Research, Society and Development, v. 10, n. 14, e431101422041, 2021
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i14.22041

A importancia da alimentacéo na hipertrofia

The importance of nutrition in hypertrophy

La importancia de la nutricion en la hipertrofia

Recebido: 1910/2021 | Revisado: 28/10/2021 | Aceito: 05/11/2021 | Publicado: 08/11/2021

Vitéria Gomes Abreu

ORCID: https://orcid.org/0000-0003-3971-3828
Faculdade Integrada Carajés, Brasil

E-mail: gomesabreuvitoria@gmail.com

Rhaylla Sabina da Silva Lopes
ORCID: https://orcid.org/0000-0002-7178-5584
Faculdade Integrada Carajés, Brasil

E-mail: rhayllasabinalopes@gmail.com
Eduarda Moreira Lima

ORCID: https://orcid.org/0000-0002-5933-8888
Faculdade Integrada Carajés, Brasil

E-mail: eduardamoreira0911@gmail.com
Janio Sousa Santos

ORCID: https://orcid.org/0000-0003-2180-1109
Faculdade Integrada Carajés, Brasil

E-mail: santosjs.food@gmail.com

Resumo

Alimentacdo adequada é um dos fatores determinantes para uma boa nutricdo, qualidade de vida e melhora do
desempenho fisico. A busca por alimentacdo saudavel e adequada estd entre as prioridades de quem busca a
hipertrofia muscular. Nesse sentido, o presente estudo tem o objetivo de verificar a importancia da alimentagdo na
hipertrofia, esclarecendo como obter melhora na musculatura e no ganho de massa corporal por meio da pratica de
exercicios fisicos associadas a uma boa alimentagdo. O trabalho consiste em uma pesquisa bibliogréfica, que trouxe
dados da importancia da alimentacdo e sua correlagdo com os treinos de hipertrofia. Como resultados, apresentou
algumas dietas usuais; suplementos alimentares, como Whey protein, creatina e glutamina, utilizados para
potencializar o desempenho em treinos e a alimentagdo adequada para a hipertrofia. Em destaque, ressalta-se
carboidratos e proteinas como principais componentes alimentares, bem como a hidratacdo considerada um fator
importante no processo. Mostrou ainda, que a quantidade de energia fornecida pelos alimentos, dependem da
intensidade, duracdo e cronicidade do treino, ndo havendo um padrdo que pode ser adotado por todos. Portanto, é
necessario acompanhamento profissional de forma a prever a necessidade nutricional de cada pessoa, com base em
seus objetivos desejados, promovendo assim, ndo somente a hipertrofia, mas manutencéo e prevencéo da salde.
Palavras-chave: Alimentagdo saudavel; Hipertrofia; Qualidade de vida.

Abstract

Adequate nutrition is one of the determining factors for good nutrition, quality of life and improved physical
performance. The search for healthy and adequate food is among the priorities of those seeking muscle hypertrophy.
In this sense, the present study aims to verify the importance of nutrition in hypertrophy, clarifying how to obtain an
improvement in musculature and in body mass gain through the practice of physical exercises associated with good
nutrition. The work consists of a bibliographical research, which brought data on the importance of nutrition and its
correlation with hypertrophy training. As a result, he presented some usual diets; food supplements such as Whey
protein, creatine and glutamine, used to enhance performance in training and adequate nutrition for hypertrophy. As a
highlight, carbohydrates and proteins are highlighted as the main food components, as well as hydration is considered
an important factor in the process. It also showed that the amount of energy provided by food depends on the
intensity, duration and chronicity of the training, with no standard that can be adopted by everyone. Therefore,
professional monitoring is necessary in order to predict the nutritional needs of each person, based on their desired
goals, thus promoting not only hypertrophy, but also maintenance and prevention of health.

Keywords: Healthy eating; Hypertrophy; Quality of life.

Resumen

Una nutricién adecuada es uno de los factores determinantes para una buena nutricion, calidad de vida y mejora del
rendimiento fisico. La bldsqueda de una alimentacion sana y adecuada es una de las prioridades de quienes buscan la
hipertrofia muscular. En este sentido, el presente estudio tiene como objetivo verificar la importancia de la nutricién
en la hipertrofia, aclarando cémo obtener una mejora en la musculatura y en la ganancia de masa corporal a través de
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la practica de ejercicios fisicos asociados a una buena nutricién. El trabajo consiste en una investigacion bibliogréafica,
que aportd datos sobre la importancia de la nutricién y su correlacion con el entrenamiento en hipertrofia. Como
resultado, presentd algunas dietas habituales; Complementos alimenticios como la proteina de suero, la creatina y la
glutamina, utilizados para mejorar el rendimiento en el entrenamiento y una nutricién adecuada para la hipertrofia.
Como destaque, los carbohidratos y las proteinas se destacan como los principales componentes alimentarios, asi
como la hidratacion se considera un factor importante en el proceso. También mostr6 que la cantidad de energia que
aporta la comida depende de la intensidad, duracién y cronicidad del entrenamiento, sin un estandar que pueda ser
adoptado por todos. Por tanto, el seguimiento profesional es necesario para predecir las necesidades nutricionales de
cada persona, en funcién de sus objetivos deseados, promoviendo asi no solo la hipertrofia, sino también el
mantenimiento y prevencion de la salud.

Palabras clave: Alimentacion saludable; Hipertrofia; Calidad de vida.

1. Introducéo

Nos dias atuais a importancia da alimentacdo vem se destacando por proporcionar uma boa nutricdo, qualidade de
vida e melhora no desempenho fisico das pessoas.

Vale ressaltar que para alcancar todos 0s parametros estéticos atuais, voltados para a hipertrofia, é necessario além de
uma boa alimentagdo, a préatica de treinamento fisico, 0 uso de suplementagdes, se necessario, e um bom acompanhamento
profissional (Gongalves & Rocha, 2019).

