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RESUMO

Os carboidratos sdo compostos organicos que garantem a sobrevivéncia da espécie humana através
da energia disponibilizada pelas suas moléculas, sendo, portanto, um nutriente essencial aos individuos
praticantes de exercicios fisicos, como a musculagéo. Portanto, este trabalho tem como objetivo de-
monstrar a importancia do consumo de carboidratos para praticantes de muscula¢éo com objetivo de
hipertrofia muscular ou emagrecimento e investigar o desconhecimento que os individuos praticantes
da modalidade tém em relac&o a necessidade de consumo deste nutriente. O método utilizado foi um
estudo de campo do tipo qualitativo com pesquisa bibliografica de carater descritivo. Participaram do
estudo 60 praticantes de musculacdo, da amostra 53,3% séo do sexo masculino e 46,7% do sexo
feminino, predomin&ncia de idade inferior a 30 anos (53,3%), moradores do municipio de Castilho — SP
(60%). O principal motivo da préatica do exercicio foi hipertrofia (70%), a maioria utiliza algum dos su-
plementos questionados (71,7%) e faz alguma das dietas mencionadas (58,3%). Sobre ganho de peso,
61,7% dos participantes acreditam que o carboidrato € o responsavel. Para 98,3% o carboidrato é
essencial para quem pratica musculagdo, mas quando o objetivo € emagrecimento, 10% acreditam que
o carboidrato é o principal, 75% acreditam ser a proteina. No processo de hipertrofia muscular, 38,3%
acreditam ser o carboidrato o nutriente principal, 60% acreditam ser a proteina e 2% o lipidio. Observou-
se pouco conhecimento a respeito da importancia do carboidrato pelos praticantes de musculagéo,
sendo fundamental a orientacdo e acompanhamento adequado de um nutricionista.

PALAVRAS-CHAVE: nutricdo; carboidrato no esporte; musculacdo; hipertrofia muscular; emagreci-
mento.

1 INTRODUCAO

Os carboidratos sdo compostos or-
ganicos que garantem a sobrevivéncia
da espécie humana através da energia
disponibilizada pelas suas moléculas,
sendo, portanto, um nutriente essencial
aos individuos praticantes de exercicios
fisicos, como a musculacdo (COZZO-
LINO, 2016).

Praticantes de musculagdo preci-
sam consumir energia suficiente para
manterem seu peso, COMpOSIGCa0 corpo-
ral, e rendimento durante a execucéo do

exercicio conforme o nivel de treino.
Caso contrario, podem comprometer
seus resultados. Alguns individuos que
treinam e tem como objetivo a hipertrofia
muscular ou 0 emagrecimento apresen-
tam receio quanto ao consumo de car-
boidratos. Isso acontece devido a falta
de conhecimento técnico, pois é comum
a busca de informacdes através de co-
municacéo informal e com pessoas nhao
qualificadas (SANTOS; NAVARRO,
2016).

Mediante a necessidade de suprir a
demanda energética e garantir 0
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consumo adequado de todos os nutrien-
tes, é imprescindivel que se alinhe a nu-
tricAo ao esporte, uma vez que sO € pos-
sivel alcancar os objetivos propostos por
estas praticas através de uma alimenta-
cao balanceada, o que garantira o rendi-
mento fisico (NUNES et al., 2012).

Este estudo pretende apresentar
uma analise de dados obtidos pela apli-
cacdo de questionario qualitativo em
uma academia de Castilho (SP) e em ou-
tra de Trés Lagoas (MS) com intuito de
demonstrar qual o nivel de conheci-
mento sobre o consumo de carboidratos
e associar com a pratica da musculacgéao.

2 OBJETIVOS

O objetivo deste trabalho é de-
monstrar a importancia do consumo de
carboidratos para praticantes de muscu-
lacdo com objetivo de hipertrofia muscu-
lar ou emagrecimento, e investigar o
desconhecimento que os individuos pra-
ticantes da modalidade tém em relacao
a necessidade de consumo deste nutri-
ente.

