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Resumo

Um atleta de fisiculturismos para competir deve apresentar um conjunto de caracteristicas para que seja avaliado. Para
que esses atributos, sejam apresentados dentro do padrdo requeridos, ha a necessidade dietas especificas. Partindo
dessa premissa 0 objetivo do presente artigo foi expor por meio de uma revisdo integrativa da literatura a
complexidade da alimentacdo destinada a atletas de fisiculturismo. Para atingir o objetivo proposto aplicou-se uma
revisdo de literatura do tipo descritiva. Com a finalidade de explorar e realizar o levantamento de dados que foi
realizado em livros e artigos cientificos. Com base nos dados levantado é notdrio o quanto é complexa a alimentacéo
destinada aos atletas de fisiculturismo. Para esses atletas é necessaria uma nutricéo limitada e balanceada em conjunto
com o treino. Tendo em vista que o objetivo desses atletas ndo é somente da hipertrofia muscular, mas também na
definicdo do corpo. Uma vez que a preparacdo de um fisiculturista passa por vérias fases é valido considera a
especificidade de cada uma dessas etapas para que se tome as corretas estratégias nutricionais para ir de encontro com
cada fase da preparacdo. E valido ressaltar que o bulking/off é caracterizado pelos constantes excessos da rotina dos
atletas buscando o maximo de ganhos de volume muscular. Portanto nesta fase é que os atletas aumentam a ingestao
de calorias além dos niveis recomendados. Ja durante o cutting/pre-contest, 0s excessos alimentares sdo deixados para
tras e uma alimentacdo restritiva passa a fazer parte do cotidiano dos fisiculturistas.

Palavras-chave: Suplementos alimentares; Estratégias nutricionais; Bulk; Cult.

Abstract

A bodybuilding athlete to compete must present a set of characteristics to be evaluated. For these attributes to be
presented within the required standard, there is a need for specific diets. Based on this premise, the objective of this
article was to expose, through an integrative review of the literature, the complexity of the diet intended for
bodybuilding athletes. To achieve the proposed objective, a descriptive literature review was applied. In order to
explore and carry out the data collection that was carried out in books and scientific articles. Based on the data
collected, it is clear how complex the diet intended for bodybuilding athletes is. For these athletes, limited and
balanced nutrition is required in conjunction with training. Considering that the objective of these athletes is not only
muscular hypertrophy, but also the definition of the body. Since the preparation of a bodybuilder goes through several
phases, it is worth considering the specificity of each of these steps so that the correct nutritional strategies are taken
to meet each phase of preparation. It is worth mentioning that bulking/off is characterized by the constant excesses of
the athletes' routine seeking maximum gains in muscle volume. Therefore, it is at this stage that athletes increase their
calorie intake beyond recommended levels. During the cutting/pre-contest, excess food is left behind and a restrictive
diet becomes part of the daily life of bodybuilders.

Keywords: Dietary supplements; Nutritional strategies; Bulk; Cult.

Resumen

Un atleta de culturismo para competir debe presentar un conjunto de caracteristicas para ser evaluado. Para que estos
atributos se presenten dentro del estandar requerido, existe la necesidad de dietas especificas. Partiendo de esta
premisa, el objetivo de este articulo fue exponer, a través de una revision integradora de la literatura, la complejidad
de la dieta destinada a atletas de fisicoculturismo. Para lograr el objetivo propuesto, se aplicé una revision de literatura
descriptiva. Con el fin de explorar y llevar a cabo la recoleccion de datos que se realizd en libros y articulos
cientificos. Segun los datos recopilados, queda claro cuan compleja es la dieta destinada a los atletas de culturismo.
Para estos atletas, se requiere una nutricién limitada y equilibrada junto con el entrenamiento. Considerando que el
objetivo de estos atletas no es solo la hipertrofia muscular, sino también la definicién del cuerpo. Dado que la
preparacion de un culturista pasa por varias fases, vale la pena considerar la especificidad de cada uno de estos pasos
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para que se tomen las estrategias nutricionales correctas para cumplir con cada fase de preparacion. Vale la pena
mencionar que el bulking/off se caracteriza por los excesos constantes de la rutina de los atletas que buscan ganancias
maximas en el volumen muscular. Por lo tanto, es en esta etapa cuando los atletas aumentan su consumo de calorias
mas alla de los niveles recomendados. Durante el corte/precompeticion, se deja atras el exceso de comida y una dieta
restrictiva pasa a formar parte del dia a dia de los culturistas.

Palabras clave: Complementos alimenticios; Estrategias nutricionales; Bulk; Cult.