Frente ao cenario da crescente busca por um estilo de vida mais saudavel, observa-se a busca por suplementos
alimentares, que entra nesse contexto com o objetivo de adicionar substancia especifica a dieta do individuo, de forma a suprir
as necessidades do organismo. Contudo, é importante ressaltar que apesar de suas positividades, 0 mesmo deve ser indicado
sob orientacdo profissional, e ndo substitui uma alimentacdo saudavel e balanceada, tendo em vista que a alimentagdo €
fundamental para o alcance de uma melhor performance no desempenho fisico, além de atender as necessidades do corpo no
pré e pés treino.

A pesquisa se justifica, em vista a crescente preocupagdo dos praticantes de atividade fisica com a alimentacdo e o
baixo nivel de conhecimento por parte dos esportistas acerca do assunto.

Diante disso o objetivo deste estudo é analisar a importancia da alimentacdo na hipertrofia, esclarecendo como obter
melhora na musculatura e no ganho de massa corporal por meio da pratica de exercicios fisicos associadas a uma boa
alimentacdo, na qual mantém o organismo em estado de saide, ou seja, com 0sso e dentes fortes, peso e estatura de acordo
com o biétipo do individuo, boa disposicéo, resisténcia as enfermidades, vontade de trabalhar e se divertir. E, para que isso
ocorra é necessaria uma dieta balanceada que contenha variados nutrientes com maltiplas funges (Monteiro & Costa, 2004).

Amaral (2008) afirma que a formacdo de hdabitos alimentares saudaveis € um processo que se inicia desde o
nascimento, com as préaticas alimentares introduzidas nos primeiros anos de vida pelos pais, primeiros responsaveis pela
formagéo do individuo.

Segundo a Dartora, Valduga e Venquiaruto (2006) a alimentacdo é algo essencial na manutencdo da salde. E
importante ter refei¢des balanceadas, constituindo um dos recursos utilizados pela medicina preventiva, para determinar uma
vida saudavel e duradoura.

E, para que haja uma compreensdo maior sobre o tema, faz-se necessario a conscientizagdo acerca da alimentacéo
como fator de grande contribui¢do para melhor qualidade de vida, permitindo o incentivo a promocao da salde por meio da

educacdo nutricional, tornando essa, portanto, uma necessidade atual.

2. Metodologia
Para atingir o objetivo proposto, foi realizado um estudo qualitativo de revisdo bibliografica, tendo como meios de

fundamentagdo documentos cientificos disponiveis online. Assim fazemos um levantamento bibliogréfico, com intuito de
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confirmar os objetivos da pesquisa por meio da investigacao de estudos sobre a alimentacdo saudavel na hipertrofia.

As buscas dos dados cientificos foram realizadas em bases de dados como, Scielo, Pub Med, e Medlline, que
permitiram uma melhor analise e apontamento para as abordagens sobre a alimentagdo na hipertrofia. Para a elaboracdo do
trabalho, foi seguida a metodologia proposta por Pereira et al., (2018), que afirmam que o método cientifico € um trabalho
sistematico, na busca de respostas as questdes estudadas, sendo este, 0 caminho que se deve seguir para levar a formulacdo de

uma teoria cientifica.

3. Resultados e Discussao
Low Carb

A sociedade atual consome alimentos de alto teor caldrico e gasta pouca energia, ocasionando um grande aumento de
obesidade, 0 excesso de peso vem se tornando um dos maiores risco a salde , responsavel pelo aumento de doencas ndo
transmissiveis (DCNT) como obesidade, hipertenséo, diabetes, cancer e consequentemente induzindo o nimero de morbidade
e mortalidade, entdo é necessario usar estratégias para seu controle, a alimentagdo tem um papel extremamente importante no
tratamento (Cordeiro, Salles & Azevedo, 2017).

O primeiro processo € a perca de peso, ela é dividida em duas partes, a diminuicdo de estoque de agua intracelular
reduzindo indices glicémicos e hormonais, diminuicdo de concentragdo de glicogénio diminuindo a gordura corporal e na
segunda fase o0 peso passa um periodo sem fluir, pode durar meses e até mesmo anos (Thomas et al., 2014).

A dieta low carb é de baixa ingestdo de carboidratos focando na producdo de energia por meio de proteinas e
gorduras, sdo definidas com a ingestéo inferior de 200 g e carboidratos por dia usando de 50 a 150 g por dia de energia vindo
de carboidratos (Cordeiro, Salles & Azevedo, 2017).

Ap0s a reducdo de carboidratos da dieta 0 metabolismo sofre alteracdo e os acidos graxos passam e ser novas fonte de
energia, potencializando a oxidagdo da gordura e aumentando o gasto energético assim maximizando a perca de gordura.
Eficaz na perda de peso e diminuigdo da massa gorda, estimulo da libido, aumento do HDL, diminuicdo de triglicerideos,
controle glicémico e reducdo de doengas cardiovasculares, melhor controle da glicemia, diabete mellito tipo 2, reducéo e perca
de peso em individuos com obesidade (Cordeiro, Salles & Azevedo, 2017).

Devido a baixa ingestdo de carboidrato pode prejudicar o rendimento da atividade fisica, aumentando a fadiga durante
o0 exercicio. Aumento de peso da gordura corporal apés adaptacdo metabodlica, aumento de peso subsequente. Resultados
insatisfatérios sobre disposi¢do fisico, ganho de peso posteriormente, baixa adesdo com restricdo de carboidrato (Cordeiro,
Salles & Azevedo, 2017).

Jejum intermitente

O jejum intermitente € uma pratica realizada desde a antiguidade, quando os mulgumanos faziam abstinéncia das
refeicGes ao amanhecer do dia até o por do sol, alimentando em janela de curto periodo, no periodo de jejum pode consumir
somente liquidos, &gua, café e chas sem adicdo de aglcares. Durante a pratica do jejum é indicado consumir alimentos
saudaveis carboidratos complexos, proteinas e fibras, o primeiro tipo de jejum é o de 12 h consecutivas e nas 12 h seguidas se
alimenta normalmente, o segundo é o 16\8 h sendo 16 h em jejum e 8 h comendo normalmente, o jejum é indicado para
pessoas saudaveis e sem nenhuma patologia (Bicalho, De Almeida & Gomes, 2020).