3 MATERIAL E METODOS

Trata-se de um estudo de campo
do tipo qualitativo com pesquisa biblio-
grafica de carater descritivo, realizada
por meio da busca eletrénica de produ-
cOes cientificas e analise de dados obti-
dos através da aplicacdo de um questio-
nério de coleta de dados estruturado e
elaborado pelas autoras, na Academia
Inove no municipio de Castilho (SP) e na
Academia TNT Fitness no municipio de
Trés Lagoas (MS).

O publico estudado foi de pratican-
tes de musculacdo que realizavam seu
treinamento nas academias referidas, no
periodo de abril a julho de 2021. Foram
incluidos neste estudo um N=60 indivi-
duos com idade igual ou maior que 18
anos, e que através do termo de consen-
timento livre e esclarecido aceitaram par-
ticipar da pesquisa respondendo ao

guestionario. Foram excluidos aqueles
individuos que ndo mantém a pratica do
exercicio fisico referido por no minimo 3
vezes na semana, e que tivessem idade
menor que 18 anos.

Para a discussao deste trabalho,
foram utilizados estudos cientificos
acerca do tema, pesquisados em bases
de dados cientificos indexadas ao Sci-
elo, PubMed, Lilacs e Medline publica-
dos nos ultimos 20 anos, considerando a
relevancia do tema abordado, utilizando
os descritores exercicio fisico, muscula-
¢cao, emagrecimento, hipertrofia muscu-
lar e carboidratos.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Neste estudo foram entrevistados
60 individuos praticantes de musculagao
dos municipios de Castilho, SP (n=36,
60%) e de Trés Lagoas, MS (n=24, 40%)
(Gréfico 1).

Grafico 1. NiUmeros relativos dos pratican-
tes de musculagéo das academias partici-
pantes da pesquisa dos municipios de
Trés Lagoas (MS) e Castilho (SP).

m Trés Lagoas, MS
m Castilho, SP

Fonte: Elaborado pelos autores.

Dos participantes, 53,3% s&o do
sexo masculino (n=32) e 46,7% do sexo
feminino (n=28) (Grafico 2), como no es-
tudo de Bastiane, Ceni e Mazon (2018)
gue obteve percentual de 61,67% de
praticantes do sexo masculino. O que
nao representa uma predominancia
masculina nas academias, ja que o nu-
mero de mulheres praticantes tem
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aumentado gradativamente. Machado e
Devide (2007) apontam que o principal
objetivo buscado se distingue entre os
sexos; a hipertrofia muscular prevalente
entre os homens e o emagrecimento en-
tre as mulheres.

Gréfico 2. Numeros relativos dos pratican-
tes de musculacéo, conforme o sexo, das
academias participantes da pesquisa dos
municipios de Trés Lagoas (MS) e Casti-
Iho (SP).

® Feminino

m Masculino

Fonte: Elaborado pelos autores.

A idade média dos individuos en-
trevistados foi de 19-51 anos, porém, a
idade predominante foi 31 anos (11,7%)
e a menos predominante de 51 anos.

O principal objetivo da pratica de
musculacdo apresentado por ambos os
sexos foi a busca por hipertrofia muscu-
lar (70%). O emagrecimento teve repre-
sentatividade menor (30%) (Gréfico 3). O
gue pode estar relacionado ao pouco co-
nhecimento sobre os beneficios deste
exercicio para o emagrecimento.

A eficacia do treinamento de forca
para 0 emagrecimento é explicada pelo

aumento de massa muscular e pela re-
ducao de gordura corporal, levando ao
aumento da Taxa de Metabolismo Basal
(TMB) que auxilia no gasto calérico total
(FLECK; KRAEMER, 2006), para que
assim ocorra um balanco energético ne-
gativo, o principio para a perda de peso
(SILVA, 2013). Mas, para ocorrer este
balanco energético negativo € preciso
gue a alimentacdo também esteja ali-
nhada a este objetivo, visto que a quan-
tidade energética ingerida deve ser me-
nor que o gasto gerado.

