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CONSUMO DE FIBRAS ALIMENTARES ENTRE ATLETAS DE FISICULTURISMO

RESUMO

Introducgao: O fisiculturismo é o esporte no qual
o desenvolvimento fisico do atleta &
determinante para definir o desempenho na
competicdo, sendo a alimentagdo associada
como uma das principais estratégias para
alcancar o0s objetivos estéticos e de
composig¢ao corporal dos atletas. O consumo
de fibras entre atletas de fisiculturismo pode
variar conforme as fases de preparagdo, uma
vez que cada etapa apresenta particularidades
nutricionais e diferentes niveis de restricao
alimentar, especialmente em relagdo aos
demais macronutrientes. Obijetivo: Avaliar o
consumo de fibras alimentares entre atletas de
fisiculturismo. Materiais e Métodos: Estudo
transversal incluindo 42  atletas de
fisiculturismo, maiores de 18 anos, que ja
tenham participado de competicdo. Os dados
foram coletados através de um formulario on-
line. Foram avaliadas variaveis
sociodemograficas, antropométricas, de saude,
exercicio fisico e consumo alimentar. Para
avaliar o consumo de fibras, foi realizado um
recordatério de 24 horas auto-referido
(calculado através do software Webdiet) e um
questionario de frequéncia alimentar adaptado.
Resultados: A minoria (31,3%) dos atletas de
fisiculturismo atinge a recomendacdo do
consumo de fibras. Nao houve diferenca
significativa entre as variaveis de acordo com o
grupo de atletas que atingiu ou ndo o consumo
de fibras, apesar de uma tendéncia a um maior
consumo de carboidratos (p=0,051) e maior
idade (p=0,052) entre aqueles que atingem a
recomendagdo. Conclusdo: A ingestdo de
fibras mostrou-se inadequada na maioria dos
atletas avaliados, sem associagdo com demais
variaveis. Esses achados reforgam a
necessidade de mais estudos sobre o tema.

Fibras
Exercicio
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ABSTRACT

Dietary fiber consumption among bodybuilding
athletes

Introduction: Bodybuilding is a sport in which
the athlete’s physical development is the main
determinant of performance in competition, with
nutrition being one of the key strategies to
achieve aesthetic and body composition goals.
Fiber intake among bodybuilding athletes may
vary according to the preparation phases, as
each stage presents specific nutritional
characteristics and varying levels of dietary
restriction, especially in relation to other
macronutrients. Objective: To assess dietary
fiber intake among bodybuilding athletes.
Materials and Methods: This was a cross-
sectional study including 42 bodybuilding
athletes aged over 18 who had previously
participated in competitions. Data were
collected through an online questionnaire.
Sociodemographic, anthropometric, health,
physical exercise, and dietary variables were
assessed. Fiber intake was evaluated using a
self-reported 24-hour dietary recall (analyzed
with Webdiet software) and an adapted food
frequency questionnaire. Results: A minority
(31.3%) of bodybuilding athletes met the
recommended fiber intake. There was no
significant difference between variables based
on whether athletes met the fiber intake
recommendation or not, despite a trend towards
higher carbohydrate consumption (p=0.051)
and older age (p=0.052) among those who did
meet the recommendation. Conclusion: Fiber
intake was found to be inadequate in the
majority of evaluated athletes, with no
association with other variables. These findings
reinforce the need for further studies on this
topic.
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INTRODUGAO

O fisiculturismo é um esporte que
nasceu na Europa no século XIX e se difundiu
nos Estados Unidos no inicio do século XX,
chegando ao Brasil na década de 80. Diferente
de outros esportes, o fisiculturismo nao é
avaliado pela habilidade atlética e sim pelo
desenvolvimento fisico do atleta.

Os atletas de fisiculturismo séo
avaliados por jurados pelo volume e definicdo
muscular em cima de um palco.

Para chegar no nivel de condigao fisica
desejado, os atletas se utilizam de diversas
estratégias dietéticas e de treinamento fisico
meses antes da competigdo (Paula e
colaboradores, 2015; Iraki e colaboradores,
2019).

