao disponivel).

O consumo de proteinas, coletados nos
artigos, foi comparado com as recomendacdes
do American College Sports Medicine (ACSM)
(Thomas, Erdman e Burke, 2016) e da
International Society Sports and Nutrition
(ISSN) (Kerksick e colaboradores, 2018).

A qualidade e riscos de viés dos artigos
inclusos na revisado foi realizada por meio do
instrumento Strengthening the Reporting of
Observational  Studies in  Epidemiology
(STROBE) que avalia a qualidade de estudos
observacionais por meio de 22 critérios.

ApOs a avaliagdo de todos os critérios,
cada artigo recebeu uma notade 0 a 22 de cada
revisor e a nota final foi obtida por meio da
média.

A pontuacdo foi transformada em
percentual, sendo considerados de boa
gualidade, os artigos com percentual superior a
50% (Malta e colaboradores, 2010).

RESULTADOS

Foram identificados 284 artigos,
inicialmente, através da busca na base de
dados.

Apb6s triagem através dos titulos e
resumos destes artigos, foram removidos 265,
restando 19 artigos para leitura na integra.

Destes, 13 foram excluidos por nédo
atenderem aos critérios de elegibilidade,
resultando em 6 artigos incluidos nesta revisao
sistemética.

A figura 1 apresenta 0 processo
sistematico de selecéo.
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Figura 1 - Estratégia de busca e selecao de estudos.

A tabela 1 apresenta a analise de

qualidade dos estudos incluidos.

Todos foram considerados de boa

gualidade j& que obtiveram pontuagédo acima de

50%.
Tabela 1 - Qualidade dos estudos avaliados, segundo a ferramenta STROBE.
Referéncia Tipo de estudo Pontos %
M&estu e colaboradores (2010) Prospectivo 16 72,7
Kim, Lee e Choue (2011) Transversal 16 72,7
Ismaeel, Weems e Willoughby (2017) Transversal 14 63,6
Mitchell e colaboradores (2018) Coorte prospectivo 20 90,9
Chappell, Simper e Barker (2018) Transversal 19 86,4
Lenzi e colaboradores (2019) Prospectivo, Quase-experimento 18 81,8

A tabela 2 apresenta seis estudos,
desenvolvidos em diferentes paises entre 0 ano
de 2010 e 2019, nos quais foram relatados os
consumos de proteinas entre atletas de
fisiculturismo homens, envolvendo um total de
128 participantes.

A maioria destes estudos avaliou o
consumo de proteinas por meio de registros
alimentares, envolvendo atletas com idade

média entre 21 e 32 anos e com IMC médio
entre 24 e 30 kg/m?2.

Dentre os estudos, trés avaliaram estes
atletas apenas durante a fase de pré-contest,
um apenas durante a fase de off-season, e dois
durante as duas fases preparatorias,
apresentando um consumo médio de proteina
gue variou de 4,16 a 4,39 /kg/dia, durante a fase
de off-season, e um consumo médio que variou
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de 2,8 a 3,56 g/kg/dia, durante a fase de pré-
contest.

Dois destes estudos apresentaram o
consumo proteico em valor absoluto (g/dia),
nao disponibilizando dados que possibilitassem
a estimativa do consumo em g/kg/dia.

A tabela 3 apresenta dois estudos,
desenvolvidos em diferentes paises no ano de
2017 e 2018, nos quais foram relatados os
consumos de proteinas entre atletas de
fisiculturismo mulheres, envolvendo um total de
27 participantes.

Destes estudos, um avaliou o
consumo de proteinas através de aplicagdo de
questionario de frequéncia alimentar (QFA), e o

outro estudo através de recordatério 24 horas
(R24h).

As atletas possuiam idade média entre
28 e 34 anos e um dos estudos demonstrou que
o IMC médio das atletas era de 20 kg/m2, o
outro estudo ndo apresentou o IMC das atletas
avaliadas.

Ambos os estudos avaliaram as atletas
durante a fase de pré-contest, apresentando
um consumo médio de proteina que variou de
2,7 a 2,8 glkg/dia. Um destes estudos
apresentou o consumo proteico em valor
absoluto (g/ /dia), ndo disponibilizando dados
que possibilitassem a estimativa do consumo
em g/kg/dia.

Tabela 2 - Dados extraidos dos estudos avaliados, com participantes homens.

