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RESUMO

No momento atual a pratica da musculagdo vem aumentando entre os individuos, quer seja devido a
preocupacao com a estética ou pela busca de um estilo de vida saudavel. Porém, as informacgdes vinculadas
a nutri¢do esportiva sdo escassas, acarretando a criacdo de mitos alimentares entre os atletas e resultando no
consumo dietético inadequado. O presente estudo tem como artigo objetiva analisar a forma de nutrigdo e
utiliza¢dao de suplementos por atletas frequentadores de uma academia localizada na cidade de Natal/RN,
visando contribuir para a discussdo acerca da tematica apresentada. Para atingir o objetivo citado, tem-se
aqui uma pesquisa exploratdria, de carater qualitativa com analise de contetudo e aplicacdo de questionario.
Foram aplicados 40 questionarios com 40 homens entre 18 e 45 anos, abordados na entrada da academia.
Dentre os resultados obtidos, a maioria dos entrevistados afirmou consumir batata doce com frango e shake
de Whey Protein no pré-treino e pos-treino, orientados por um educador fisico, internet, amigos e
fisiculturistas. Conclui-se que nao ha uma percepgao da diferenciagdo entre alimentagdo pré e pos-treino.

Palavras-chave: Nutrigdo esportiva; Estilo de vida; Habitos alimentares.

THE SOCIAL REPRESENTATIONS OF PRE AND POST TRAINING
NUTRITION IN BODYBUILDING PRACTITIONERS

ABSTRACT

Currently, the practice of bodybuilding is increasing among individuals, whether due to concern with
aesthetics or the pursuit of a healthy lifestyle. However, information related to sports nutrition is scarce,
leading to food myths among athletes and resulting in inadequate dietary consumption. The present study
aims to analyze the form of nutrition and use of supplements by athletes who attend a gym located in the city
of Natal/RN, aiming to contribute to the discussion about the presented theme. To achieve the objective, we
have here an exploratory research, of a qualitative nature with content analysis and application of a
questionnaire. Forty questionnaires were applied to Forty men between 18 and 45 years old, approached at
the entrance of the gym. Among the results obtained, most respondents said they consume sweet potatoes
with chicken and Whey Protein shakes pre-workout and post-workout, guided by a physical educator, internet,
friends, and bodybuilders. This research concluded there wasn’ t a perception of the differentiation around
pre- and post-workout food for the athletes.

Keywords: Sports nutrition; Lifestyle; Eating habits.

1 Nutricionista/pés-graduada em Nutrigdo Clinica e Esportiva, talitacarmennutri@outlook.com.

OMON


https://semanaacademica.org.br/artigo/representacoes-sociais-da-alimentacao-pre-o-pos-treino-em-praticantes-de-musculacao

AS REPRESENTAGOES SOCIAIS DA ALIMENTAGAO PRE O POS TREINO EM PRATICANTES DE
MUSCULACAO

ISSN 2236-6717

INTRODUCAO

A musculacdo ¢ uma modalidade na qual as principais areas de conhecimento se
integram sobre o comportamento fisioldgico e motor do corpo humano com o objetivo de
entender e explicar as adaptagdes cronicas e agudas, decorrentes de aplicagdes de diversas
estratégias e técnicas de treinamento (DURAN et al., 2004). Segundo Andrade e Fernandes
(2011), nos tultimos anos, a pratica do treinamento resistido tem sido bastante estimulada,
sobretudo pelos beneficios que esta proporciona a saude e ao condicionamento fisico. A busca
por melhor condicionamento fisico, o forte apelo de forma fisica bem como a necessidade pela
busca de uma melhor qualidade de vida, recuperagdo e manutengao da satude, tem influenciado
a pratica regular de varias modalidades de exercicios fisicos por pessoas de todas as idades. E
nesse contexto que a musculagcdo, por meio da academia, ¢ cada vez mais procurada
(GARCIAJUNIOR; VIVIANI, 2003).