O jejum intermitente atua na citrulina que promove agdes genémicas importantes para a saide como resisténcia ao
estres, autofagia, controle da glicose do metabolismo lipidico, biogénese mitocondrial e sobrevivéncia da célula. Todas essas
acoes metabolicas promovem beneficio a saide que vao além da perca de peso, um dos benéficos do jejum € a promogdo de

energia através da gordura (Moraes, 2016).
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Obesidade infantil uma consequéncia das escolhas alimentares

Penha et al. (2018) cita que por muitos anos era entendido que as complicacBes vindas da obesidade ocorriam
exclusivamente no publico adulto, mesmo compreendendo seu efeito no publico infantil. Existem estudos que comprovam as
consequéncias negativas do ganho de peso no publico infantil e seu consequente prejuizo na salde, e a responsabilidade por
isso € uma alimentacdo inadequada, principalmente ligada a falta de atividade fisica, e a um nimero crescente de doencas
cronicas, além da exclusdo que essas criangas sofrem em consequéncia do bullying. “Em 2016, estima-se que 42 milhdes de
criancas menores de 5 anos estavam acima do peso ou obesas; quase trés quartos deles vivem na Asia e Africa” (OMS, 2018).

Para Machado, Ferreira e Rangel (2019), a crianca é o reflexo dos pais, portanto, se eles ndo dispuserem de uma
pratica de vida saudavel a crianga vai seguir o exemplo, dessa forma é importante a realizagdo de atividades fisicas
cotidianamente e mudanca de habitos alimentares. Do ponto de vista de Warkentin, Mais, Latorre, Carnell e Taddei (2018),
instruir os pais sobre o peso de seus filhos deve ser um primeiro passo importante na promocdo de um ambiente e estilo de vida
saudavel, bem como na prevencdo e tratamento da obesidade infantil.

Bankoff, Bispo e Sousa (2020) cita que com o envelhecimento, fator incorrigivel, as doencas cronicas ndo
transmissiveis ocorrem muito cedo no individuo, o que ja esta acontecendo em nossa sociedade devido a obesidade, diabetes e
hipertensdo em criancas e adolescentes. Para Giuglian (2018), € importante enfatizar a importancia de monitorar o
desenvolvimento e os hébitos alimentares da crianca desde os primeiros anos de vida, esses cuidados estabelecem uma
prevencao de saude na sua vida presente e futura. Portanto, é necessario manter habitos saudaveis desde a infancia, alimentar-
se corretamente, praticar atividades fisicas e enfatizar a importancia na reducéo da exposi¢éo a midia, como televiséo, internet,
telefones celulares e computadores, evitando a possibilidade de influenciar negativamente nas escolhas alimentares. No
entanto, o convivio familiar estd menos frequento devido a ocupagdo dos pais ou cuidadores, sendo assim criangas e
adolescentes ficam mais expostos aos meios virtuais quando nao acompanhados ou monitoradas.

Ferreira, Szwarcwald e Damacena (2019) mencionam que a taxa de obesidade da populacdo brasileira deve ser
monitorada para compreensao dos padrdes e fatores de risco, garantindo uma prevencdo a obesidade infantil e promovendo

habitos saudaveis na sociedade brasileira, sendo fundamental o apoio a politicas publicas.

Suplementos alimentares

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa) fornece como método a suplementacdo para suprir as
necessidades nutricionais que ndo sdo atingidas por meio da alimentacdo para que possa alcancar o objetivo desejado. Com
uma ampla variedade de suplementos no mercado atual, favorecendo o aumento da massa muscular, reducdo de gordura
corpdrea e também a recuperagdo pds exercicio (Oliveira, 2014).

Os suplementos alimentares caracterizam-se pelo consumo de nutrientes com grau de eficiéncia extremamente
variavel, proporcionado adaptacgdes fisiologicas e melhora do desempenho fisico, com isso os suplementos alimentares podem
ser ergogénicos devido sua recuperagdo e sua preparacao para o treino.

O consumo de suplementos alimentares cresce de maneira rapida com a finalidade tanto de aumento do rendimento
esportivo quanto para melhoria da condigdo de sadde e estética (hipertrofia muscular). Os praticantes de musculagdo sdo os que
mais utilizam suplementos alimentares, tendo como objetivo principal a hipertrofia muscular (Biesek, Alves & Guerra., 2015).

Dos Reis, Camargos, Oliveira e Domingues (2017), realizaram uma pesquisa em relacdo a utilizacdo de recursos
ergogénicos e suplementos alimentares por praticantes de musculagdo em academias e constataram que o suplemento mais
citado pelos praticantes entrevistados foi a proteina do soro do leite - whey protein. Ja Da Cruz Janior, de S&, Ledo, Souza e
Tolentino (2018) relataram em seu estudo uma prevaléncia do uso continuo de creatina por praticantes de musculagao.

Fernandes e Machado (2016) cabe salientar que os atletas e praticantes de atividades fisicas de alta intensidade, fazem
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uso de suplementacédo da glutamina, como uma forma de buscar eficacia do resultado de seus esforcos fisicos.

Whey protein

Uma pesquisa feita nessas Ultimas décadas, pode se observar as qualidades nutricionais sobre a proteina, no qual é
fabricado a partir do soro do leite (Whey), um subproduto resultante da fabricacdo de queijos por coagulacdo da caseina.
Possuindo um alto valor nutricional devido suas proteinas apresentar um teor de aminoacidos essenciais bem alto, sendo assim
eficaz para a complementacdo de dietas principalmente por atletas, visando oferecer o desenvolvimento e a recuperacdo do
musculo de uma forma mais rapida (Fischborn, 2009).