1. Introducéo

Desde os primeiros relatos de comunidades no mundo, ja se relatava a procura por um corpo esteticamente agradavel,
considerado com o corpo ideal. Esses padr6es com objetivo sempre de expor o corpo perfeito fez com que se iniciasse a pratica
de culto ao corpo. Em razdo desta influéncia, comecou a surgir competicdes entre as pessoas que se declaravam dentro dos
padrdes estéticos estabelecido, és que se dar inicio as primeiras competicdes analogas ao fisiculturismo. Com o passar do
tempo, os competidores notaram a necessidade de se ter uma rotina especifica para melhorar suas condi¢Bes corporais assim
como estabelecer estratégias para que os possibilitassem obter melhores resultados. Na atualidade os atletas buscam todos os
recursos possiveis para desenvolver e modelar sua musculatura. Além de que o volume e forma pode variar de acordo com
cada competicdo. Toda essa especificidade fez com que a alimentacdo desses atletas se tornasse uma ceara de importancia
elevada no que diz respeito ao alto rendimento no atleta de fisiculturismo (Fernandes Junior & Lima, 2019).

Estudo mostra que o Fisiculturismo, é um esporte que necessita de uma rotina intensa de rigorosa disciplina nos
treinos e alimentagdo. Esse padrdo é o seguido pelos atletas que conseguem alcangar bons resultados competitivos (Souza, et
al., 2020). Os mesmos autores ainda relatam que, a ingestdo de determinados macronutriente variam de acordo com o periodo
da preparacdo. A maior ingestdo de proteinas e carboidratos de dar durante o Off Season (fase que se prioriza 0 ganho de
volume). Desta forma pode-se inferir que o consumo de proteinas e carboidratos pode influenciar no desempenho dos
treinamentos de resisténcia os quais tem por finalidade de aumentar volume muscular. Por outro lado, no PréContest (periodo
da finalizacdo da preparagdo), ha a diminuicdo das quantidades desses micronutriente e conseguintemente de calorias. Também
ocorre reducdo continua no percentual de gordura ingerida buscando alcancar a definicdo muscular. diminuindo assim o
desempenho no TR.

Um atleta de fisiculturismos para competir deve apresentar um conjunto de caracteristicas para que seja avaliado
como: simetria, volume muscular, densidade, entre outros. Para que esses atributos, sejam apresentados dentro do padréo
requeridos, ha a necessidade dietas especificas (Fernandes Junior, & Lima, 2019). Partindo dessa premissa o objetivo do
presente artigo foi expor por meio de uma revisdo integrativa da literatura a complexidade da alimentacdo destinada a atletas
de fisiculturismo.

2. Metodologia

Trata-se de uma revisdo de literatura do tipo descritiva. Com a finalidade de explorar e realizar o levantamento de
dados que foi realizado em livros e artigos cientificos. Serdo realizadas buscas nas seguintes bases de dados: Scielo (Scientific
Eletronic Library Online), Ministério da Saide, BVS (Biblioteca Virtual em Saide) e NIH (National Library of Medicine). Os
critérios de inclusdo serdo artigos publicados na lingua portuguesa e estrangeira, nos Gltimos 20 anos, ou seja, entre 2002 a
2022, empregando como palavras-chaves: Fisiculturismo; Orientacdo nutricional; Suplementos alimentares. Serdo excluidos 0s
artigos publicados fora do recorte temporal e textos que ndo se aplicam ao objetivo de busca explicita da pesquisa (Abreu,
Lopes, Lima, & Santos, 2021).
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3. Resultados e Discussao
Fisioculturismo

O fisiculturismo é uma competicdo de musculacdo, onde a finalidade é alcancar um alto de volume muscular, com
simetria e harmonia dentre os grupamentos musculares. Esses dados ddo origem ao modelo estético da competi¢do (Moter, &
Almeida, 2018). Essa modalidade, inserida hegemonicamente na década de 80, nasceu com uma conexao voltada para a
construcdo de um corpo masculino viril e com salde, tendo em vista 0 amplo volume muscular e a reduzida adiposidade.
Nessa época, 0 publico era composto, predominantemente, por pessoas do sexo masculino, entretanto, hoje em dia, o
fisiculturismo encontra uma grande aceitacdo e busca entre as mulheres (Shwarzenegger, 2006).

No fisiculturismo o ideal é que o corpo deve apresentar ombros largos e costas, cintura estreita e quadris; pernas
grandes e bem proporcionadas; Todo o corpo deve ter um musculo bem desenvolvido, com uma boa definicdo e divisdo dos
musculos (Fernandes Junior, & Lima, 2019).

Bulk

O bulking/off é caracterizado pelos constantes excessos da rotina dos atletas. O termo, que literalmente significa
“volumoso”, refere-se ao estagio pré-competitivo. Essa é a fase em que eles aumentam a ingestdo de calorias além dos niveis
recomendados, com o objetivo de aumentar o peso e a massa muscular (Smit, & Ronde, 2018).

