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RESUMO

Entre atletas o consumo de suplementos
nutricionais (SN) é comumente visto como
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. O objetivo deste trabalho foi
analisar a utilizagdo de SN por fisiculturistas e
associar as demais variaveis durante a fase de
competicdo. Trata-se de estudo transversal
realizado em 2016 com 25 atletas masculinos
do fisiculturismo em fase de competicdo. Esses
foram questionados quanto ao consumo de SN,
se estavam em acompanhamento nutricional e,
ainda, foram aferidas dobras cutaneas para
estimativa de gordura corporal. Para
associagdo das varidveis foi utilizado o teste
exato de Fisher. A média de idade dos atletas
foi 28,56+9,71 anos, 88% relataram fazer uso
de whey protein; 76% de Branched Chain
Amino Acids (BCAA); 40% de creatina e
glutamina. O acompanhamento nutricional
esteve associado com o consumo de vitamina
C (88,9%) e glutamina (44,4%). Enquanto a
categoria mens sport model foi associada a
utilizacdo de creatina (77,8%). Dessa forma,
conclui-se que muitos atletas faziam uso de SN
e que alguns estavam associados ao
acompanhamento nutricional e categoria de
competicéo.
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ABSTRACT

Use of nutritional supplements by bodybuilders
in the competition phase - cross-sectional study

Among athletes, the consumption of nutritional
supplements (NS) is commonly seen as a
resource to improve adaptations and
performance in sport. In bodybuilding, this
practice can be associated with improved
aesthetics, especially during competition
periods. The objective of this work was to
analyze the use of SN by bodybuilders and
associate it with the other variables during the
competition phase. This is a cross-sectional
study carried out in 2016 with 25 male
bodybuilding athletes in the competition phase.
These were questioned about the consumption
of NS, whether they were under nutritional
monitoring and, also, skinfolds were measured
to estimate body fat. Fisher's exact test was
used to associate the variables. The athletes'
mean age was 28.56+9.71 years, 88% reported
using whey protein; 76% Branched Chain
Amino Acids (BCAA); 40% creatine and
glutamine. Nutritional monitoring was
associated with the consumption of vitamin C
(88.9%) and glutamine (44.4%). While the mens
sport model category was associated with the
use of creatine (77.8%). Thus, it is concluded
that many athletes used NS and that some were
associated with nutritional monitoring and
competition category.

Key words: Foods for Persons Engaged in
Physical Activities. Athletes. Sports Nutritional
Sciences.
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INTRODUCAO

O fisiculturismo € um esporte em que 0
atleta é julgado pela aparéncia muscular. A
preparacéo adequada para uma competicdo de
fisiculturismo geralmente envolve anos de
treinamento de forca seguido por uma fase na
qual o atleta se concentra em reduzir
drasticamente a gordura corporal para melhorar
a aparéncia  muscular  (Montuori e
colaboradores, 2021).

A partir do século XX o esporte vem
ganhando tamanha proporcédo, cada vez mais
atletas tem se voltado a pratica e sendo
necessério divisbes por meio de categorias,
federacbes e normas para que 0 esporte
continuasse a crescer e de forma justa (Helms
e colaboradores, 2019).

Esse esporte requer uma rotina de
muita disciplina e autocontrole, ndo sendo para
qualquer pessoa, € necessario se abdicar de
muitas coisas em busca da performance fisica
e do sucesso no palco (Prnjak e colaboradores,
2020).

Os atletas de fisiculturismo em fase de
competicdo possuem uma alimentacdo bem
restrita em prol de alcancar a maior perda de
gordura e, consequentemente, maior definicdo
muscular.

Para que o desempenho e adequacéo
de nutrientes sejam atingidos muitos atletas
fazem o uso de suplementos nutricionais (SN).
A utilizagcdo desses recursos ergogénicos
possibilita suprir as necessidades nutricionais,
muitas vezes inatingiveis devido a restricdo
alimentar severa (Arraes, Mélo, 2020).