Hé uma forte relacao entre a nutrigdo e a atividade fisica, uma vez que a capacidade de
rendimento do organismo ¢ otimizada por uma nutricdo adequada, com a ingestao equilibrada
de todos os nutrientes, sejam eles carboidratos, gorduras, proteinas, minerais e vitaminas (FOX
et al., 2000). A alimentacdo pré e pos-treino € deveras importante no plano alimentar de um
praticante de musculagao, visto que este resultara no melhor rendimento e recuperacao do atleta,
além de diminuir o risco de lesdo muscular deste. A alimentacao referente ao pré-treino visa
fornecer a energia para a realizacao do exercicio, ao passo que, no pds-treino, sugere-se uma
alimentag¢do equilibrada para repor a energia perdida durante o exercicio e favorecer a
recuperagdo dos tecidos (MANAH; ESCOTT-STUMP, 2000).

Observa-se, atualmente, que para além da alimentagdo em si, como auxiliar ao processo
de exercicio fisico, tem-se a suplementacdo alimentar. Esta, caracterizada por substancias que
possuem como objetivo principal complementar alguma deficiéncia dietética e melhorar o
desempenho fisico, tem no mercado dos exercicios cada vez mais forga, se tornando um
fendmeno extremamente preocupante devido ao seu consumo indiscriminado que, do ponto de

vista nutricional, pode causar sérios problemas a satide (MAUGHAN; BURKE, 2002).
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Diferentes tipos de suplementos estdo sendo comercializados com a falsa promessa de
aumentar energia e a performance atlética e aliviar o estresse daqueles que realizam atividades
fisicas (PEREIRA, LAJOLO e HIRSCHBRUCH, 2003), o que tem levado os praticantes de
musculagcdo a adotar comportamentos alimentares que podem prejudicar o alcance de seus
objetivos relacionados a pratica de exercicios fisicos e contribuir para o desenvolvimento de
fatores de risco a saude (AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION, 2000; CASSIANO et al.,
2005).

Diante disto, muitos mitos alimentares, em especial aqueles relacionados a utilizacao de
suplementos alimentares, sdo divulgados e popularizados sem a comprovacao da veracidade de
informacdes, acarretando ndo apenas o fortalecimento de produtos ineficientes, como também
gerando severos maleficios a satide de atletas. Ainda, observa-se a utilizagdo de suplementos
através de indicagdo realizada por profissionais ndo aptos a esta funcdo, situagdo que vai contra
o Conselho Regional de Nutricao (2005) que indica o nutricionista como o profissional com
autonomia para prescrever suplementos nutricionais necessarios a complementacao da dieta.
Assim, esta pratica ¢ um ato preocupante para o profissional da area de nutri¢do cujo
conhecimento sobre o uso indevido de suplementos demonstram os agravos que podem ser
acarretados a saude; e para o praticante de atividade fisica, que ira sofrer as consequéncias do
uso erréneo de suplementos (BEZERRA e MACEDO, 2013).

Assim, tendo em vista o contexto apresentado acerca da relacdo entre nutri¢do e
atividade fisica e o uso de suplementos enquanto forma de complementa¢do nutricional para
aqueles que praticam a musculagao, este artigo objetiva analisar a forma de nutri¢ao e utilizagao
de suplementos por atletas frequentadores de uma academia localizada na cidade de Natal/RN,
visando contribuir para a discussdo acerca da temadtica apresentada. O artigo estd dividido em
duas sessdes para além desta introdugdo e da conclusdo. A sessao intitulada “Metodologia”
apresenta e descreve o método utilizado para a realizagao da pesquisa aqui discutida, enquanto
a sessao “Resultados e discussodes” traz os dados coletados ¢ sua relagdo com a teoria acerca da

alimentag¢ao, interprendo assim os resultados obtidos.
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METODOLOGIA

A pesquisa aqui realizada se trata de uma pesquisa de carater qualitativa com andlise de
conteudo e aplicacdo de questionario com praticantes de musculacdo de uma academia na
cidade de Natal/RN, no bairro do Alecrim. A pesquisa qualitativa se justifica pois “tende a
salientar os aspectos dindmicos, holisticos e individuais da experiéncia humana, para
apreendera totalidade no contexto daqueles que estdo vivenciando o fendmeno” (POLIT;
BECKER; HUNGLER, 2004 apud GERHARDT; SILVEIRA, 2009, p. 33).