Pode-se dizer que o atleta passa por 3
fases de preparagéo até o dia da competi¢ao.
Sao elas: o “bulking”, periodo mais distante da
competigdo, onde o atleta tem como objetivo
alcangar o maior nivel de hipertrofia muscular
independente do ganho de gordura; o “cutting”,
fase em que o atleta busca manter o seu nivel
de massa muscular e perder gordura corporal,
atingindo niveis inferiores a 5% em homens e
10% para mulheres; e a ultima fase, a “peak
weak”, se refere a semana que antecede a
competicdo. Nela, o atleta passa por um
processo de desidratagdo e recarga de
carboidratos além do controle de sédio,
potéssio e outros minerais com o objetivo de
reduzir a agua subcuténea e ter a musculatura
mais aparente no dia da competicdo (Alves e
colaboradores, 2020; Spendlove e
colaboradores, 2015; Iraki e colaboradores,
2019).

Os fisiculturistas sdo conhecidos por
seguirem rigorosamente o planejamento
alimentar e controle de todas as variaveis
envolvidas na alimentagdo para o ganho de
massa muscular. Dentro do grupo dos
macronutrientes, a proteina exerce o papel
mais importante na sintese proteica. A
recomendagdo para atletas é de 2,3 a 3
g/kg/dia (Kerksick e colaboradores, 2018).

Durante a fase de pré competicéo, os
estudos indicam que a maioria dos atletas
seguem essas recomendagdes, porém durante
a fase de off season, em alguns casos, o
consumo se apresenta bem acima das
recomendagdes. O uso de suplementos em po6
também facilta a ingestdo de grandes
quantidades de proteina.

O consumo energético, de carboidratos
e gorduras também segue o mesmo padrao,
sendo maiores durante a fase de “bulking” e
menores durante a fase de “cutting” (Spendlove
e colaboradores, 2015).

Existem poucos estudos que
quantifiquem o consumo de fibras alimentares
em atletas de fisiculturismo.

Dentre eles, observa-se um consumo
abaixo da recomendagéo durante as fases de
pré competigao, além de uma baixa variedade
de frutas e verduras na dieta (Sandoval e
colaboradores, 1991; Ismaeel e colaboradores,
2018; Bazzarre e colaboradores, 1992; Jang e
colaboradores, 2019).

As fibras alimentares contribuem com o
aumento da saciedade e controle do peso
corporal (Barber e colaboradores, 2020),
podendo influenciar positivamente os atletas
durante a fase de pré competicdo onde o
objetivo é reduzir a gordura corporal.

Desta forma, o objetivo deste estudo foi
avaliar o consumo de fibras alimentares entre
atletas de fisiculturismo.

MATERIAIS E METODOS
Delineamento do estudo e amostra

Trata-se de um  estudo de
delineamento observacional transversal. Foram
avaliados fisiculturistas brasileiros, homens e
mulheres maiores de 18 anos, que tenham
participado de pelo menos um campeonato.
Excluiram-se entusiastas que nunca
competiram, atletas menores de 18 anos e
participantes que nao responderam o0
questionario de forma coerente.

O projeto de pesquisa foi aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
de Caxias do Sul sob o numero
83051924.8.0000.5341. Os participantes da
pesquisa concordam com a sua participagao
através do Termo de consentimento livre e
esclarecido disponivel no formulario Google
Forms.

Coleta de dados

A coleta de dados foi realizada atraves
de uma amostra de conveniéncia, por meio de
um questionario on-line acessado por links
enviados por midias sociais (Whatsapp,
instagram, facebook), incluindo as midias
sociais das Federagbes National Physique
Committee (NPC) e International Federation of
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bodybuilding and Fitness (IFBB), além do
contato com nutricionistas, treinadores e
médicos que atendem ao publico de interesse.

Os profissionais foram convidados a
enviarem a pesquisa a seus pacientes atletas
de fisiculturismo. O questionario para a coleta
de dados foi elaborado pela plataforma Google
Forms, que pode ser acessado pelo link:
https://forms.gle/uERw9akotgCVadn17. O link
esteve disponivel entre outubro de 2024 e
margo de 2025.

A fim de avaliar o perfil
sociodemografico dos participantes, foram
coletadas variaveis como idade, sexo, estado
civil e nivel de escolaridade, em caso de curso
superior questionou-se qual a formagado. As
variaveis antropométricas de peso atual e altura
foram referidas no questionario. A partir dos
dados de peso e altura, foi calculado o indice
de massa corporal atual pela formula
peso/altura? (OMS, 1998).

As variaveis de saude analisadas
incluiram se o atleta estava sob o uso ou ja

utilizou esteroides anabolizantes, se possui
alguma doenga crénica e tabagismo.

Quanto as caracteristicas do exercicio,
as variaveis analisadas foram: ha quanto tempo
o atleta pratica musculacdo, quantas vezes
pratica musculagao por semana, ha quanto
tempo o atleta participa de competigdes,
categoria que participa em competicdes e em
qual fase de treinamento se encontrava no
momento (bulking, cutting e peak week).