Os SN sdo produtos que passaram
pela avaliagdo da Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA) no Brasil, com
obrigatoriedade de instruir sobre a formulagdo
e 0s constituintes permitidos em sua rotulagem,
com indicacdo para uso (ANVISA, 2018).

No cenério da restricdo alimentar, os
SN tém como finalidade suprir a caréncia
nutricional, fornecendo 0s macros e
micronutrientes necessarios para um bom
funcionamento do organismo.

E no que tange ao desempenho e
performance, 0s suplementos auxiliam na
diminuicdo da percepcao de esforco, no
aumento das reservas energéticas, no aumento
da mobilizacdo de substratos para os musculos
e no aumento do anabolismo proteico (Pe¢anha
e colaboradores, 2015).

Ademais, a prescricdo dietética de SN
ndo pode ser realizada de forma isolada,

devendo fazer parte da adequacdo do
planejamento alimentar, com avaliacdo e
diagnéstico nutricional periédico para a
verificag8o de sua real necessidade (Conselho
Federal de Nutricionistas, 2022).

Portanto, o presente estudo tem como
objetivo analisar a utilizagdo de SN por
fisiculturistas e associar as demais variaveis
durante a fase de competicao.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo retrospectivo
transversal, que foi realizado com atletas
integrantes das federagBes National
Amateur Body Builder’s Association (NABBA) e
World Fitness Federation (WFF), na cidade de
Curitiba, Parana, em dia de competi¢cdo, nos
meses de abril a julho de 2016, com incluséo
aleatéria de 25 atletas do sexo masculino.

O estudo foi previamente aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Estadual do Centro-Oeste sob
parecer n° 1.550.573/2016.

Os participantes da  pesquisa
receberam o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE), em duas vias, uma para o
pesquisador e outra para o sujeito da pesquisa.

Eles foram informados que a
participagdo era voluntaria e tiveram a
liberdade de ndo querer participar, podendo
desistir a qualquer momento, mesmo apoés ter
iniciado o(a) os(as) avaliacbes sem nenhum
prejuizo.

As categorias de competicdo dos
atletas foram agrupadas para fins de andlise
em: (1) class 1, mens fitness e junior; (2) mens
sport model; (3) class 2, class 3, performance,
mens super body e master II.

Para estimar o percentual de gordura
corporal através das dobras cutaneas tricipital,
abdominal e coxa média, de maneira que fosse
vidvel a afericdo, foi utilizado o protocolo
validado para atletas de Evans Skinfold (SKF)
(Evans e colaboradores, 2005).

Os atletas foram questionados em
relacéo a realizagcéo de algum
acompanhamento nutricional. Também,
responderam sobre a utilizacdo de SN, tais
como: Whey protein, aminoacidos de cadeia
ramificada (BCCA), creatina, vitaminas e
minerais etc.

Essa pergunta era aberta, podendo o
atleta referir o consumo de mais de uma
substancia. Para fins de andlise, os percentuais
dos suplementos mais utilizados foram
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conforme
idade e

comparados entre 0S grupos
categoria  de competicao,
acompanhamento nutricional.

A analise dos dados foi realizada de
maneira descritiva em gréficos e tabelas. Para
associacdo das variaveis com o consumo de
SN foi utilizado o teste de Pearson. Foram
considerados estatisticamente diferentes os
resultados quando p<0,05.

As analises foram conduzidas com o
programa estatistico Statistical Package for
Social Sciences (SPSS®) verséo 25.0.
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RESULTADOS

Participaram da pesquisa 25 atletas
fisiculturistas, todos adultos e do género
masculino, com média de idade 28,56+9,71
anos, 44% da amostra estava na faixa etaria de
19 a 24 anos. Apenas 36% dos atletas faziam
acompanhamento nutricional.

Dentre os atletas que utilizaram SN,
88% relataram fazer o uso de whey protein;
76% de aminoacido de cadeia ramificada
(BCAA); 40% de creatina e glutamina. Os
demais percentuais de suplementacdo
encontram-se na figura 1.
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Figura 1 - Suplementos consumidos pelos atletas fisiculturistas em fase de competicéo.