Os critérios de inclusdo utilizados para participacao de individuos na pesquisa foram a
pratica de musculagdo por, no minimo, um ano; ser do masculino; e possuir idade entre 18 e 45
anos. Para recrutar os participantes do estudo, foi realizada uma abordagem na entrada da
academia informando sobre o estudo a ser realizado e sua finalidade. Os interessados assinaram
o termo de consentimento livre e esclarecido no qual declaravam sua participagdo voluntaria e
autorizavam a utilizagdo dos dados. Ao fim, a amostra foi composta por 40 praticantes de
musculagao.

No que diz respeito a realizagdo dos questiondrios, estes contaram com trés perguntas
abertas acerca da alimentagdo de cada individuo, questionando o que costumam comer durante
0 pré-treino, no pos-treino e acerca de quem orientou o tipo de alimenta¢do preparada e
consumida por eles. Foram realizados 40 questionarios, obtendo assim 160 respostas as quais
foram gravadas e posteriormente categorizadas e analisadas conforme a percep¢ao semelhante

dos respondentes e do pesquisador.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Observa-se, na sociedade contemporanea atual, uma alta presenca da populagido no que
diz respeito a musculagdo e sua pratica na academia. A procura deste estilo de vida mostra a
preocupacao de parte da populagdo com a saude, a qual pode estar ligada a presenga de
patologias que podem ser melhoradas por meio da atividade fisica ou por motivagdes estéticas,
objetivando o ganho de massa muscular, perda ou ganho de peso (MALLMANN ¢ BERLEZE,
2010). Mas, para isso acontecer e se obter resultados satisfatorios, ¢ importante relacionar o

exercicio fisico com a alimentagdo adequada e elaborada individualmente pelo nutricionista
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(Panza e colaboradores, 2007), pois, ¢ deste profissional a fun¢do ¢ de promover orientacdes
nutricionais, prescri¢des dietéticas e, se for o caso, suplementos nutricionais (SCHNEIDER at
al., 2014).

Segundo Clark (2002), a alimentag@o pré-treino tem trés fun¢des importantes: prevenir
a hipoglicemia; auxiliar na absor¢ao de alguns sucos gastricos; e servir como combustivel para
os musculos, sendo o carboidrato complexo o macronutriente mais importante dessa refei¢ao.
De modo andlogo, Cocate, Alfenas e Pereira (2008) afirmam que o consumo de alimentos com
baixo indice glicémico (IG) na refeigao pré-treino tem sido associado a melhora na performance,
além da elevacdo da glicemia mais lenta e prolongada, o que favorece a manutengdo da glicose
sanguinea durante o exercicio, contribuindo para um melhor desempenho. No que diz respeito

a isto, foi questionado aos respondentes da pesquisa quais alimentos teriam sido consumido

antes do treino, conforme mostra o quadro 1.

Quadro 1 — Ideias centrais categorizadas da pergunta norteadora: alimentagdo pré-treino

Pergunta 1 Idéias centrais categorizadas Numero de respostas
Batata doce com frango 11 pessoas
Shake de Whey Protein 08 pessoas
Termogénico 06 pessoas
Banana com cereal matinal 03 pessoas
Pao com manteiga e suco 02 pessoas
O que come no Frutas com pasta de amendoim 02 pessoas
pré-treino? | Café com 6leo de coco 02 pessoas
Ovos com vitamina de mamao 01 pessoa
Acai 01 pessoa
Biscoito cream cracker com café 01 pessoa
Frango com ovos e banana 01 pessoa
Tapioca e café com leite 01 pessoa
Tapioca recheada com frango e suco de laranja 01 pessoa

Fonte: Pesquisa de campo, 2016.