Quanto a alimentagédo, as variaveis
analisadas foram: quem prepara as refeigoes
do atleta, quem elabora o protocolo alimentar,
se o atleta pesa os alimentos que vai consumir,
se a dieta varia ao longo da semana (sim ou
n&o).

Além disso, qual o nivel de
conhecimento em nutricdo que o atleta acredita
ter, utilizando uma escala likert de 0 a 10. De
acordo com a resposta, determinou-se o nivel
de conhecimento em nutricdo como basico (0-
3), intermediario (4-7) e elevado (8-10).

Quadro 1 - Descri¢do do recordatério 24 horas

Recordatoério Alimentar de 24 Horas

refeicdo.
Instrugées:

Por favor, descreva com o maximo de detalhes possivel todos os alimentos e bebidas que vocé consumiu
nas ultimas 24 horas, quantidades e modos de preparo. Tente ser o mais especifico possivel para cada

Alimentos e Bebidas: Liste todos os alimentos e bebidas consumidos. Para cada item, inclua: O nome do
alimento/bebida. A quantidade (em gramas, mililitros, porcdes, etc.).

Ingredientes Adicionais: Inclua quaisquer ingredientes adicionais (molhos, temperos, condimentos, etc.).
Marcas e Detalhes Especificos: Se possivel, inclua marcas dos produtos ou qualquer detalhe especifico
(ex: "leite desnatado da marca X").

Lanches e Bebidas Entre Refeigbes: Nao se esquega de incluir todos os lanches, sobremesas e bebidas
entre as refeigdes principais.

Suplementos Alimentares: Se tomou suplementos (proteinas, vitaminas, etc.), indique quais e as
quantidades.

Exemplo de Resposta:

Refeigdo 1:

2 fatias de pao integral + 1 ovo mexido + 1 colher de cha de azeite + 200 ml de leite desnatado.

Refeigdo 2:

100g de arroz + 100g de frango cozido.

Refeicao 3:

150g de arroz + 100g de feijao + 100g de patinho + 200g de cenoura + 200ml de suco de uva.

Refeicao

1 iogurte natural (marca X, 200 g) + 1 banana média

Refeicao 5:

200g de guisado + 100g de batata inglesa assada + 100g de brdcolis cozido no vapor

Refeicao 6:

60g de aveia + 1 scoop de whey (marca X) + 2 bananas + 5g de cacau em pé.

Ingestéo hidrica: 4 litros de agua

Observacgao: Ao listar seus alimentos e bebidas, tente ser o mais preciso possivel em relagido as
quantidades e ao modo de preparo para que possamos entender melhor seu consumo alimentar.

Essa estrutura e detalhamento ajudam a minimizar indeterminagées e a obter respostas mais precisas e
coerentes.
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Para avaliar a ingestao alimentar usual
dos atletas foi utilizado um recordatorio
alimentar de 24 horas referido pelo préprio
participante.

Considerando que a populagdo da
pesquisa tem o habito de pesar os alimentos,
acredita-se que foram capazes de reportar o
consumo de forma fidedigna através deste
instrumento.

A fim de validar esta informagéo, o
pesquisador aplicou pessoalmente o]
recordatorio de 24 horas em uma amostra piloto
de atletas de fisiculturismo, a fim de identificar
limitagdes no preenchimento do recordatério
autorreferido.

Além disso, para faciltar a
compreensdo e garantir uma resposta mais
precisa ao recordatério, a pergunta foi
apresentada no seguinte formato apresentando
no Quadro 1:

Os dados dos recordatérios de 24h
foram calculados através do software Webdiet.
As variaveis analisadas foram valor energético
total (VET, em kcal), carboidratos, lipideos e
proteinas (em gramas), além do consumo de
fibras totais (em gramas).

Os valores obtidos quanto ao consumo
de fibras foram comparados com as Dietary
Reference Intakes (DRI's) (National Academies
of Sciences, Engineering, and medicine, 2005)
considerando o sexo e a idade de cada atleta,
com o objetivo de identificar o percentual de
atletas que atingiram a recomendacéo.

Também foram coletados dados de
consumo alimentar através de um questionario
da frequéncia alimentar (QFA) do SISVAN
(2015), que foi adaptado pelo préprio
pesquisador para incluir grupos alimentares e
alimentos com maior teor de fibras.