Gréafico 3. Nameros relativos dos objetivos
(emagrecimento ou hipertrofia) dos prati-
cantes de musculacdo das academias par-
ticipantes da pesquisa dos municipios de
Trés Lagoas (MS) e Castilho (SP).

= Emagrecimento

m Hipertrofia

Fonte: Elaborado pelos autores.

Para a hipertrofia muscular, o trei-
namento de forca atua induzindo a sin-
tese e diminuindo a degradacao pro-
teica. Além disso, a hipertrofia também é
induzida pelo aumento que ocorre com 0
tecido conjuntivo que envolve as fibras
musculares, em resposta ao treinamento
(FETT; MAESTA; BURINI, 2002).

Tabela 1. Nimeros absolutos e relativos das alteragdes de pesos dos praticantes de muscu-
lacdo, conforme o sexo, das academias participantes da pesquisa dos municipios de Trés

Lagoas (MS) e Castilho (SP).

Masculino Feminino Total
n % n % n %
Sim 29 48,32 27 44,98 56 93,3
Nao 3 5,03 1 1,7 4 6,7

Fonte: Elaborado pelos autores.

Quanto ao tempo de pratica da
musculacao, a maioria dos participantes

relatou treinar a mais de 2 anos (63,3%),
seguido de 1-2 anos (21,7%) e menos de
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6 meses (15%). Sobre terem alguma al-
teracdo de peso no periodo em que pra-
ticaram musculacédo, 93,3% responde-
ram que sim e 6,7% responderam que
nao (Tabela 1). De acordo com estes re-
sultados, as alteragbes de peso podem
ser explicadas pelo balanco energético
gerado devido ao treinamento (WESTIN
et al., 2007).

Conforme afirma Pedrosa et al.
(2010), no estudo “Utilizagao de suple-
mentos nutricionais por praticantes de
musculacdo em academias da cidade de
Porto Velho Rondénia”, 45% dos partici-
pantes ndo faziam uso de suplementa-
céo e 55% consumiam ou ja consumiram
alguma categoria de suplemento. No

presente estudo, o uso de suplementos
nutricionais mostrou-se comum entre 0s
praticantes (72%), onde 12% dos patrtici-
pantes utilizam whey, creatina e termo-
génico, 5% utilizam whey e termogénico,
20% whey e creatina, 13% somente
whey, 18% creatina e 3% termogénico
(Grafico 4). A utilizacdo de suplementos
alimentares € comum mediante a busca
por melhor desempenho fisico (DAN-
TAS, 2014). Mas também pode indicar
pouco conhecimento dos beneficios pro-
piciados por uma alimentacdo saudavel
e adequada, eficaz para a melhora do
desempenho por praticantes de muscu-
lacdo, suficiente para este publico sem
ser necessario a suplementacao alimen-
tar (FERRAZ et al., 2015).

Grafico 4. Numeros relativos de suplementos utilizados pelos praticantes de musculacdo das
academias participantes da pesquisa dos municipios de Trés Lagoas (MS) e Castilho (SP).

30%

25%

20%
15%
10%
5%
0%

Whiey, ErEEtlna Whe-,'e Whiey Cregina Termn:-genn:n:- N30 utilizo
eTermogénico Termogénico Cregina

Fonte: Elaborado pelos autores.
Em relacdo a fazer alguma dieta, eficientes, pois dietas hiperglicidicas

46,7% dos participantes responderam
Dieta Flexivel, 5% Jejum Intermitente,
6,7% Low-Carb e 41,7% afirmaram nao
realizar nenhuma dieta (Grafico 5). Die-
tas que reduzem sugestivamente a in-
gestdo de carboidratos, ainda mais se
feitas sem acompanhamento nutricional
adequado, podem até levar a perda de
peso em menor tempo, mas podem oca-
sionar fadiga, hipoglicemia e cetose
(Guedes, 2002). Se relacionadas a exer-
cicios fisicos podem ser ainda menos

promovem maior estoque de glicogénio
muscular, o que auxilia na melhora do
desempenho e gera maior resisténcia ao
esforco (POLACOW; LANCHA; JU-
NIOR, 2007).