A maior parte do grupo avaliado informou que consome batata doce com frango antes
do treino, caracterizando uma refeicao de baixo IG e de digestdo lenta, que ndo gera picos de
insulina e garante energia durante toda atividade fisica. Apesar disso, os entrevistados nao
demonstraram saber por que deveriam comer este tipo de alimento, apresentando um

comportamento de manada, baseado em copiar atitudes de outros praticantes.
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Vale ressaltar que quase metade dos praticantes fazem uso do suplemento Whey Protein
antes do treino, o qual ¢ um suplemento pobre em carboidratos, podendo levar o individuo a
sofrer um quadro de hipoglicemia e fadiga precoce durante o exercicio. Pode-se dizer que o
apelo dos produtos industrializados ¢ o ponto forte das representagdes dos praticantes estudados.
O discurso do corpo esculpido elege um pacote composto de trés elementos basicos: beleza,
academia de musculagdo e suplementacdo, como uma espécie de mantra que € repetido sem
reflexao critica pelos praticantes analisados.

Dentre as respostas menos frequentes, apareceram alimentos ricos em carboidratos
simples consumidos no pré-treino, como: banana com cereal matinal (03), pao com manteiga e
suco (02) biscoito Cream Cracker com suco e agai (01). S3o alimentos com alto indice
glicémico (IG), fato pouco indicado nutricionalmente. Segundo Cocate, Alfenas e Pereira
(2008), o consumo de alimentos de alto IG resulta em elevacao rapida da glicemia, levando a
secrecdo aumentada de insulina, o que favorece a ocorréncia de hipoglicemia quando
consumido antes do exercicio.

O acai, como a banana com cereal, estdo associados a ideia de energia, bastante
difundidos nos pontos de lanche como alimento de atletas. A opc¢ao dos biscoitos e paes com
suco pode ser analisada como sendo uma desinformacao sobre o tipo de carboidrato que deveria
ser consumido antes do treino, fenomeno este reforgado pelo fato de ndo procurarem
nutricionistas para fazerem suas dietas (ver quadro 03).

No que diz respeito aos suplementos, alguns praticantes afirmam fazerem uso apenas de
termogénico no pré-exercicio, o que pode influenciar negativamente no seu rendimento durante
o0 treino, no intuito de emagrecer e ter energia. No imaginario dos entrevistados, eles acreditam
que o principal substrato energético usado durante o exercicio vai ser a gordura e isso lhe trara
resultados como o emagrecimento, desconhecendo que o tipo de substrato utilizado vai
depender da intensidade do treino. Essa visdo de instantaneidade dos processos corporais € o
reflexo de uma sociedade em que tudo ocorre em “tempo real”, ndo havendo paciéncia para o
tempo da natureza.

Segundo Cocate, Alfenas e Pereira (2008) o consumo ideal pos-treino seria de refeicoes
de alto indice glicémico, pois promove maior reposi¢ao dos estoques de glicogénio muscular
durante as 24 horas de recuperacdo. Moreira e Rodrigues (2014) mostram que o consumo de

carboidratos, segundo a recomendacdo deve ser a base da alimentacdo de qualquer individuo,
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pois o carboidrato representa a fonte energética mais importante durante(complexos) e apos o
exercicio(simples), uma vez que promove maiores estoques de glicogénio muscular e,
consequentemente, maior tolerancia ao esfor¢o. Com relagdo as respostas acerca da alimentagao

no pos treino o quadro 2 apresenta:

Quadro 2 — Ideias centrais categorizadas da pergunta norteadora: alimenta¢cdo pos-treino

Pergunta 2 Idéias centrais categorizadas Numero de respostas
Batata doce com frango 11 pessoas
Shake de whey protein 08 pessoas
Batata doce com ovos 07 pessoas
Batata doce, carne e verduras 04 pessoas
Arroz com feijdo, salada e frango 02 pessoas
O que come no Macarrdo com feijao e carne 02 pessoas
pos-treino? Batata doce, banana e ovos 01 pessoa
Agua de coco 01 pessoa
Banana com maga e aveia 01 pessoa
Frango com salada 01 pessoa
Arroz integral, ovos e frango 01 pessoa
Vitamina de abacate com whey protein 01 pessoa
Nao faz essa refeicao 01 pessoa

Fonte: Pesquisa de campo, 2016.