Foram consideradas as seguintes
alternativas para o consumo nos ultimos 7 dias:
Nao consumiu; 1-2 vezes na semana; 3-4
vezes na semana; 5-6 vezes na semana; Todos
os dias. Foram incluidos os seguintes alimentos
e grupos: aveia; pdo integral; feijao (preto,
carioca, lentilha, etc.); salada crua; legumes e
verduras (espinafre, cenoura, etc.); frutas secas
(ameixa, uva passa, damasco, etc.); frutas
frescas (macad, pera, banana, etc.); outras
leguminosas (grao-de-bico, ervilha, etc.);
oleaginosas  (nozes, améndoas, etc.);
sementes (chia, linhaga, etc.); cereais integrais
(quinoa, cevada, etc.); tubérculos (batata-doce,
mandioca, etc.); leite e iogurte; batata frita ou
salgados fritos; hamburguer ou embutidos;

bolacha/biscoito
refrigerante.

salgada ou doce; e

Analise estatistica

Os dados foram analisados através do
programa Statistical Package for Social
Sciences, versdo 21.0 (SPSS Inc, Chicago, IL).
As variaveis continuas foram testadas quanto a
normalidade pelo teste de Shapiro Wilk. As
variaveis com distribuicdo normal foram
apresentadas como média * desvio padrao e as
variaveis com distribuicdo nao paramétrica
como mediana (intervalo interquartil).

As variaveis categéricas foram
apresentadas como numeros absolutos e
percentuais. Os participantes foram divididos
de acordo com o consumo de fibras,
constituindo dois grupos: aqueles que atingiram
ou nao a recomendacao de fibras das DRIs de
acordo com sexo e idade.

As variaveis continuas  foram
comparadas entre grupos através dos testes t
de student, considerando a distribuigdo normal.
As variaveis categoricas foram comparadas por
Qui-quadrado, utilizando o teste exato de
Fisher ou Pearson, conforme apropriado. O
nivel de significancia adotado foi p<0,05.

RESULTADOS

Do total de 48 participantes da
pesquisa foram excluidos 3 menores de 18
anos e 3 por nao serem atletas de
fisiculturismo, totalizando 6 exclusdes.

Dessa forma, foram analisados dados
de 42 atletas de fisiculturismo. Na analise da
composi¢ao nutricional baseada no
recordatorio de 24 horas, foi analisado um
subgrupo de pacientes que completaram este
dado, atingindo 32 atletas.

As caracteristicas da amostra estédo
apresentadas na Tabela 1.

A amostra foi composta por 42 atletas,
sendo 25 homens (59,5%) e 17 mulheres
(40,5%), com idade média de 31,71 = 6,20
anos. A maioria possui escolaridade superior
completa ou em andamento, especialmente em
educacgéo fisica. A maioria relatou ja ter feito o
uso de esteroides anabolizantes ou estavam
utilizando no momento da coleta. O tempo
médio de pratica de musculagao foi de 10,83 +
5,75 anos. O tempo de participagdo em
campeonatos de fisiculturismo variou de menos
de 1 ano até mais de 5 anos. Mais da metade
dos atletas estavam na fase de bulking e as
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principais categorias competitivas foram
Classic Physique entre os homens e Bikini

Tabela 1 - Caracteristicas da amostra de fisiculturistas.

entre as mulheres. As demais caracteristicas
da amostra estao apresentadas na tabela 1.

Caracteristicas

Amostra (n=42)

Idade, anos

Sexo masculino, n (%)

Estado civil, n (%)

Solteiro

Casado

Unido estavel

Divorciado

Nivel de escolaridade, n (%)
Ensino fundamental completo
Ensino médio

Ensino superior incompleto
Ensino superior completo

Curso Superior, n (%)

Educacao Fisica

Nutricao

Outros

Peso, kg

Estatura, cm

indice de massa corporal, kg/m2
Doencas cronicas, n (%)
Hipertensao

Hipotireoidismo

Sindrome do intestino irritavel
N&o reportaram doengas

Ja fez o uso de anabolizantes, n (%)
Utilizando anabolizantes atualmente, n (%)
Tabagismo, n (%)

N&o

Sim

Ex-tabagista

Ha quanto tempo pratica musculagao, anos
Frequéncia semanal musculagao, dias
Atleta de fisiculturismo ha quanto tempo, n (%)
Menos de 1 ano

1 a3 anos

3 ab5anos

Mais de 5 anos

Categoria de competigéo, n (%)
Classic Physique

Mens Physique

Bodybuilder

Figure

Welness

Bikini

Outra

Fase atual de treinamento, n (%)
Fora de competi¢ao (Bulking)
Pré competi¢édo (Cutting)
Semana final (Peak Weak)
Quem prepara a refeigao, n (%)
Préprio atleta