Durante décadas, essa parte do leite era dispensada pelas industrias de alimentos. Somente a partir da década de 70, os
cientistas passaram a estudar as propriedades dessas proteinas (Phillips, 2004). As proteinas do soro de leite sdo altamente
digeriveis e rapidamente absorvidas pelo organismo, assim estimulando a sintese de proteinas sanguineas e teciduais, a tal
ponto que alguns pesquisadores classificaram essas proteinas como proteinas de metabolizacdo rapida. Muito adequada para
situacOes de estresses metabdlicos em que a reposi¢do de proteinas no organismo se torna emergencial, pois as proteinas de
soro apresentam quase todos os aminodcidos essenciais em excesso as recomendagdes, exceto pelos aminoacidos aromaticos
(fenilalanina, tirosina) que ndo aparecem em excesso, mas atendem as recomendagdes para todas as idades e também

apresentam elevadas concentra¢bes dos aminoacidos triptofano, cisteina, leucina, isoleucina e lisina (Sgarbieri, 2004).

Creatina

A creatina (Cr) é um composto nitrogenado natural muito similar aos aminoacidos que se combinam com o fosfato
originando a fosfocreatina (Guillén Del Castillo & Linares, 2002).

A creatina organica possui duas fontes, sendo por meio da sintese pelo proprio organismo, a partir de 3 aminoacidos e
pela ingestdo de alimentos (Redondo et al., 1996). Ou seja, 0 composto é sintetizado pelo figado, pancreas e rins a partir de
diversos aminoacidos, como arginina, glicina e metionina (Barbany, 2002) e pode ser naturalmente encontrado em alimentos
de origem animal, principalmente peixes, carnes e outros produtos animais como o leite e os ovos (Mujika & Padilla, 1997),
fornecendo cerca de 1 g de creatina ao dia (Mendes & Tirapegui, 2002).

A maior parte da creatina é estocada no musculo esquelético, armazenada na forma livre (40%) ou fosforilada (60%)
(Mendes & Tirapegui, 2002). A creatina fosforilada exerce importante papel na contracdo muscular, pois é um fosfogénio de
alta energia importante em exercicios muito intensos, sendo necessario cerca de dois gramas diarios de creatina, para repor o0s
estoques corporais (Williams, Kreider & Branch, 2000).

Nesse sentido, a creatina tem sido considerada um suplemento nutricional efetivo na otimizagdo do desempenho de
atividades fisicas, sendo utilizada em atividades de curta duragdo e alta intensidade (Mendes & Tirapegui, 2002).

Isso porque, durante um exercicio intenso, a sua quebra libera energia que é usada para regenerar o trifosfato de
adenosina, que é um nucleotideo responsavel pelo armazenamento de energia em suas ligagdes quimicas.

Aproximadamente 95% do pool de creatina encontra-se na musculatura esquelética e sua regeneracdo ap6s 0 exercicio
é um processo dependente de oxigénio. Estudos mostram que a suplementacdo com este composto pode aumentar o pool
organico em 10 a 20%, e este percentual € maior em atletas vegetarianos (até 60%) (Mahan & Raymond, 2017).

Estudos relatam que a suplementagdo com creatina ocasiona beneficios, como o rapido aumento da massa corporal,
que pode ser explicado pela retencéo hidrica intracelular; aumento de massa corporal magra e aumento de forga corporal;
melhora de performance e qualidade em treinos, principalmente de resisténcia fisica, pela diminuicdo da fadiga muscular
(Zuniga et al., 2012).

Tais beneficios, demonstram a atuacdo da creatina no organismo, sendo um suplemento valido para quem busca ainda
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a hipertrofia muscular, uma vez que permite melhor desempenho durante a tividade fisica, por diminuir a fadiga, além de repor
os estoques do corpo gastos durante a pratica da atividade fisica.

Além disso, a creatina atua positivamente suprimindo as formag6es tumorais (Di Biase et al.,2019), no combate ao
quadro depressivo, como fator neuroprotetor (Bakian, Huber, Scholl, Renshaw & Kondo, 2020) e em situacOes de sarcopenia
(perda da massa muscular), entre outras.

Entretanto, ainda existe controvérsia com relacdo aos beneficios e riscos da suplementacdo com esta substancia
(Mahan & Raymond, 2017), sendo que a utilizacdo da creatina como suplemento, ndo é recomendada para pacientes com

histérico de doencas renais, uma vez que ha poucos estudos nessa area (Vega & Huidobro2019).

Glutamina

A glutamina é o amino&cido livre mais abundante no plasma e é encontrado também em altas concentracdes (0,5 a 0,9
mmol/ L) em diversos tecidos corporais humanos (Cruzat, Petry & Tirapegui, 2009).

O tecido muscular é o tecido mais relevante na sintese, estoque e liberagdo de glutamina, uma vez que,
aproximadamente 80% da glutamina corporal encontra-se no musculo esquelético e exerce um papel fundamental na
manutencédo da glutamina plasmatica. Ressalta-se ainda que o musculo esquelético libera cerca de 50 mmol/h de glutamina na
circulacdo, tendo assim, papel metabdlico essencial na regulacdo da glutaminemia (Gleeson, 2008).

As duas principais enzimas participantes do metabolismo da glutamina sdo a sintetase, responsavel por catalisar a
conversdo de glutamina a partir de amonia e glutamato, na presenca de ATP e a glutaminase, responsavel pela hidrdlise da
glutamina, convertendo-a em glutamato e aménia. (Novelli, Strufaldi, Rogero & Rossi, 2007).

Quando a ingestdo de glutamina é superior a sua sintese, alguns 6rgdos sdo afetados, principalmente o misculo
esquelético, pulmdes, figado e cérebro, por estarem envolvidos diretamente no processo de sintese e liberagcdo deste
aminoacido (Nelson, Robinson, Koning & Buse, 1997).

Com base nas elevadas atividades de enzimas, os rins e intestino, sdo considerados tecidos consumidores de
glutamina, pela atividade de glutaminase (Hellbrugge & Ornellas, 2010). Enquanto, que os musculos esqueléticos, os pulmdes,
o figado, o cérebro e, o tecido adiposo, sdo considerados sintetizadores de glutamina, pela atividade da enzima glutamina
sintetase (Hellbrugge & Ornellas, 2010; Simon & Liberali, 2012).

