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RESUMO

O treinamento com pesos € um dos principais tipos de exercicios pelo qual as
pessoas podem gerar hipertrofia muscular, sendo quase oposto ao treinamento de
endurance, que busca melhorar a aptiddo cardiorrespiratoria. O ACSM define o
exercicio aerdbico como qualquer atividade que utilize majoritariamente grupos
musculares grandes, diferente do exercicio anaerdbico, classificado como uma
atividade intensa e de curta duragao, alimentada por fontes de energia dentro dos
musculos e independente do uso do oxigénio como fonte de energia, obrigando as
células a recorrerem para a formagcdo de ATP. As estratégias nutricionais praticadas
nas diferentes modalidades esportivas sdo caracterizadas pelas diferentes
quantidades utilizadas de cada macronutriente, sendo estes as proteinas,
carboidratos e lipidios. Buscou-se nesse estudo investigar e comparar as diferencas
entre estratégias nutricionais praticadas em modalidades de endurance com o
treinamento de peso. E observado que as diretrizes da nutricdo e suplementacéo
esportiva classica nem sempre parecem ser tdo eficientes para o0 aumento de massa
livre de gordura. As estratégias dos fisiculturistas seguem uma linha periddica,
havendo uma fase para construgdo de novo tecido muscular e outra para
manutencado desta musculatura, enquanto € removida a gordura corporal, utilizando-
se do carboidrato em quantidades maiores e menores, respectivamente, enquanto a
proteina se mantém sempre alta. Nos esportes de performance e endurance se faz
um elevado consumo de carboidratos, considerados a principal fonte energética para
as células, inclusive na musculatura esquelética. Nos atletas fisiculturistas os pontos
observados em todas as categorias sdo a hipertrofia muscular, a definicao,
densidade, proporcdo e simetria, assim como a harmonia entre os membros do
corpo. Frequentemente observamos esteroides anabolizantes sendo utilizados por
atletas e fisiculturistas para fins ndo médicos, para construir masculos, resisténcia e
forca, independente destes serem proibidos por todos o0s principais 0Orgaos
esportivos. Os ester6ides sdo drogas que mimetizam a testosterona e
diidrotestosterona no corpo, elevando a sintese proteica intracelular, resultando em
maior volume de tecido muscular e sendo utilizados, em diferentes escalas, em
todos os esportes. Ficam evidentes as diferencas das praticas dietéticas aplicadas
entre as modalidades esportivas de performance e endurance em O0poOSiCAdo ao
treinamento de for¢ca com fins estéticos, valendo ressaltar a utilizacdo de maiores
quantidades de proteinas no fisiculturismo e maiores de carboidrato nas demais
modalidades. As estratégias se assemelham somente quando o atleta de
fisiculturismo esta na fase de “lapidacao”, intermediario entre o Cutting e o Off, uma
vez que as quantidades de carboidratos e proteinas se encontram moderadas.

Palavras-chave: Estratégias nutricionais. Esporte. Endurance. Fisiculturismo.
Treinamento.