Na pratica frequente de exercicios
fisicos é importante que as necessida-
des nutricionais diarias do individuo se-
jam atingidas. Dentre os nutrientes, o
carboidrato é o mais utilizado, pois a
maior propor¢ao de energia disposta du-
rante 0S exercicios provém deste
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nutriente (FONTAN; AMADIO, 2015).

Grafico 5. Numeros relativos das dietas reali-
zadas por praticantes de musculagdo das
academias participantes da pesquisa dos mu-
nicipios de Trés Lagoas (MS) e Castilho (SP).

M Flexivel

M Jejum Intermitente

Low-carb

W N 3o faco

Fonte: Elaborado pelos autores.

De modo a verificar o nivel de co-
nhecimento sobre os carboidratos, foi
abordada a frequéncia do consumo
deste nutriente em todas as refeicbes do
dia, 91,7% responderam que consomem
sim e somente 8,3% responderam que
nao (Tabela 2). Oliveira e Avi (2018) ana-
lisaram também em seu estudo o con-
sumo de glicidios nas refei¢cdes diarias,
obtendo que 75% da amostra consome
de 4-6 refeicdes por dia e 59% conso-
mem de 2-3 refeicbes por dia envol-
vendo glicidios.

Ademais, em nosso questionario foi
analisado se acreditam ou ndo que o car-
boidrato seja o responsavel pelo ganho
de peso, 61,7% acreditam que seja e
38,3%, nédo (Tabela 2).

O carboidrato por si s6 ndo leva ao
excesso de peso, mas sim 0 seu con-
sumo em grandes quantidades, exce-
dendo as necessidades nutricionais dia-
rias (MARCHIONI, et al., 2016).

Tabela 2. Niameros absolutos e relativos das opinides sobre a importancia do carboidrato dos
praticantes de musculagdo das academias participantes da pesquisa dos municipios de Trés

Lagoas (MS) e Castilho (SP).

Respostas
Perguntas feitas aos participantes SIM NAO
N % N %
Consome alimentos fonte de carboidrato em todas as re-
feicdes (Exemplos: Arroz, macarréo, péo, batata, mandi- 55 91,7 05 8,3
oca)?
Acredita que o carboidrato € responséavel pelo ganho de 37 617 23 383
peso?
Acredita que o carboidrato é essencial para quem pratica 59 98.3 01 17
musculacdo?

Fonte: Elaborado pelos autores.

Relacionando o carboidrato a pra-
tica do exercicio fisico, foi questionado
se 0 consumo deste nutriente & essen-
cial para quem pratica musculacdo. A
maioria dos participantes respondeu que
sim (98,3%) e somente 1,7% acreditam
gue néo (Tabela 2).

O carboidrato pode ser ingerido an-
tes, durante e apds o treino de forca e
possui fungdo especifica conforme o

tempo escolhido para ingestdo. Apesar
de a maioria dos participantes desta pes-
guisa responderem que consomem car-
boidratos com frequéncia e sabem ser
um nutriente essencial para a pratica da
musculagao, ao considerar todos os ma-
cronutrientes e sua importancia para o
objetivo de cada individuo, a proteina foi
a mais escolhida como nutriente essen-
cial, sendo 75% para o0 objetivo de
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emagrecimento (Gréafico 6) e 60% para o
objetivo de hipertrofia muscular (Gréfico
7).

Grafico 6. Numeros relativos sobre as opini-
O6es sobre qual nutriente é o mais essencial
para guem quer emagrecer entre os pratican-
tes de musculacéo das academias participan-
tes da pesquisa dos municipios de Trés La-
goas (MS) e Castilho (SP).

15%  10%

75%

MW Carboidrato

Proteina

M Lipidio

Fonte: Elaborado pelos autores.