Sabe-se da existéncia de 2 tipos de bulking: o limpo e o sujo. Ambos seguem a mesma ldgica, visando o aumento de
peso e massa muscular. No entanto, enquanto no bulking limpo a dieta ainda é restrita a determinados alimentos e as refeicfes
no dia s6 aumentam, bulking sujo a dieta é livre podendo consumir determinados alimentos em grandes quantidades, mesmo
aqueles definidos aqui como lixo e referem-se a ideia de sujeira/impureza (Horwitz, & Dalhoff, 2019).

Aqui, o paralelo entre limpo e sujo, necessariamente se refere a alimentos que estimulam a producdo do corpo dos
fisioculturistas, chamados "limpos", e a alimentos que podem, na mesma medida, prejudicar o crescimento muscular de atletas,
é considerado "sujo" (Horwitz, & Dalhoff, 2019).

Cult

Na mudanga da fase de bulking/off para a fase que os atletas chamam de cutting/pre-contest, 0 momento pre-
competi¢do, nessa etapa a dindmica que envolve a manipulacdo corporal é modificada: 0s excessos alimentares sdo deixados
para trds e uma alimentacdo restritiva passa a fazer parte do cotidiano dos fisioculturistas. Se no bulking a ideia é o ganho de
peso e o volume muscular com treinos bem intensos e uma alimentacdo extremamente cal6rica, no cutting a intengdo é
diminuir a ingestdo alimentar e a magnitude dos treinos para tornar o corpo apto a competicdo (Arraes & Melo, 2020).

De acordo com Grimm (2017), no cutting, realiza-se um continuo regime restritivo que afeta diretamente a
alimentacdo, os treinos e até a ingestdo de agua. A hidratacdo fica restrita com a intengdo de reduzir a retencéo liquida do
corpo para aperfeicoar a definicdo muscular.

Nessa perspectiva os atletas comecam a consumir quantidades minimas para eliminar o maximo possivel de gordura
corporal a fim de que a definicdo muscular permaneca bem exposta na competicdo. Nos Gltimos dias de preparagdo, momento
que os atletas chamam de finalizacdo, eles manejam, ainda, a quantidade de sédio ingerido por influenciar na retencéao liquida
e, por conseguinte, no volume e forma muscular (Giddens, 2002).
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Estratégias nutricionais

Os fisiculturistas precisam de uma nutrigdo limitada e balanceada em conjunto com o treino, que é de fundamental
importancia na busca ndo somente da hipertrofia muscular como também na definicdo do corpo sobretudo para atletas de
fisiculturismo.

As estratégias nutricionais para atletas de fisiculturismo sdo diferentes daquelas propostas a populacdo em geral, e
mudam conforme a fase de preparacdo em que o atleta se encontra (Lambert, Frank, & Evans, 2004). Nesse sentido, no
decorrer do off-season, é imprescindivel que o atleta alcance um balanco energético positivo, fator indispensavel para o
aumento de massa muscular, no entanto, no periodo pré-contest, o atleta precisa de um balango energético negativo, a fim de

gue ocorra a perda da gordura corporal (Iraki, Peter, Espinar, & Helm, 2019).

Suplementos alimentares

Os fisiculturistas buscam o crescimento e a definicdo muscular e, para isso, possuem uma dieta e rotina de treino
especifica (Becker, Susin, & Nicoletto, 2021). De modo que, para que isso ocorra, 0 tipo certo de combustivel precisa ser
fornecido, como é o caso da ingestdo adequada e suficiente de nutrientes (Lima, 2016).

No entanto, o que se observa é que esses atletas se envolvem em uma variedade de estratégias de dieta e suplementos
para se preparar para a competicao, sendo elas feitas empiricamente (Sanchez-Oliver, Grimaldi-Puyana, & Dominguez, 2019).

De acordo com Frade, Viebig, Moreira e Fonseca (2016), suplementos nutricionais sdo alimentos complementares a
dieta, em calorias e/ou nutrientes. Assim, seu uso deve ser limitado as necessidades nutricionais que ndo estdo sendo atendidas
pela alimentagéo.

E sabido que a dieta de um atleta de resisténcia precisa ser diferente na composicdo de macronutrientes e
micronutrientes em comparacdo com a dieta de um sujeito normalmente ativo (Della Guardia, Cavallaro & Cena, 2015). Sendo
essencial o acompanhamento do nutricionista, que é o profissional capacitado para realizar a orientagdo nutricional tanto em
quantidade, quanto em qualidade.

Diferentes tipos de suplementos sdo comumente usados por fisiculturistas e sdo geralmente considerados necessarios
para manter a forca, melhorar o desempenho de resisténcia e melhorar a capacidade de se exercitar por mais tempo (Petrdczi et
al., 2008).

Cada suplemento alimentar é composto por distintas substancias, que pode se apresentar isoladas ou com uma mistura
de variados tipos de nutrientes, o que inclui as proteinas, carboidratos, lipideos, vitaminas e minerais (Garcia, De S, & De
Souza, 2013).