Quando comparado o consumo de SN
com o acompanhamento nutricional foi
observado que apenas a glutamina e a vitamina
C tiveram diferenca estatistica (p<0,05).

Onde os pacientes que estavam em
acompanhamento nutricional faziam o uso de

glutamina e vitamina C (88,9%,
respectivamente).

Conforme demonstrado na tabela 1
guando separados por faixa etaria nao houve
diferenca estatistica no consumo de SN
(p>0,05).

44,4%,
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Tabela 1 - Suplementos nutricionais relacionados ao acompanhamento nutricional e faixa etéria.

Acompanhamento Faixa etaria
Suplementos  nutricional p- p-
valor valor
Sim (n=9)  N&o (n=16) 19-24 25-30 31-56
(n=11) (n=7) (n=7)
Whey protein 100 (9) 81,3 (13) 0,24 81,8 (9) 100,0 (7) 85,7 (6) 0,33
BCAA 88,9 (8) 68,8 (11) 0,27 63,6 (7) 100,0 (7) 71,4 (5) 0,09
Glutamina 88,9 (8) 37,5 (6) 0,01 45,5 (5) 71,4 (5) 57,1 (4) 0,55
Creatina 33,3 (3) 43,8 (7) 0,47 27,3 (3) 57,1 (4) 42,9 (3) 0,44
Polivitaminico 22,2 (2) 37,5 (6) 0,37 36,4 (4) 28,6 (2) 28,6 (2) 0,92
Vitamina C 44,4 (4) 6,3 (1) 0,04 9,1(1) 28,6 (2) 28,6 (2) 0,48
Cafeina 11,1 (1) 12,5 (2) 0,71 18,2 (2) 0,0 (0) 14,3 (1) 0,33
Waxy maize 11,1 (1) 6,3 (1) 0,60 9,1(2) 0,0 (0) 14,3 (1) 0,47
ZMA 11,1 (1) 0,0 (0) 0,36 9,1 (1) 0,0 (0) 0,0 (0) 0,42
Arginina 0,0 (0) 6,3 (1) 0,64 0,0 (0) 0,0 (0) 14,3 (1) 0,26
Albumina 0,0 (0) 6,3 (1) 0,64 9,1(1) 0,0 (0) 0,0 (0) 0,51
Hipercalorico 0,0 (0) 6,3 (1) 0,64 9,1(1) 0,0 (0) 0,0 (0) 0,51
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L-carnitina 11,1 (1) 0,0 (0) 0,36 0,0 (0) 0,0 (0) 14,3 (1) 0,26
Betaina 11,1 (1) 0,0 (0) 0,36 0,0 (0) 0,0 (0) 14,3 (1) 0,26
Dextrose 0,0 (0) 0,0 (0) - 0,0 (0) 0,0 (0) 0,0 (0) -
Natabela 2, sdo associados o consumo Na mesma tabela ndo houve relacdo
de SN com a categoria de competicdo onde os entre o percentual de gordura corporal e 0 uso
atletas da categoria 2 (mens sport model) de SN (p>0,05).

consumiam mais creatina (77,8%) em
comparacéo as demais categorias (p<0,05).

Tabela 2 - Suplementos nutricionais associados a categoria de competicdo e percentual de gordura
corporal.