Autor (ano) — | Desenho Amosfra Faze de IMC Idade Avaliagio Consumo Consumo Consumo Consumo
pais de estudo | (namerode | preparagdo | (kg/m®) (anos) do energéticono | energético proteico | proteico no
participantes) | do atleta consumo | inicio da fase no final da noinicio | final da fase
alimentar | (kcallkg/dia) fase da fase (g/kgidia)
(kcallkgidia) | (g/'kofdia)
Magst e Prospectivo 7 Off-segson | 256223 | 22,4234 | Regisfro | 2853,62363.7* | 3111,52418,2% | 1438241 | 139,1224 3%
colaboradores alimentar
(2010) - 3 dias
Estdnia/lsrael
Maestu e Prospectivo 7 Précontest | 26,7+28 | 28,3£10,3 | Registro | 3686,6£812,9* | 3235,1+956,8% | 222 3£59,8* | 195,7£36,7*
colaboradores alimentar
(2010) — 3 dias
Estdnia/lsrael
Kim, Lee & Transversal g Off-sesson 30,7828 21,5228 Registro 5621,7+1354, T*(reportado) 43£1,2
Chaus (2011) alimentar 59,2414 2{estimado)
Coreia do Sul — 3 dias
lsmasel, Transwversal 30 Pré-contest ND 29 37 QFA 2577,2 955 1* 163,4+70 4**
Wizems.e
Willeuahiy
(2017)
Estados
Unidos
Mitchell & Coorte 9 Pré-contest | 26,4221 | 29,0895 | Regisiro | 2096,4+10052* | 2783,3£826,2* 3,007 3,109
colaboraderes | prospective alimentar (reportada) (reportada)
(2018) -7 dias 35,847 .4 35,0557
Australia (estimado) (estimado)
Chaopell Transversal 35 Pré-contest | 243418 | 322+14 R24h 354245 327455 28208 3,003
Simper e
Barker (2018)
Reino Unido
Lanzie Prospective, 16 Off-season | 28,04+2 61 28+5 Registro 37.4+145 4,16+1,28
colaboraderes Quase- alimentar
(2019) experimente — 3 dias
Brasil
Lenzie Prospectivo, 16 Pré-contsst | 280422 61 2945 Registro 2874102 3,56%1.43
colaboradores Quase- alimentar
(2019) expenmento — 3 dias
Brasil
Legenda: ND — Dado nao disponivel; * Consumo energético total (kealidia)** Gonsumo proteico fotal (g/dia).
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Tabela 3 - Dados extraidos dos estudos avaliados, com participantes mulheres.
Autor (ano) — Desenho Amostra Fasze de Idade: IMC Avaliagao Consumo Consumo Consumo | Consumo
pais de estudo | (nimerode | preparagdo| (anos) (kgim?) do energético energético | proteico | proteico
participantes) | do atleta consumo | inicio da fase | final da fase | inicio da final da
alimentar | (kcallkg/dia) | (kcal'kgldia) fase fase
(p'kgidia) | (g/kg/dia)
Ismagel, Weems | Transversal 11 Pré-contest | 28,827,3 MND QFA 1794,3+453,1 103,8£35,7*
& Millauabhy.
(2017)
Estados Unidos
Chaonell. Simpex | Transversal 16 Pré-contest | 3422102 | 205214 R24h 32,56,7 2952108 2,705 2,308
e Barker
{2018)
Reino Unido
Legenda: ND — Dado ndo disponivel; * Consumo energéfico total (kealldia); ** Gonsumo proteico total (gidia).
DISCUSSAO Quando comparadas as

A partir desta revisdo sistematica foi
possivel identificar o consumo proteico de
fisiculturistas além das recomendacdes
nutricionais em dois estudos.

Kim, Lee e Choue (2011)
demonstraram um consumo proteico de
4,3t1,2 g/kg/dia, enquanto Lenzi e
colaboradores (2019) demonstraram um
consumo proteico de 4,16+1,28, sendo que
ambos se referem a fase off-season, na qual o
atleta encontra-se em superavit calérico.

A partir destes dados, observa-se que
0 consumo proteico, entre os atletas avaliados
por Kim, Lee e Choue (2011), foi mais elevado,
com média de 4,3g/kg/dia, sendo que parte dos
atletas consomem quantidades acima desta
média.

A recomendacéo de ingestédo diaria de
proteinas para a populacdo em geral é de 0,8
g/kg/dia, entretanto esse valor pode ser
dobrado para maximizag&o de hipertrofia (Iraki
e colaboradores, 2019).

O American College of Sports Medicine
(ACSM) (Thomas, Erdman e Burke, 2016)
recomenda o consumo de proteinas entre 1,2 e
2,0 g/kg/dia para hipertrofia, sendo que o
consumo pode ser elevado em periodo de
treinamento intenso e de restricdo de consumo
energético para prevencdo de perda de massa
muscular, enquanto a International Society of
Sports  Nutrition  (ISSN)  (Kerksick e
colaboradores, 2018) traz como
posicionamento que o consumo entre 1,4 e 2,0
g/kg/dia sdo suficientes para ganho e
manutencdo de massa muscular de individuos
envolvidos com exercicios resistidos, e que
esses valores podem ser maiores em ocasides
especificas.

recomendacgfes trazidas pela ACSM (Thomas,
Erdman e Burke, 2016) e ISSN (Kerksick e
colaboradores, 2018) com o0s consumos
proteicos divulgados por Kim, Lee e Choue
(2011) e por Lenzi e colaboradores (2019),
durante a fase off-season, observa-se que tais
atletas realizaram um consumo maior do que o
dobro da recomendacgéo.