Observa-se que das alimentacdes pos-treino mais citadas pelos praticantes, tem-se a
batata doce com frango, com ovos ou carne. Esta ¢ uma refeicao de baixo indice glicémico, o
que ndo ¢ interessante no pos-treino, pois, o corpo estd com as reservas de glicogénio esgotadas
e quanto mais rapido repor essas reservas melhor. Para isso, faz-se necessario o consumo de
alimentos com alto IG. Nota-se uma repeti¢do da alimentagdo pré-treino, demonstrando a falta
de orientagdo correta. Observa-se que, do ponto de vista do imaginario social destes praticantes,
a reconstru¢cdo muscular se da por causa do consumo de proteina, devendo esta aparecer em
todas as refeigdes. J4 o carboidrato aparece como acompanhamento e fonte de energia, nao
tendo papel na formagao dos musculos.

Verifica-se um alto consumo de suplemento alimentar. Os praticantes acreditam que esse
produto lhe dard maior vantagem competitiva quando, na verdade, podem ser prejudiciais tanto
para saude quanto para o desempenho da atividade fisica. Os entrevistados, entdo, muitas vezes
ndo sabem que para obter-se resultados satisfatorios € importante relacionar o exercicio fisico

com a alimentacao e suplementacao adequada e elaborada individualmente pelo nutricionista.
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Eles ndo sabem que ¢ a partir desta relacdo que os resultados sdo favoraveis, ou seja, ha caréncia
de conhecimento e pouca busca por nutricionistas capacitados para este tipo de orientagdo
nutricional esportiva, consequentemente, ocorre o uso inadequado suplementos nutricionais
necessarios a complementagao da dieta.

Os resultados apontaram que a maioria dos participantes consomem apenas agua de
coco, sendo ela um repositor eletrolitico bom para se usar no pos-treino, porém so6 isso ndo €
suficiente para repor os estoques de glicogénio muscular. Assim, por nao terem uma devida
orientagdao com o profissional habilitado, o nutricionista, acabam consumindo alimentos errados,
imaginado que quanto menor a ingestao de calorias, maior serd o emagrecimento.

Tais constatagdes confirmam o estudo de Adam et al. (2013), em que o autor demonstra
que comumente os praticantes de exercicios fisicos mantém habitos alimentares inadequados
ou consomem erroneamente suplementos alimentares, prejudicando o alcance de seus objetivos
com a pratica de exercicios fisicos, devido a falta de informagdes confidveis em relagdo a
nutrigao.

No que concerne a orientacao da alimentagdo, observa-se no quadro 3 que as respostas
mais citadas entre os praticantes foram: o educador fisico, o fisiculturista e os amigos. Levanta-
se a possibilidade da ilusdo de que ter um corpo musculoso e definido ¢ sinonimo de saber
orientar corretamente os caminhos para obter esses resultados. Desse modo, um corpo
musculoso e definido passa a ter um valor moral e profissional. Todavia, como apontam Szuck,
Salgueirosa e Venturi (2011), ndo € habilidade do profissional de educagao fisica, fisioculturista
e, muito menos, amigos, este tipo de orientagdo alimentar e suplementar, pois estes além de nao
possuirem o conhecimento necessario, ndo se preocupam com os efeitos colaterais que podem

vir a acontecer.

Quadro 3 — Ideias centrais categorizadas da pergunta norteadora: quem orientou a alimentagao

Pergunta 3 Idéias centrais categorizadas Numero de respostas
Educador fisico 15 pessoas
Pesquisou na internet 13 pessoas
Quem orientou a | Fisiculturista 05 pessoas
alimentacdo? | Amigos que praticam academia hd muitos anos 03 pessoas
Nutricionista 02 pessoas
Nao teve nenhuma indicagéo 02 pessoas