Categoria de competicéo % gordura corporal
Suplementos p-valor p-valor

1(n=8) 2(n=9) 3(n=8) 16-19,9 20-22,9 >23
(n=10) (n=11) (n=4)

Whey protein  87,5(7) 88,9(8) 87,5(7) 099  100(10) 81,8(9) 750(3) 0,31

BCAA 62,5(5) 77,8(7) 87,5(7) 049  80,0(8) 727(8) 750(3) 0,93

Glutamina 62,5(5) 44,4(4) 62,5(5) 068  70,0(7) 455(5) 500(2) 0,51

Creatina 50,0 (4) 77,8(7) 50,0(4) 004  30,0(3) 545(6) 250(1) 0,41

Polivitaminico 25,0 (2) 33,3(3) 37,5(3) 0,86 20,0(2) 545(6) 00(0) 0,07

VitaminaC ~ 125(1) 11,1(1) 27,5(3) 032 20,0(2) 182(2) 250(1) 0,96
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Cafeina 125(1) 11,1(1) 12,5(1) 0,99 0,00 273(33) 00 0,11
Waxy maize  25,0(2) 0,0(0,0) 0,0(0) 0,09 0,00) 18,2(2) 0,0(0) 0,25
ZMA 125(1) 00() 0,0() 0,33 10,0(1) 0,0(0) 0,0(0) 0,46
Arginina 125(1) 00() 0,0() 0,33 0,00) 0,0() 250() 0,06
Albumina 0,00 11,1(1) 0,0(00) 0,39 000 91(1) 000 0,51
Hipercalérico 0,0(0) 11,1(1) 0,0(0) 0,39 10,0(1) 0,0(0) 0,0(0) 0,46
L-carnitina 12,5(1) 0,0(0,0) 0,0(0) 033 0,0() 91(1) 00(0) 051
Betaina 0,0(0,00 0,0(0) 12,5(1) 0,33 00(0) 00(0) 250(1) 0,06
Dextrose 0,0(0) 0,0() 00() - 0,0(0) 0,0(0) 0,0(0) -
DISCUSSAO Nessa pesquisa, dentre os SN mais
consumidos, o Whey Protein e o BCAA

Nesse estudo foi evidenciado que a
utilizacdo de SN por fisiculturistas em fase de
competicdo esteve associada a categoria e ao
acompanhamento nutricional.

De acordo com Escalante e
colaboradores  (2021), os atletas de
fisiculturismo frequentemente usam estratégias
na semana pré competicdo como, aumento de
carboidrato, manipulacdo de agua e sédio e
outros, para melhorar a estética.

Conforme os autores, comumente 0s
atletas utilizam dietas restritivas para otimizar a
melhoria da performance fisica, visando
alcancar o melhor fisico no palco.

possuiam o] maior percentual. A
comercializacdo desses suplementos tem o
marketing muito forte, dirigindo-se a sintese de
proteina muscular (Wolfe, 2017).

Ha mais de 35 anos muitos estudos
vém mostrando o aumento da sinalizagédo
intracelular em vias anabdlicas nos modelos
animais. Entretanto, quando as evidéncias séo
direcionadas para os humanos, o BCAA
isoladamente possui resultados equivocados
para a hipertrofia (Santos, Nascimento, 2019).

Dos trés aminoacidos que compdem o
BCAA, a leucina recebeu mais atencdo devido
a sua capacidade de estimular a resposta
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anabdlica aguda inicial
colaboradores, 2021).

No trabalho de Santos e Nascimento
(2019), evidenciaram que o BCAA possui sim a
capacidade de sintese proteica.

No entanto, a suplementacéo isolada
deste produto n&o ocorreu resposta fidedigna
na sintese, com isso a ingestdo de uma
proteina completa segue sendo necessaria.

Em estudo clinico randomizado com
atletas fisiculturistas canadenses, foi
observado que o consumo de proteina total da
dieta ndo precisa ser complementado com SN.

Segundo os autores, é preciso ter uma
alimentacdo com adequados teores de
aminoacidos essenciais em adultos que
realizam  treinamento  resistido  crénico
(Bandegan e colaboradores, 2017).

Em uma revisdo sistematica, foi
demonstrado que o whey protein associado a
uma alimentacdo saudavel representa uma
estratégia nutricional valida para melhorar o
ganho de massa muscular, como resultado de
uma intervencdo de 6 a 12 semanas preé-
competicéo (Naclerio, Seijo, 2019).