Apesar de muito utilizada para fins nutricionais, a glutamina vem sendo indicada como suplemento para atletas e
individuos ativos. Tal indicagdo é feita em situacdes onde hé intenso catabolismo, tal como em exercicios prolongados e de alta
intensidade. Isso porque, esse tipo de exercicio reduz a concentracéo de glutamina, podendo causar disfungdes de imunidade
aumentando a susceptibilidade a infec¢do (Gleeson, 2008), podendo ocasionar ainda imunodepressdo em atletas de resisténcia
(Cruzat, Petry & Tirapegui, 2009).

Percebe-se assim, que a glutamina atua de forma a beneficiar o sistema imunoldgico, sendo, a manutencdo da
concentracdo plasmaética de glutamina necesséria para preservar a homeostase do sistema imune (Cruzat, Petry & Tirapegui,
2009).

Outras situagbes que levam a um quadro de insuficiéncia de glutamina no organismo sdo as infeccOes, cirurgias,
trauma, acidose e exercicios exaustivos, onde a homeostase de glutamina é colocada sob situacdo de estresse, e as reservas de
glutamina, sdo depletadas (Novelli, Strufaldi, Rogero & Rossi, 2007).

De um modo geral, a glutamina tem papel fundamental no organismo, tendo em vista funces liagadas a proliferacao
e desenvolvimento de células, transporte da aménia entre os tecidos, participacdo no sistema antioxidante, transferéncia de
nitrogénio entre 6rgdos, melhora na permeabilidade e integridade intestinal, aumento da resisténcia a infeccdo por aumento da

funcdo fagocitaria, dentre outras (Rogero, Tirapegui, Pedrosa, Castro & Pires, 2006).
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Hipercaldricos e energéticos

Os carboidratos sdo responsaveis por metade do total de calorias das refei¢des, de suma importancia para a dieta, e por
manter o a reserva energética necessaria para o funcionamento do corpo e também para as atividades fisicas. Eles podem ser
divididos em monossacarideos (glicose e frutose), dissacarideos (lactose, maltose, sacarose) e polissacarideos, considerados 0s
mais complexos da classificacdo citada, a exemplo da maltodextrina (Silva et al., 2011).

Esses carboidratos sdo utilizados como fonte energia durante as atividades fisicas e/ou aquelas que necessitem do
gasto de energia, mas quando ndo consumido da forma adequada pode causar como consequéncia varias situacdes, dentre elas
uma diminuicdo na performance fisica. A utilizagdo de carboidratos durante e ap0s os exercicios fisicos causam alteragdes
hormonais, que normalmente sdo benéficas para o organismo, como a reposi¢cdo do glicogénio muscular, evitando uma
hipoglicemia pelo gasto excessivo de energia (Alves & Navarro, 2010).

No mercado é possivel encontrar muitos suplementos a base de carboidratos, que sdo utilizados para atingir as
recomendacdes necessarias do organismo, tendo comprovagdo dos benéficos, mas que sempre é alertado aos consumidos de
que sua utilizacdo ndo substitui uma refeicdo equilibrada e adequada, é necessario cautela na utilizagdo, pois o consumo
exagerado do mesmo pode causar o surgimento de acne em diversas partes de corpo (Alves & Navarro, 2010).

Os hipercaldricos sdo suplementos que possuem em sua composi¢do carboidratos, vitaminas, minerais e por fim
proteinas de alto valor biol6gico, variando de acordo com seu fabricante. Por ser considerada fonte de calorias, sdo bastante
consumidos pelos praticantes de atividades fisicas como aporte calérico ou com a intencdo de ter aumento no peso corpdreo
(Freitas, Costa & Costa, 2017).

Podem ser utilizados para completar a refeicdo dos usuérios, caso essa ndo possa ser realizada, mas em outros casos
sdo usados na substituicdo de uma refeicdo importante como o café da manh4, almogo ou jantar, o que ndo é indicado pelos
profissionais da saude (Cardoso et al., 2011).

Dessa forma, mesmo com estudos mostrando mudancgas positivas na reposi¢ao de estoques energéticos e melhora no
metabolismo, 0 uso inadequado e sem orientagdo correta pode surgir resultados contraditorios, por isso é necessario bastante
cuidado na utilizagdo (Kremer & Kremer, 2013). A maltodextrina é apontada como o suplemento mais utilizado dentro do
grupo de carboidratos, sendo um polimero de glicose usado nas bebidas de esportistas, preparada pela hidrélise controlada do
amido, com variagdo na concentracdo de 5 a 20% (Costa et al., 2010).

A digestdo da maltodextrina comeca na cavidade bucal, pela acdo da amilase salivar, mas é uma excecdo quando
comparada a outros oligossacarideos, pois possui um elevado indice glicEmico. Sendo assim, tem um papel importante na
manutencdo dos niveis glicémicos de atletas que gastam uma elevada quantidade de glicose nas suas atividades fisicas. A
maltodextrina atua cerca de 30 minutos ap0s ingestdo nos niveis glicémicos, convertendo-se em glicose e assim aumentando 0s

niveis glicémicos (Cardoso et al., 2011).

Alimentac¢do para hipertrofia

A alimentacdo adequada juntamente com a pratica do exercicio fisico é de fundamental importancia na busca da
hipertrofia muscular. A préatica do treinamento resistido tem sido bastante estimulada, sobretudo pelos beneficios que esta
proporciona a sadde e ao condicionamento fisico humano (Andrade & Fernandes, 2011).

Diante da base fisiologica, o exercicio fisico conta muito em relagdo ao aumento ou emagrecimento do corpo, mas
somente treino ndo basta, a alimentacdo tem grande relevancia na base de 70% na contribui¢do para o aumento de peso, sendo
o treino com influéncia de aproximadamente 30%. Segundo Santos, Ribeiro e Liberali (2011), essa busca por um corpo
perfeito e uma vida saudavel, a alimentagdo balanceada associada a pratica de exercicio fisico, vem exercendo forte influéncia

no comportamento das pessoas, tanto entre aquelas preocupadas com estética, quanto os que visam qualidade de vida.
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Ressaltam também sobre a intervengdo nutricional que se adéqua como suporte para melhora do desempenho fisico em
diversas modalidades de exercicios fisicos.