Suplementos proteicos

Segundo Della Guardia, Cavallaro e Cena (2015), o uso de suplementos proteicos tem aumentado significativamente
entre os atletas fisiculturistas, visando aumentar a quantidade e o valor bioldgico das proteinas nas refeigdes.

A fase de definicdo ou cutting, visa principalmente reduzir a gordura corporal e eliminar o liquido subcutaneo,
economizando massa corporal. Essa é considerada a etapa mais dificil, pois exige muita disciplina, restricGes alimentares muito
rigidas. E é também neste periodo, que ha um aumento no consumo de suplementos proteicos (Lima, 2016).

De acordo com Lima (2016), os suplementos mais utilizados dessa categoria sdo os a base de proteinas (whey protein
e albumina) e os a base de aminoacidos (Branched-chain amino acids — BCAA e glutamina).

A ingestdo de proteina esta associada a sua funcdo de reparacdo e formacao de tecido muscular. Sendo essenciais nos

exercicios de for¢a (Da Silva, Lemos, & Gagliardo, 2012).
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Hipercal6ricos

Para atingir suas metas de desempenho, os fisiculturistas seguem uma dieta hipercalérica na fase de bulking para
maximizar sua massa muscular (Kim, 2018). Nesta etapa, ha uma ingestdo cal6rica maior do que 0 necessario para a
manutencdo do peso corporal, onde a ingestdo de carboidratos aproxima-se de 60%, de proteinas 30% e de gorduras 10%
(Lima, 2016).

O carboidrato, como uma importante fonte de energia, é responsavel por dar grande suporte caldrico, que acaba
possibilitando o trabalho com maiores cargas e melhor recuperacdo (Souza et al., 2020).

Nesse sentido, os suplementos hipercaléricos sdo utilizados para complementar as calorias de atletas que possuem alto

gasto energético (Borges, 2019).

Vitaminicos e minerais

Esses suplementos sdo compostos de uma, varias ou todas as vitaminas e minerais, para pessoas que precisam
alcancar quantidades recomendadas desses nutrientes além do consumo alimentar (Borges, 2019).

No caso de praticantes de atividade fisica, como os fisiculturistas, podem ser utilizados para melhorar o desempenho

ou repor perdas nutricionais durante a pratica (Garcia, De Sa, & De Souza, 2013).

Termogénicos

Segundo Couthon et al. (2019), dentre os suplementos, é também consideravel o uso de termogénicos, como cafeina e
cha verde (catequinas). Sendo estes mais utilizados, principalmente, devido & sua facilidade de acesso e baixo custo. Mas
outros sdo também bastante difundidos, como a taurina, guarana em po e sinefrina (De Oliveira et al., 2021).

Esses compostos apresentam acdo termogénica no organismo, aumentando a taxa basal e contribuindo para perda de
gordura corporal e peso (Garcia, De Sa, & De Souza, 2013).

Além disso, é também relatado o efeito estimulante dessas substancias, o que auxilia no aumento da disposicao e na
melhora do rendimento fisico durante os treinos (Xavier, Barbosa, De Macédo, & Almeida, 2015).

Segundo De Oliveira et al. (2021) a termogénese é um processo que converte as calorias dos nutrientes em calor
necessario para a homeostase do corpo, mantendo um metabolismo saudavel.

Contudo, seu uso deve ser feito com cautela, devido efeitos adversos descritos, como dor de cabega, insonia, arritmia,
aumento da presséo arterial, dentre outros (De Oliveira et al., 2021). Assim, a prescricdo de termogénicos devem ser por um
profissional habilitado, como é o caso do nutricionista, que é o profissional capacitado para prescrever suplementos

nutricionais.

4. Consideragdes Finais

Com base nos dados levantado é notorio o quanto é complexa a alimentagdo destinada aos atletas de fisiculturismo.
Para esses atletas é necessaria uma nutricdo limitada e balanceada em conjunto com o treino. Tendo em vista que o objetivo
desses atletas ndo é somente da hipertrofia muscular, mas também na definigéo do corpo.

Uma vez que a preparacao de um fisiculturista passa por varias fases é valido considera a especificidade de cada uma
dessas etapas para que se tome as corretas estratégias nutricionais para ir de encontro com cada fase da preparacdo. E valido
ressaltar que o bulking/off é caracterizado pelos constantes excessos da rotina dos atletas buscando o maximo de ganhos de
volume muscular. Portanto nesta fase é que os atletas aumentam a ingestdo de calorias além dos niveis recomendados. Ja
durante o cutting/pre-contest, 0s excessos alimentares sdo deixados para tras e uma alimentacao restritiva passa a fazer parte do

cotidiano dos fisiculturistas.
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