31,71 6,20
25 (59,5)

19 (45,2)
12 (28,6)
5(11,9)
6 (14,3)

1(2,4)
4 (9,5)
15 (35,7)
22 (52,4)

21 (50,0)
4 (9,5)
10 (23,7)
79,29 + 18,47
170,2 + 9,60
27,04 + 4,21

1(2,4)
1(2,4)
1(2,4)

39 (92,8)

39 (92,9)

36 (85,7)

39 (92,9)
1(2,4)
2 (4,8)
10,83 £ 5,75
4,35+ 1,24

16 (38,1)
12 (28,6)
3(7,1)
11 (26,2)

16 (38,1)
4 (9,5)
4 (9,5)
2(4,8)
6 (14,3)
9(21,4)
1(2,4)

23 (54,8)
12 (28,6)
7 (16,7)

38 (90,5)
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Companheiro (a) 3(7,1)
Outros 1(2,4)
Quem elabora o plano alimentar, n (%)

Treinador 20 (47,6)
Nutricionista 14 (33,3)
Préprio atleta 8 (19)
Conhecimento em Nutri¢cdo, n (%)

Basico (0-3) 0 (0)
Intermediario (4-7) 24 (57,1)
Elevado (8-10) 18 (42,8)
Tem o habito de pesar os alimentos, n (%) 42 (100%)
Dieta varia na semana, n (%)

Nao 28 (66,7)
Sim 14 (33,3)

A aplicacdo do QFA permitiu identificar Por outro lado, mais de 60% dos
padrdes alimentares distintos entre os atletas participantes  relataram ndo  consumir
(Tabela 2). oleaginosas, sementes e cereais integrais

Observou-se que muitos alimentos sao durante a semana. A aveia e o pédo integral
consumidos diariamente por parte dos apresentaram distribuicdo mais equilibrada,
participantes, enquanto outros sao com parte dos atletas os incluindo
completamente ausentes na rotina alimentar de frequentemente na dieta, enquanto outros nao
determinados individuos. Alimentos relataram o consumo. Ja o feijdo demonstrou
ultraprocessados, como frituras, bolachas e baixa adesao diaria. Os dados de consumo de
biscoitos, apresentam baixa frequéncia de frequéncia alimentar estdo apresentados na
consumo. Tabela 2.

Em contrapartida, a maioria dos atletas
relatou consumo regular de frutas, verduras e
legumes.

Tabela 2 - Consumo semanal dos grupos alimentares pelos atletas de fisiculturismo (n=42).

Grupos N&o consumiu  1-2x/sem  3-4x/sem  5-6x/sem Todos os dias

Aveia 17 (40,5) 4 (9,5) 6 (14,3) 3(7,1) 12 (28,6)

Pao integral 20 (47,6) 5(11,9) 5(11,9) 1(2,4) 11 (26,2)

Leguminosas Feijao 25 (59,5) 4 (9,5) 6 (14,3) 1(2,4) 6 (14,3)

Frutas Frescas 4 (9,5) 3(7,1) 10 (23,8) 1(2,4) 24 (57,1)

Frutas Secas 30 (71,4) 6 (14,3) 2(4,8) - 4 (9,5)

Verduras e legumes 6 (14,3) 4 (9,5) 6 (14,3) 4 (9,5) 22 (52,4)

Leguminosas Grao de 21 (50) 8 (19) 4 (9,5) - 9(21,4)

bico, ervilha

Oleaginosas 26 (61,9) 6 (14,3) 1(2,4) 1(2,4) 8 (19)

Sementes 28 (66,7) 4 (9,5) 2(4,8) 1(2,4) 7 (16,7)

Cereais Integrais 35 (83,3) 4 (9,5) 1(2,4) - 2(4,8)

Tubérculos 26 (61,9) 5(11,9) 5(11,9) 4 (9,5) 2 (4,8)

Lacticinios 13 (31) 3(7,1) 8 (19) 2 (4,8) 16 (38,1)