Porém, para obter estes resultados e para evitar complicacfes a curto e longo prazo como fadiga muscular,
hipoglicemia e deficiéncias nutricionais, é necessario

seguir uma alimentacdo adequada em macro e micronutrientes de acordo com as necessidades nutricionais individuais
(Rossi & Tirapegui,1999). Cada ser humano tem sua individualidade biolégica, entdo para cada corpo uma reacdo, diante
disso, o profissional de nutricdo exercer sua funcdo de mediador para orientar, avaliar e planejar a alimentacdo dos pacientes.

Para que seja saudavel a alimentagdo deve conter todos os grupos alimentares como: carboidratos, proteinas, lipidios,
fibras, vitaminas e minerais (Guimardes & Oliveira, 2014). Esses nutrientes sdo essenciais para o corpo humano se manter
saudavel, seguindo uma estrutura nutricional com foco na hipertrofia, além da alimentacdo como base tem também outros
critérios como o bidtipo de cada pessoa. Uma dieta receitada para diferentes categorias somatotipo: ectomorfo, mesomorfo e
endomorfo, cada um desses serdo receitas distintas sendo para objetivos de hipertrofia.

A atividade fisica é de fundamental importancia para a melhoria da salde e, consequentemente, da qualidade de vida,
quando realizados de maneira correta (Prazeres, 2007). Desde o inicio desta pesquisa, vem se mostrando que a juncdo de
alimentacéo e treino promovem resultados significantes para o corpo humano. Percebe-se que a cada dia o ser humano fica
com menos tempo para fazer alimentacdo de forma correta, seguindo horarios e quantidade necessaria de nutrientes, desta
forma, alguns recorrem para suplementacGes alimentares para tentar controlar esse declinio alimentar.

E importante ressaltar, que as decisdes tomadas acerca de uma boa alimentacio e com adicio de suplementaco, deve
ser realizada sob orientacdo de um nutricionista. 1sso porque, é importante seguir uma alimentacdo balanceada, consumindo a
quantidade de nutrientes que o corpo necessita para poder desenvolver a musculatura (hipertrofia). Esse € um processo
continuo e duradouro, e requer muita dedicacdo e persisténcia por parte das pessoas que se submetem a seguir uma
alimentacdo com intuito de hipertrofia muscular, devendo assim, seguir as recomendac¢es médicas de alimentagdo, uma vez

que é imprescindivel nesse processo.

Carboidratos

O consumo de carboidrato varia de acordo com a necessidade de cada pessoa, a recomendacdo para pessoas
fisicamente ativas é de 55-60% de carboidratos, as que treinam intensamente deve consumir de 60-70% de carboidratos nas
calorias diarias, é preferivel consumir carboidratos ricos em fibras como gréos e vegetais, 0 consumo de carboidrato pode
minimizar as transformagdes negativas do sistema imunolégico em razdo ao exercicio fisico.

Antes do exercicio o praticante deve consumir uma refeicdo rica em carboidrato para a manutengdo da glicose
sanguinea, e também rica em liquido para manter a hidratacdo do corpo durante a atividade, deve ter uma baixa quantidade de
gorduras e fibras pois elas podem ocasionar no esvaziamento gastrico e estresse gastrointestinal, a utilizagdo de estratégia rica
em carboidrato antes da pratica de exercicio aumenta a reserva de glicogénio muscular, assim obtendo um bom desempenho e

garantindo energia o suficiente para pratica de atividade fisica (Oliveira, 2014).

Proteinas

O consumo de proteinas para atletas de endurance é de 1,2 a 1,4 g/kg, atletas de forca é de 1,6 a 1,7, e atletas
ultradurence pode chegar até 2g/kg. Em uma alimentacéo balanceada essas quantidades podem ser supridas tranquilamente e
ndo necessitando fazer reposi¢cdes com uso de suplementos alimentares proteicos, alimentos de origem animal sdo boas fontes
proteicas e além do mais possuem todos os aminoacidos essenciais, alguns vegetais sdo ricos em proteinas, como proteina de

soja e derivados, cereais e leguminosas.
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As proteinas estéo relacionadas a um melhor estimulo da sintese proteica muscular, quando consumidas em conjuntos
com carboidratos como combinagdes de arroz e feijdo, resulta em um maior desempenho fisico e menor dano muscular, assim

obtendo maior desempenho do exercicio fisico e hipertrofia muscular (Lima & Santana, 2014).

Lipideos

O consumo de gordura deve variar de 20% a 30% do consumo total de energia, que é aproximadamente de 1 g de
lipideo por kg de peso corporal. Consumir menos que 20% néo beneficia o desenvolvimento, pois a gordura é fundamental elas
sdo veiculos de vitaminas lipossollveis e acidos graxos essenciais e é de grande fundamento na dieta dos atletas. Dietas muito
rica em gordura ndo sdo recomendadas pois sdo de dificeis digestibilidade assim aumentando a probabilidade de ganho de peso
aumentando a quantidade total de energia da dieta (Acsm, 2009).

A gordura € um composto fundamental na dieta pois é responsavel por fornecimento de energia e outros nutrientes
essenciais que estdo ligados a membrana celular, como vitamina E, D e E (IOM, 2005). As diretrizes dietéticas 2005
(NYH,2009) e as do Canadd (HCW,2008) fazem as recomendacBes gerais que devem ser seguidas por atletas, conforme

mostra a Tabela 1.

Tabela 1. Requerimento de lipideos.

PERCENTUAL DO VET: 25 A 30% (NUNCA INFERIOR A 20%)

Tipo de lipideo Recomendacéo de ingestao
Lipideos totais (maximo) 1g\kg\dia
Acidos graxos essenciais 8 a 10g\dia
Saturados 10% do total de calorias
Monoinsaturados 10% do total de calorias
Poli-insaturados 10% do total de calorias

Fonte: Santos (2014).