Grafico 7. Nameros relativos sobre as opini-
O6es sobre qual nutriente € o mais essencial
para quem busca hipertrofia muscular entre
os praticantes de musculacéo das academias
participantes da pesquisa dos municipios de
Trés Lagoas (MS) e Castilho (SP).

2%

M Carboidrato
Proteina

M Lipidio

Fonte: Elaborado pelos autores.

A proteina € um nutriente que tem
sua importancia para a composicao dos

musculos, ajudando na reparacao de te-
cidos danificados, mas sua eficacia é
maior se combinado ao consumo dos
carboidratos, pois ele auxiliara na repo-
sicao rapida das reservas de glicogénio
muscular e hepético (AISSA; MOREIRA;
NERI, 2014).

Para a otimizacao de resultados, a
escolha do carboidrato € importante de-
vido as suas diferentes caracteristicas,
como o indice glicémico (IG). Essa esco-
Iha pode determinar o tempo de reserva
do glicogénio nos musculos, fator deter-
minante para que ocorra a lipdlise e o
anabolismo muscular, queima de gor-
dura e construcdo do tecido muscular
respectivamente, evitando ainda o ana-
bolismo muscular, que consiste na utili-
zacao das fibras musculares durante a
pratica do exercicio (FONTAN; AMADIO,
2015). Mostrando assim o desconheci-
mento dos participantes sobre a eficacia
do carboidrato e a valorizacao da prote-
ina na musculacéo. De acordo com San-
tinonin e Soares (2006), muitos indivi-
duos diminuem ou evitam consumir car-
boidratos por terem acesso a informa-
cOes distorcidas de que esse nutriente
leva ao aumento da massa corporal, sem
saber o0 quéo importante ele é para o de-
sempenho no exercicio fisico.

As recomendacdes dietéticas ofici-
ais para pessoas ativas sugerem alta in-
gestdo de carboidrato na dieta, as evi-
déncias mostram que a alta disponibili-
dade deste nutriente melhora o rendi-
mento, portanto, devem ser priorizados
independente do objetivo esperado. As
recomendacdes de carboidrato para pra-
ticantes de exercicios fisicos sdo maio-
res que para pessoas nhao ativas, po-
dendo ser de 6-10 g/kg de peso corporal
por dia ou 60-70% da ingestao energé-
tica diaria. Estas quantidades variam
conforme a necessidade individual e in-
tensidade do treino, do sexo do individuo
e das condigbes ambientais (PANZA et
al., 2007).

Atualmente, a maioria dos pratican-
tes de musculacao e pessoas ativas tem
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a proteina como principal nutriente para
alcancar resultados, estando os demais
macronutrientes da alimentacdo em se-
gundo plano. Por isso, a importancia da
educacdo nutricional neste aspecto
(MOREIRA, 2010). Muitas pessoas pos-
suem receio quanto ao consumo de car-
boidratos devido a ideia amplamente di-
fundida de que sdo eles os principais
responsaveis pelo ganho de peso.

5 CONCLUSOES

Partindo dos dados obtidos des-
taca-se a necessidade de constante in-
formacédo aos praticantes de muscula-
cdo com relacdo ao consumo de carboi-
dratos e outros nutrientes, seus meca-
nismos de acdo e formas de utilizacéo.
Esse processo de educacdo continua
depende da busca por fontes confiaveis
de informacdo e ndo meios de comuni-
cacao informal, como redes sociais e si-
tes sem respaldo cientifico.

A falta de conhecimento sobre
como deve ser uma dieta alimentar ade-
quada pode ocasionar em prejuizos a
saude dos participantes e comprometer
sua performance durante a execuc¢ao de
seus exercicios. Cabe a estes individuos
a busca por profissionais qualificados
gue os auxiliem durante o processo,
como o profissional nutricionista que ga-
rantirhA um consumo adequado de ener-
gia e nutrientes, sem comprometer a sa-
Gde.
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