Frituras 32 (76,2) 6 (14,3) 4 (9,5) - -

Hamburguer e 32 (76,2) 7 (16,7) 3(7,1) - -

embutidos

Bolacha e biscoitos 29 (69) 9(21,4) 3(7,1) 1(2,4) -

Refrigerante 16 (38,1) 8 (19) 11 (26,2) 4 (9,5) 37,1

A tabela 3 apresenta a comparagao de significativa entre os grupos, apesar de uma

variaveis de acordo com o consumo de fibras tendéncia nos valores da idade e de consumo
dos atletas. Os resultados demonstram que de carboidratos serem numericamente maiores
apenas 31,3% (n=10) dos atletas atingiram as no grupo de atletas que atingiram a
recomendagbes diarias. Ndo houve diferenca recomendagdo de fibras alimentares (p=0,052
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e p=0,051; respectivamente). Em relagdo a

(70%), enquanto nenhum atleta que estava na

fase de preparagao, embora sem significancia semana final (peak week) atingiu as

estatistica, a maioria dos atletas que atingiram recomendacdes (Tabela 3).

as recomendacdes estavam na fase de bulking

Tabela 3 - Classificagdo quanto ao consumo de fibras n=32.

Atinge Fibras N&o atinge p valor

Variaveis n=10 n=22
Sexo, n (%) 0,244
Masculino 4 (40,0) 15 (68,2)
Feminino 6 (60,0) 7 (31,8)
Idade, anos 34,7+84 29,7+55 0,052
Fase atual n (%) 0,348
Fora de competicao (Bulking) 7 (70,0) 12 (54,5)
Pré competicédo (Cutting) 3 (30,0) 6 (27,3)
Semana final (Peak week) 0(0) 4 (18,2)
Energia, kcal 3241,0+1741,0  2459,6 + 1396,5 0,184
Carboidratos, gramas 461,3 £ 291,5 272,9 +219,0 0,051
Fibras, gramas 40,6 + 18,4 22,0+ 11,2 <0,001
Proteinas, gramas 209,7 + 87,2 211,4 + 86,8 0,959
Lipideos, gramas 65,1 £ 35,8 57,2 £+ 36,1 0,570
Quem elabora o plano alimentar, n (%) 0,191
Treinador 5(50,0) 11 (50,0)
Nutricionista 5(50,0) 6 (27,3)
Eu mesmo 0 (0,0) 5(22,7)
Conhecimento em nutrigéo, n (%) 0,467
Intermediario 7 (70,0) 12 (54,5)
Avancado 3 (30,0) 10 (45,5)

DISCUSSAO recomendagdo das DRIs (National Academies

A partir deste estudo, observou-se que
a minoria dos atletas de fisiculturismo atinge a
recomendagao do consumo de fibras.

A recomendacéo de fibras para adultos
saudaveis segundo as DRIs é de 25 g/dia para
mulheres com menos de 50 anos, 21 g/dia para
mulheres com 50 anos ou mais, 38 g/dia para
homens com menos de 50 anos e 30 g/dia para
homens com 50 anos ou mais.

Além disso, o Dietary Guidelines for
Americans (United States Department of
Agriculture; United States Department of Health
and Human Services, 2020) recomenda a
ingestédo de 14 g para cada 1000 kcal.

A literatura ainda é escassa quando se
refere a ingestdo de fibras alimentares em
atletas de fisiculturismo. O estudo de Bazzare e
colaboradores (1992) quantificou o consumo de
fiboras alimentares em 24 atletas de
fisiculturismo do 4° ao 2° dia antes da
competicdo. Foram encontradas quantidades
de fibras alimentares de 7 g/dia para mulheres
e 9 g/dia para homens, muito abaixo da

of Sciences, Engineering, and Medicine, 2005).

O consumo de carboidratos pode estar
associado a um maior consumo de fibras, uma
vez que os alimentos fontes sdo similares.
Neste estudo, observou-se que,
numericamente, mais atletas atingiram a
recomendacado de fibras alimentares quando
apresentavam maior consumo de carboidratos,
em comparacdo aqueles que nao atingiram,
apesar da auséncia de significancia estatistica.

O estudo de Fernandes e
colaboradores (2020) avaliaram 81
fisiculturistas em fase de cutting, sendo 54 do
sexo masculino e 27 do sexo feminino. Os
resultados revelaram que o principal
macronutriente consumido por ambos 0s sexos
foi a proteina, representando 51,22% da
ingestdo caldrica nos homens e 61,21% nas
mulheres.

O segundo macronutriente  mais
consumido foi o carboidrato, com 31,62% entre
os homens e 28,71% entre as mulheres. Esses
dados indicam um baixo consumo de
carboidratos durante o periodo de cutting, o que
de forma indireta, pode sugerir uma ingestao
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abaixo das
alimentares
2020).

recomendagbes de fibras
(Fernandes e colaboradores,

O estudo de revisdo sistematica de
Spendlove e colaboradores (2015),
demonstram que o consumo alimentar entre
homens e mulheres fisiculturistas apresenta
diferencgas significativas, especialmente no que
se refere a ingestao de carboidratos.