Dessa maneira, a propor¢do de energia do valor energético total fornecida a partir de acidos graxos é de 10%
compostas pelos saturados, 10% poliinsaturados e 10% monoinsaturados, incluindo pontes de acidos graxos essenciais, em que

que deve ocorrer variacdo de 8 a 10 g por dia.

Vitaminas e minerais

Os micronutrientes executam um papel fundamental nas vias metabolicas e producdo energia, na sintese de
hemoglobina e na manutencdo da salde Gssea, elas tém uma fungdo imunolégica e protegem o organismo contra danos, elas
ajudam a melhorar a recuperagdo de exercicio e lesdes. Em caso de exercicios muito intensos ocorrem adaptacfes bioquimicas
no musculo assim necessitando de uma quantidade maior de micronutrientes (ACSM, 2009). Com uma ingestdo maior de
nutrientes elas suprem as necessidades do organismo assim ocasionando um aumento de massa muscular (ACSM, 2009).

Os suplementos de vitaminas e minerais nem sempre sdo necessarios, quando a dieta consegue um total adequado de
energia que suprem as demandas do exercicio, assim conseguindo manter o peso corporal com uma dieta adequada e variagdes
de alimentos. Quando os atletas restringem o consumo de energia e elimina nutrientes da dieta resultam em perda de peso
severa, quando isso ocorre tem que incluir uma suplementacéo isolada ou conjunta de um ou mais micronutrientes. Quando a
dieta é seguida corretamente suprindo as necessidades do organismo, ndo é necessario o consumo de suplementos vitaminicos

e minerais pois ndo melhora o desempenho (ACSM, 2009).

Hidratacao durante o exercicio
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A hidratacdo é um fator essencial durante a pratica de exercicio, sendo assim, é importante saber o estado de
hidratacdo antes, durante e apés a atividade fisica, quando é praticado com constancia deve sempre avaliar o estado de
hidratacdo para que ndo corra o risco de problemas de salde decorrente da desidratacdo. Tem vérias formas de calcular a
desidratacdo, uma delas é a variagdo do peso corporal antes, durante e ap6s as atividades fisicas, outro método utilizado é
analise da coloracdo da urina (Machado-Moreira, Vimieiro-Gomes, Silami-Garcia & Rodrigues, 2006).

O estado de hidratacdo adequada, varia seu nivel, de acordo com o peso corporal de cada pessoa e deve ser levado em

consideracdo algumas caracteristicas como coloracdo e gravidade especifica da urina, como mostra a Tabela 2.

Tabela 2. indices de estado de hidratagéo.

Estado de hidratacdo % peso corporal Coloracdo da urina Gravidade especifica

da urina
Eu-hidratacdo +la-1 lou2 maior 1.010
Desidratacdo minima -la-3 3ou4d 1.010 - 1.020
Desidratagdo significativa -3a-5 50u6 1.021- 1.030
Desidratagdo grave maior — 5 maior 6 maior 1.030

Fonte: Santos (2014).

O aumento da temperatura pode ocasionar dois tipos de respostas durante a atividade fisica, em baixo nivel ocasiona
desconforto e fadiga, j& em alto nivel ocasiona uma grande reducdo do desempenho. Além do mais se haver um estresse
prolongado pode ocorrer desidratacdo e reducdo do volume do sangue, a desidratagdo € um dos causadores de estresse
ocasionados pelos exercicios fisicos, passando a ter respostas menos expressiva e 0 organismo fica mais vulneravel a doencas
(Santos, Adriano, Lopes & Vitalino, 2011)

A hidratacdo durante atividade fisica serve para diminuir os danos causados pela desidratacdo, ndo possui quantidade
especifica de reidratacdo devido as diferengas e caracteristicas de cada exercicio, entdo é sugerido que os atletas observem a
perca de peso corporal no treinamento, para estimar a quantidade ideal dos liquidos que foram perdidos e assim fazendo uma
hidratagdo adequada, pode incluir bebidas repositoras que contem sodio e potassio, elas auxiliam na reposi¢do de elétrons

perdidos pelo suor estimulando a sede e assim ocasionando uma maior ingesta de agua (Cheuvront, Montain & Sawka, 2007).

Massa muscular

A nutricdo tem um papel fundamental no desempenho fisico em praticantes de musculagdo; as atividades metabdlicas
desses praticantes sdo mais intensas que comparada a pessoas sedentérias, devendo assim ter mudancas na alimentacdo para
que ndo ocorra prejuizo no desempenho. Por isso € de grande importancia se alimentar corretamente, também é de grande
importancia salientar quanto a duracéo, frequéncia, tipo e intensidade do exercicio (Hirschbruch &Carvalho, 2008).

A ingestdo insuficiente de calorias, sem a ingestdo correta de calorias diarias é impossivel ganhar massa muscular,
além disso, a ingestdo excessiva de calorias e balanco errbneo de macro nutriente (carboidratos, proteinas e gorduras), um
grande exemplo: a ingestdo de muita gordura e carboidrato chegando a esquecer das proteinas, isso vai levar ao aumento de
gordura e pouco ganho de massa muscular. Contudo, entendemos que a melhor alimentagéo para hipertrofia é a alimentacdo
estruturada.

A alimentacdo feita corretamente, que inclua os nutrientes denominados macronutrientes: carboidratos, proteinas e
lipideos, proporcionam ao praticante do exercicio, energia que preserva as funcdes metabdlicas durante o repouso e na
atividade fisica. Além de sua func¢do como fornecedores de energia bioldgicos tais nutrientes ainda preservam as caracteristicas
funcionais e estruturais do organismo (Mcardle & Katch, 2011).

Entendemos a partir disso, que a nutricdo tem uma porcentagem significante no processo de desenvolvimento do
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corpo, contudo, 0os micros e macro nutrientes possibilitam energia e crescimento para o individuo, entdo ao treinar com o
objetivo de hipertrofia pode-se alcancar resultados satisfatorios quando bem orientado tanto na alimentagéo quanto nos treinos.