Mitchell e colaboradores (2017) relatam
gque o consumo de proteinas acima do
recomendado, durante o periodo de off-season,
nao traz beneficios ao atleta, e que o consumo
de uma dose acima de 40g nao sera totalmente
aproveitada para a sintese proteica, sofrendo
um processo de oxidacao.

O estudo de Chappell, Simper e Barker
(2018) apresentam um consumo proteico de
2,8+0,8g/kg/dia no inicio do pré-contest e de
3,0+0,8g/kg/dia no final da fase, dentre os
homens, e de 2,7+0,5g/kg/dia no inicio do pré-
contest e de 2,8+0,8g/kg/dia no final, dentre as
mulheres. Lenzi e colaboradores (2019)
apresentaram, em seu estudo, o consumo de
3,56+1,43g/kg/dia no final da fase de pré-
contest.

Por fim, Mitchell e colaboradores
(2018) trazem, respectivamente, o consumo de
proteinas de 3,0+0,7g/kg/dia no inicio da fase
de pré-contest e de 3,1+0,9g/kg/dia no final.

Quando comparadas as
recomendac®es trazidas pela ACSM (Thomas,
Erdman e Burke, 2016) e ISSN (Kerksick e
colaboradores, 2018), os estudos que
avaliaram o consumo proteico, entre homens e
mulheres, durante a fase de pré-contest,
trazem valores de consumo proteico dentro das
recomendacgdes.

Segundo a ACSM (Thomas, Erdman e
Burke, 2016), o consumo proteico acima de
2g/kg/dia é justificavel durante periodos de
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treinamento intenso ou de restricdo energética,
enquanto a ISSN (Kerksick e colaboradores,
2018) traz que valores entre 2,3 e 3,1g/kg/dia
pode ser necessario para retencdo da massa
magra durante periodos de restricao
energética, inclusive relatando que consumo
acima de 3g/kg/dia pode ter efeito benéfico na
composicao corporal.

Os estudos desenvolvidos por Ismaeel,
Weems e Willoughby (2017) e por Maestu e
colaboradores (2010) apresentavam dados
incompletos, ndo sendo possivel obter o
consumo proteico em g/kg/dia, e assim
comparar 0s resultados com as
recomendagfes para identificar se os atletas
avaliados consumiam quantidades superiores
ou se estavam de acordo com o recomendado.

Em uma revisdo sistemética, Calvez e
colaboradores (2012) levantaram a hipotese de
que o alto consumo de proteinas poderia ter
algum efeito deletério sobre o metabolismo
6sseo e o funcionamento renal, e apresentaram
dados demonstrando falta de evidéncias,
concluindo que o alto consumo de proteinas
pode ser prejudicial para a salde renal de
pessoas portadoras de disfuncao renal prévia,
e nao para pessoas saudaveis.

Uma dieta rica em proteinas pode ter
um efeito benéfico a salde 6ssea, tendo em
vista 0 aumento de absorcdo de calcio no
intestino, entretanto, deve-se levar em conta a
sobrecarga renal, cujos desfechos ainda séo
incertos (Pesta e Samuel, 2014; Kamper e
Strandgaard, 2017).

Na literatura atual, ndo ha evidéncias
de que o consumo proteico acima das
recomendagfes nutricionais possa trazer
algum problema ao atleta, ou mesmo prejudica-
lo na preparacéo, todavia deve-se atentar para
a alimentacdo monétona, que, esta sim, pode
ser prejudicial devido a falta de alguns
micronutrientes importantes. O nutricionista
tem o dever de embasar suas condutas em
evidéncias cientificas, e em suas experiéncias
profissionais, conduzindo o atleta ao seu
objetivo, respeitando a individualidade, de
forma que alie salide e desempenho.

Esta é uma revisdo sistematica com
selegdo sistematica de artigos que avaliaram o
consumo de proteinas em atletas de
fisiculturismo, entretanto o estudo tem
limitagcdes. Primeiro devido a utilizacdo de uma
Unica base de dados para pesquisa dos
estudos.

Além disso, alguns estudos
apresentaram dados incompletos, poucos
estudos realizados com mulheres foram
encontrados, e a avaliacdo do consumo
alimentar foi realizada de formas diferentes
pelos autores, o que pode interferir no resultado
obtido.

CONCLUSAO

Diante das evidéncias apresentadas
nesta revisdo sistematica, conclui-se que a
maioria dos atletas de fisiculturismo consomem
mais proteinas do que o recomendado,
principalmente na fase de off-season.

Estudos indicam  auséncia de
elementos para afirmar que essa prética
representa um risco a saude do atleta,
entretanto, deve-se atentar para os desfechos
incertos que a sobrecarga renal pode causar no
futuro.

Todavia, é importante o}
acompanhamento nutricional, tendo em vista
gue uma alimentacdo restritva e mondtona
pode levar a uma deficiéncia de
micronutrientes, e consequentemente a um
impacto negativo na saude e desempenho do
atleta.

Considerando a escassez de estudos
na &rea e o crescimento do fisiculturismo, mais
estudos sdo necessarios para avaliar o impacto
do consumo de proteinas nessa populagéo.
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