Fonte: Pesquisa de campo, 2016.
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A maioria dos participantes relatou que a indicacdo de suplementos e refeigdes pré e
pos-treino foram realizados pelo professor de academia. Os resultados indicam que os erros
alimentares e, provavelmente o uso indiscriminado de suplementos, ocorrem devido as
indica¢des nao serem realizadas por um profissional adequado, a exemplo do nutricionista.
Outros estudos ja demonstraram essa caracteristica, como no de Domingues e Martins (2007),
em que 37,5% das pessoas pesquisadas receberam indicagdo do professor de academia. Este
mesmo autor ainda cita outros autores em que os resultados foram semelhantes como no de
Alves (2011) com 33,3%, de Costa e Rogatto (2006), com 32,3% e, em maior destaque em
Mendes, Mundim e Tavares (2012) que chegou a atingir 81,8%. Duran et al. (2004) relataram
também que a principal fonte de indicag¢ao dos suplementos foi a de instrutor ou educador fisico.
Esses dados sdo preocupantes e demonstram os educadores fisicos sao os mais procurados para
orientacdo e indicacdo de suplementos, indo contra a o apropriado (HIRSCHBRUCHet al.,
2003; SANTOS; SANTOS, 2002; MACHADO, 2005).

Como demonstra Pereira, Lajoto e Hirschbruch (2003), a indicagdo e prescri¢ao tanto
de dieta, como de suplementos alimentares, ¢ competéncia do nutricionista. Entretanto, apenas
2 dos entrevistados tem a orientagdo do profissional habilitado para tal fungdo. O estudo de
Gomes et al. (2008) afirma que ¢ importante o acompanhamento por um profissional de
nutricao devidamente qualificado, para estar supervisionando ou indicando o processo € a
utilizagao de suplementos alimentares de forma correta, que ndo venha trazer efeito contrario
ou nulo para o resultado ao qual se propde, além de diminuir também os riscos e agravos &
saude desses individuos.

Desta forma, essa situacao poderia ser minimizada com a unido entre profissionais como
educadores fisicos e nutricionistas para que sejam organizados encontros mensais na propria
academia com os praticantes de musculagdo e outros tipos de exercicios fisicos, onde sejam
abordados temas relacionados com o esporte e alimentagdo. Além disso, ¢ indispensavel o apoio

desses profissionais neste momento o que favorece a melhoria na qualidade de vida.
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CONCLUSAO

Ao final da pesquisa foi observado habitos alimentares errdneos com relagdo as
refei¢des pré e pos-treino dos praticantes de musculacao entrevistados. Isto pode ser justificado
devido a falta de orienta¢do nutricional por um profissional capacitado, o nutricionista, visto
que a grande maioria deles tendem a buscar informagdes de individuos ndo habilitados para
atua¢do na area de alimentacdo e nutri¢ao, como € o caso do educador fisico. Vale ressaltar que
a maioria das instituicdes de ensino que oferecem o curso de Educagdo Fisica nao
disponibilizam, em sua grade curricular, uma formagdo que o habilite a atuar com nutricdo
esportiva, o que desautoriza os educadores fisicos a prescreveram dietas e suplementos para
seus alunos.

Foi detectado acerca da alimentacdo pré e pds-treino que ndo ha uma percepcao da
diferenciagdo destes dois momentos como sendo distintos em termos alimentares. Ainda, se viu
que o uso de formulagdes aparecem fortemente como modo de se incluir no universo da
musculagdo sem a devida orientagdo profissional. Esta pratica se torna nociva a saude dos
praticantes e¢ se desviando do seu objetivo. A enorme caréncia de informacdes sobre
suplementos alimentares, bem como sobre uma nutri¢do adequada, pode trazer consequéncias
em longo prazo.

Os resultados obtidos na pesquisa mostram a importancia da unido entre os profissionais
da academia e da nutricdo para que haja um bom e correto trabalho com aqueles que praticam
exercicios fisicos, considerando e conciliando assim a rotina alimentar e o exercicio fisico
praticado. Além disso, deve ser destacado que a prescricdo de dieta e orientacdes sobre
suplementagdo alimentar esta dentro das fungdes do nutricionista esportivo, como consta na

atribuicdo do Conselho Regional de Nutricionista, € nenhum outro profissional deve indica-la.
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