Os homens apresentaram um consumo
de carboidratos variando de 243 g/dia (3,0
g/kg/dia) a 637 g/dia (7,2 g/kg/dia), com maior
ingestdo média na fase de bulking (454 g/dia) e
menor durante o periodo competitivo (310
g/dia). Ja entre as mulheres a ingestao variou
de 160 g/dia (2,8 g/kg/dia) a 415 g/dia (7,5
g/dia).

Esses dados evidenciam uma
tendéncia de redugcdo do consumo de
carboidratos nas fases pré competitivas tanto
em homens quanto em mulheres. No presente
estudo, houve um percentual numérico maior
de mulheres que atingiram a recomendacéo de
consumo de fibras alimentares, em
comparagao aos homens, apesar de nao haver
diferencgas significativas.

As fases de treinamento podem
interferir no consumo de fibras, uma vez que a
alimentagéao faz parte da estratégia para atingir
0s objetivos de definigdo corporal. Na fase de
bulking, ha uma tendéncia de aumento na
ingestdo de carboidratos com o objetivo de
maximizar a ingestdo calérica e fornecer
energia para o desempenho e ganho de massa
muscular (Spendlove e colaboradores, 2015;
Lenzi e colaboradores, 2019).

Neste estudo, a maioria dos atletas que
atingiram a recomendacao de fibras estava na
fase de bulking, corroborando com o esperado.

A fase de cutting é onde o atleta busca
reduzir o percentual de gordura e esta em
déficit caldrico (Lenzi e colaboradores, 2019;
Lambert, Frank e Evans, 2004).

Nesta fase os beneficios do consumo
de fibras de maneira adequada tornam-se uma
estratégia relevante para aumentar a
saciedade, facilitar a adesao a dieta e melhora
na composicdo corporal. No entanto, é
esperado que o consumo de fibras seja menor
que na fase de bulking.

Durante a semana que antecede a
competicdo (peak week), os atletas de
fisiculturismo reduzem ainda mais o consumo
de fibras, pois essa redugéo parece favorecer o
alcance do peso necessario para se
enquadrarem em determinadas categorias.

Além disso, durante a semana final os
atletas passam pelo processo de recarga de
carboidratos, o “carb up’, e as fibras
alimentares aumentam o volume fecal e a agua
intersticial, o que pode levar a distensao
abdominal, especialmente em periodos de
restricdo aguda, como €& comum antes da
competicdo. Por esse motivo, alguns atletas
reduzem ou evitam o consumo de fibras
durante o “carb up” (Perini, 2023).

Como esperado, no presente estudo,
nenhum atleta atingiu a recomendagado de
fibras nesta fase.

As fibras alimentares, classificadas em
soluveis e insoluveis, sdo componentes
vegetais resistentes a digestdo (Mattos e
Martins, 2000).

As fibras soluveis, presentes em frutas,
aveia, cevada e leguminosas, retardam o
esvaziamento gastrico e a absorgao de glicose,
auxiliando no controle glicémico e na redugao
do colesterol, além de serem fermentadas no
colon, produzindo acidos graxos de cadeia
curta que beneficiam a salde intestinal
(Catalani e colaboradores, 2003).

Essas fibras também contribuem para a
saciedade e reduzem a densidade calérica dos
alimentos (Rebello e colaboradores, 2016). No
presente estudo, observou-se que as frutas
frescas foram a principal fonte de fibras
soluveis, sendo ingeridas diariamente por
57,1% dos atletas.

Em contrapartida, o consumo de outras
fontes importantes foi reduzido: 40,5% dos
atletas relataram n&o consumir aveia nenhuma
vez por semana; 59,5% néo consumiram feijao;
e 50% n&o consumiram leguminosas como
gréo de bico e ervilha. Esses dados sugerem
uma ingestéo limitada e pouco variada de fibras
soluveis entre os fisiculturistas avaliados.

Ja as fibras insoluveis, encontradas em
cereais integrais, vegetais e raizes, aumentam
o volume fecal e aceleram o transito intestinal,
sendo as mais abundantes na alimentagao
(Catalani e colaboradores, 2003). Entre os
fisiculturistas avaliados na pesquisa, o
consumo desses alimentos foi, em sua maioria,
inexistente ou restrito a uma ou duas vezes por
semana.