No presente estudo foi constatado
associagdo do acompanhamento nutricional
com a suplementacdo de vitamina C. O uso

(Plotkin e

dessa vitamina na esfera esportiva,
especialmente no fisiculturismo, e
recomendado com duas principais

aplicabilidades, fortalecimento do sistema
imunolégico ao longo da preparacéo e efeito
diurético em periodo pré-competi¢cdo (Sanchez-

Oliver e colaboradores, 2019; Chappell,
Simper, 2018).
Estratégias alimentares realizadas

durante periodos pré-competicdo e competicdo
muitas vezes exigem privacdo de energia e
micronutrientes.

Nesse sentido, a administracdo de
complexos vitaminicos e de minerais permitem
evitar a ocorréncia de deficiéncias nutricionais.
Fortalecer o sistema imunolégico do atleta
também ¢é importante para minimizar a
ocorréncia de desfechos negativos antes,
durante e ap6s competicdo (Sanchez-Oliver e
colaboradores, 2019).

Outra finalidade do uso da vitamina C
em periodo pré-competicdo € acelerar o
processo de perda de agua corporal nesta fase
final.

Em consequéncia desta vitamina
necessitar de filtracdo renal para ser excretada,
ela concebe um efeito diurético no organismo.
Reduzir a quantidade de agua corporal permite

gue o atleta atinja seu melhor fisico para subir
no palco (Chappell, Simper, 2018; Escalante e
colaboradores 2021).

Outro destaque nessa pesquisa foi que
0 consumo de glutamina esteve associado ao
acompanhamento nutricional. Esse aminoacido
condicionalmente essencial tem dentre suas
funcdes ser substrato energético para
leucdcitos e enterdcitos.

Deste modo, devido ao cenario em que
o atleta estd submetido, déficit energético
severo, alto nivel de treinamento e estresse
fisico e psicolégico, a importancia da glutamina
€ ainda maior (Koo e colaboradores, 2014;
Mohr e colaboradores, 2020).

Sua contribuicdo no restabelecimento
da funcdo imune, composicdo da microbiota
intestinal, reducdo da inflamacdo e dos niveis
de CK plasmaticos induzidos pelo treinamento
extenuante, faz com que a sua aplicabilidade
no ambito clinico e esportivo seja altamente
praticada pelos atletas e indicada por
nutricionistas (Koo e colaboradores, 2014;
Antonio e colaboradores, 2021; Mohr e
colaboradores, 2020).

A categoria de maior destaque nha
presente pesquisa foi a mens sport model. Os
principais aspectos fisicos dessa categoria séo
a condicdo, a musculatura e a propor¢éo, o que
deve ser suficiente para produzir alguma
vascularizagdo e estriagbes intramusculares
(Nabba-WFF Australia, 2022).

Em tal categoria também houve um
maior consumo de creatina, esse SN tem como
principal objetivo melhorar a massa muscular, o
desempenho e a recuperacdo (Antonio e
colaboradores, 2021).

Como limitagbes do estudo tem-se que
0 periodo e coleta curto devido a fase de
competicdo; devido a otimizacdo dos dados
ndo foi possivel coletar a quantidade dos SN; a
afericdo das dobras cutaneas foi prejudicada
devido a pintura utilizada no corpo dos atletas;
0 numero amostral foi pequeno devido ao
tempo e desgaste fisico dos atletas para
responder aos questionamentos.

CONCLUSAO

Conclui-se que a maioria dos atletas
faziam uso de SN com alto teor de proteina e
aminoacidos.

Aqueles que realizavam
acompanhamento nutricional consumiam mais
glutamina e vitamina C. E a categoria mens
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sport model foi mais relacionada ao consumo
de creatina.

Estudos longitudinais sdo necessarios
para avaliar a necessidade real da ingestao de
SN em consonancia com plano alimentar
individualizado.

Assim, € importante a supervisdo de
profissionais tanto da educagéo fisica quanto
da nutricdo com vistas a melhoria da saude e
performance fisica dos fisiculturistas.
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