Conforme Mcardle, Katch e Katch (2013), cada individuo necessita de um nivel de energia para desempenhar as
fungdes vitais no estado acordado. Essa demanda de energia — denominada taxa metabdlica basal (TMB), reflete a producéo de
calor pelo corpo. Diante disso, reflete a suma importancia do consumo adequado de alimentos necessarios para o
desenvolvimento corporal, independente do objetivo do qual o individuo pretende alcancar é imprescindivel a alimentacédo
adequada para as funcoes vitais.

Independentemente do que se pretende alcancar a nutricdo adequada é fundamental tanto para individuos envolvidos
com a pratica de exercicios fisicos, como desportiva, e colabora para a promogdo e manutencgao da salde, além de favorecer o
funcionamento de vias metabdlicas associadas ao exercicio fisico.

A hipertrofia traduz-se num crescimento dos elementos contrateis, que ficam maiores, e uma expansdo da matriz
extracelular para suportar esse crescimento. Um estimulo suficiente que potencie este acontecimento, principalmente ingestdo
proteica associada ao exercicio fisico de resisténcia/forca, leva ao desencadear de uma cadeia de fendbmenos miogénicos, que
levam a um aumento de tamanho e quantidade de proteinas miofibrilares contrateis actina e miosina, e do ndmero total e
sarcomeros em paralelo, levando a um crescimento das fibras individuais e, consequentemente, a um aumento de tamanho do
musculo.

Salientando a hipertrofia ainda com influéncia da alimentagdo, Oliveira (2014), ressalta que a alimentacdo adequada €
essencial para melhorar ou manter o treinamento e a performance. No entanto, muitos praticantes de exercicio fisico alteram
seu comportamento dietético sem orientacdo do profissional habilitado e sim sobre influéncia de treinadores ou professores de
educacgdo fisica, amigos ou midia que ndo sdo habilitados para prescrever dietas, podendo resultar em escolha alimentar
inadequada principalmente no momento anterior e posterior ao treino.

Além disso, o nivel de atividade fisica representa o fator mais importante que exerce impacto sobre o dispéndio diario
de energia.

Sendo assim, é de total responsabilidade a prescri¢do de dieta por parte do profissional de nutri¢do, dispensando
qualquer outro profissional para orienta¢cdes nutricionais. Infelizmente grande parte da sociedade ndo tem a consciéncia da
importéncia do profissional de nutricdo, porém, com o tempo muitos vem procurando mais e mais.

O tecido muscular esquelético exibe uma plasticidade e capacidade de adaptacdo notaveis. As proteinas do muasculo
esquelético estdo em continuo processo de remodelagdo, através dos processos simultaneos de sintese de proteina muscular
(SPM) e degradacéo de proteina muscular (DPM). Esta remodelagdo é um pré-requisito para o aumento de MME, e este
aumento acontece quando a SPM excede a DPM. A ingestdo proteica é um estimulo fundamental para a preservagdo/aumento
de MME, regulado pela disponibilidade extra e intracelular de aminoacidos.

4. Consideracdes Finais

Em virtude dos fatos mencionados a regulacdo da resposta do balanco proteico-muscular, ap6s exercicio, a ingestdo
de nutrientes é mais complexa que uma simples quantificacdo da ingestdo proteica, havendo outros fatores (tipo de a.a.,
propriedades digestivas das proteinas, timing da ingestdo de nutrientes em relacdo ao periodo de exercicio, co-ingestdo de
outros nutrientes e ingestdo energética total) que influenciam o metabolismo muscular. Assim, para qualquer quantidade de
proteina ingerida, a resposta do anabolismo proteico varia, a depender do que é ingerido, bem como do momento da ingestéo.

Porém, no que se refere as quantidades, apesar das evidéncias indicarem o contrario, métodos que quantificam o
balango do azoto, idénticos aos utilizados em sedentarios, mostram que individuos ativos necessitam ingerir maior

quantidade de proteina. No entanto, uma vez que a grande maioria dos atletas ja consomem esta quantidade em sua dieta
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habitual, torna-se desnecessaria a recomendagdo para o0 aumento da ingestdo proteica. Pois, mais importante que a
recomendagdo acerca da quantidade, esta a indicagdo do tipo e timing de ingestéo.

Além da ingestdo proteica, a ingestdo energética adequada parece ser determinante para a obtencédo de uma resposta
anabdlica. Deste modo, quando o objetivo primario for a hipertrofia muscular, a recomendagdo mais importante devera ser
uma alimentacdo hiper energética, uma vez que a quantidade de energia a fornecer dependera da intensidade, duragdo e
cronicidade do treino, o que faz com que seja dificil estabelecer um nimero exato e comum a todos.

Em vista dos argumentos apresentados, a presenca de um profissional de nutricdo se reveste de tamanha importancia,
pois ndo ha numeros nem algoritmos que permitam a aplicacdo de uma metodologia a todos os atletas, sendo cada caso
particular, tendo em vista objetivos individuais, que variam a cada individuo.

Levando em conta o que foi observado, conclui-se assim, que o acompanhamento nutricional é crucial para permitir o
bom estado nutricional, assim como para alcangar a composi¢do corporal ideal e, deste modo, possibilitar a otimizacdo do
rendimento desportivo ambicionada por todos os intervenientes no mundo desportivo, bem como intervir na preservacdo da
sadde.

Nesse sentido, para trabalhos futuros, sugere-se que a abordagem da nutri¢do alimentar traga meios facilitadores de
divulgacdo das informagdes para a populacdo em geral, em especial aos esportistas com foco na hipertrofia. Além disso,
estudos comparativos entre os adeptos da alimentagdo saudével regular e os ndo regulares, demonstrando 0s ganhos reais de

massa muscular em dado periodo de observacéo, de forma a validar a importancia da escolha dos alimentos na hipertrofia.
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