Apenas 52,4% relataram ingestao
diaria de verduras e legumes, enquanto 83,3%
relataram consumir cereais integrais com essa
baixa frequéncia, e 61,9% apresentaram o
mesmo padrdo para tubérculos. Esses dados
indicam uma ingestdo insuficiente e pouco
frequente de fibras insoluveis.
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Fisiculturistas podem se beneficiar do
consumo adequado de fibras alimentares,
contribuindo para a saciedade, controle do
apetite e melhora da composicdo corporal,
além da saude intestinal e controle glicémico
(Clark e colaboradores, 2013; Wanders e
colaboradores, 2011; Barber e colaboradores,
2020; Holscher e colaboradores, 2015).

Quanto a variagdo dos alimentos na
dieta de fisiculturistas o estudo de Sandoval e
colaboradores (1991) demonstram que
independente da fase de competicao a dieta
dos atletas continha pouca variedade dentro
dos grupos de frutas e vegetais o consumo
ficou em média de 3 a 5 itens diferentes para
cada grupo dentro de 48 opgdes para frutas e
28 para vegetais.

O estudo de Panza e colaboradores
(2007) avaliaram que o padrdo alimentar de
fisiculturistas é caracterizado na maior parte
das vezes por dietas monétonas, ricas em
fontes proteicas, limitada em laticinios e fonte
de gordura e com pouca variedade de cereais,
hortalicas e frutas.

Através dos dados da presente
pesquisa indicam um consumo mais frequente
de frutas frescas, verduras e laticinios. Isso
sugere uma possivel melhora na qualidade e
diversidade dos atletas atualmente nestes
grupos alimentares. Ainda assim, observa-se
baixo consumo de cereais integrais, sementes,
oleaginosas e leguminosas como feijdo, gréo
de bico e ervilha.

Os resultados da pesquisa mostram
que 100% dos atletas pesam os alimentos
antes do consumo, demonstrando alto nivel de
controle e disciplina alimentar.

Essa pratica é consistente com a
descri¢ao de Iraki e colaboradores (2019), que
destaca o rigor dos fisiculturistas em relagao a
selecao de alimentos, frequéncia das refeigdes,
horario da ingestdo de nutrientes e
suplementagao.

Além disso, mais da metade dos atletas
relataram conhecimento intermediario, ou
elevado em nutricdo, e 8 atletas declararam
elaborar a propria dieta.

No entanto, destaca-se o fato de que
47,6% seguem planos elaborados por
treinadores (profissionais de educacao fisica),
e apenas 33,3% por nutricionistas, o que pode
impactar a qualidade nutricional da dieta.

De forma semelhante, no estudo de
Mallmann e Alves (2018), 34,3% elaboravam
suas proprias dietas, apenas 17,3% tinham
acompanhamento de um nutricionista,

enquanto 12,8% seguiam orientagdo de
educador fisico e 1,9% de endocrinologistas.

Este estudo apresenta algumas
limitagdes, como o pequeno tamanho amostral.
Acredita-se que o questionario extenso tenha
contribuido para a baixa taxa de respostas,
apesar da ampla divulgagéo.

Muitos atletas ndo completaram o
questionario devido ao tempo necessario para
respondé-lo, fato que ficou evidenciado por 42
atletas terem respondido o questionario sem o
recordatério e apenas 32 de forma completa.
Outro ponto de limitagdo foi o recordatério
alimentar ser auto-referido. No entanto,
considerando que todos os atletas pesam suas
refei¢cdes, este erro pode ter sido minimizado.

CONCLUSAO

Em conclusao, este estudo encontrou
um baixo percentual de atletas que atingem a
recomendacdo de consumo de fibras, sem
associacgao significativa com demais variaveis.

Além disso, observou um consumo
frequente de frutas frescas e verduras e
legumes, enquanto alimentos como cereais
integrais, sementes, oleaginosas, tubérculos,
leguminosas, aveia e feijao apresentaram baixa
frequéncia de ingestao.

Alimentos como péao integral, frutas

secas, laticinios e refrigerantes foram
consumidos de forma intermediaria
semanalmente. Também foi identificado
consumo reduzido de alimentos
ultraprocessados, como frituras,
hamburgueres, embutidos, bolachas e
biscoitos.

Este estudo adiciona a informagao
sobre fibras e fisiculturismo, uma area ainda
pouco explorada na literatura. Mais estudos sao
necessarios para compreender a relagdo do
consumo de fibras com caracteristicas dos
atletas e a fase de treinamento, especialmente
estudos longitudinais e transversais com maior
tamanho amostral.
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