ABSTRACT

Weight training is one of the main types of exercises by which people can generate
muscle hypertrophy, being almost the opposite of endurance training, which seeks to
improve cardiorespiratory fithess. The ACSM defines aerobic exercise as any activity
that uses mostly large muscle groups, different from anaerobic exercise, classified as
an intense and short-lived activity, fed by energy sources within the muscles and
regardless of the use of oxygen as an energy source, forcing cells to resort to the
formation of ATP. The nutritional strategies practiced in different sports are
characterized by the different amounts used of each macronutrient, which are
proteins, carbohydrates and lipids. We sought to investigate and compare the
differences between nutritional strategies practiced in endurance modalities with
weight training. It is noted that the guidelines for classic sports nutrition and
supplementation do not always seem to be as effective in increasing fat-free mass.
The strategies of bodybuilders follow a periodic line, with a phase for the construction
of new muscle tissue and another for the maintenance of this musculature, while the
body fat is removed, using the carbohydrate in larger and smaller amounts,
respectively, while the protein remains always high. In performance and endurance
sports there is a high consumption of carbohydrates, considered the main source of
energy for the cells, including skeletal muscle. In bodybuilding athletes, the points
observed in all categories are muscle hypertrophy, definition, density, proportion and
symmetry, as well as harmony between body members. We often see anabolic
steroids being used by athletes and bodybuilders for non-medical purposes, to build
muscle, stamina and strength, regardless of whether they are banned by all major
sporting bodies. Steroids are drugs that mimic testosterone and dihydrotestosterone
in the body, increasing intracellular protein synthesis, resulting in greater muscle
tissue volume and being used, in different scales, in all sports. The differences in
dietary practices applied between the sports modalities of performance and
endurance are evident as opposed to strength training for aesthetic purposes, it is
worth mentioning the use of higher amounts of proteins in bodybuilding and higher
carbohydrates in the other modalities. The strategies are similar only when the
bodybuilding athlete is in the “lapidation” phase, intermediate between Cutting and
Off, since the amounts of carbohydrates and proteins are moderate.

Keywords: Nutritional strategies. Sport. Endurance. Bodybuilding. Training.
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1 INTRODUCAO

O treinamento resistido é a principal forma de exercicio pela qual os individuos
aumentam significativamente a hipertrofia muscular durante toda a vida, se utilizando
de maquinas, barras e halteres para gerar fadiga muscular localizada. A taxa de
crescimento muscular € sempre atenuada haqueles sem experiéncia de treinamento,
mas individuos bem treinados também podem alcancar aumentos hipertréficos
significativos quando um novo estimulo de sobrecarga é aplicado. Uma revisédo
realizada por Schoenfeld et al. (2016) mostrou aumentos na secdo transversal do
musculo em 21 homens treinados por um periodo de varios meses de treinamento

consistente (Schoenfeld et al. 2016).

Segundo Schoenfeld et al. (2015) o treinamento de resisténcia (TR) é a principal
forma de melhorar as adaptagdes musculares. Estudos revisados por Schoenfeld et
al. (2015) mostram que o exercicio resistido pode promover aumentos marcantes na
forca muscular e hipertrofia, com melhorias facilmente identificaveis
independentemente da idade e sexo. Foi postulado que o carregamento de peso €
necessario para o recrutamento completo de unidades motoras. Com base nesta
afirmacdo, melhorias em forca e hipertrofia s6 podem ser realizadas através da
ativacdo completa da unidade motora pelo uso de cargas pesadas (SCHOENFELD
et al, 2015).

Ha um questionamento recentemente sobre essa visdo de que cargas pesadas
sdo necessarias para induzir adapta¢cdes musculares e afirmam que o recrutamento
de todas as unidades motoras € viavel com treinamento de baixa carga, desde que
as repeticbes sejam realizadas para a falha muscular. Varios estudos de treinamento
de longo prazo foram realizados por Campos et al. (2002); Holm et al. (2008) e
Schuenke et al. (2012) para comparar adaptacbes musculares em tipos de
treinamento com carga baixa ou alta. Schoenfeld et al. (2015) encontraram
superioridade para o treinamento de carga mais pesada e outros mostrando
nenhuma diferencga significativa. Esta bem estabelecido que individuos treinados

respondem de maneira diferente do que aqueles que nao tém experiéncia de



treinamento, apesar de que a maioria dos estudos citados anteriormente relatam

resultados de individuos nao treinados.

O treinamento fisico de endurance aumenta a aptidao cardiorrespiratoria, induz
a remodelacdo do musculo esquelético em direcdo a um fendtipo mais oxidativo e
promove mudancgas favoraveis na sensibilidade a insulina. O mesmo é bem aceito
como uma intervencdo terapéutica eficaz para prevencao e tratamento de muitas
doencas cronicas, incluindo o diabetes tipo 2. Esses beneficios para a saude sao
bem estabelecidos por fornecerem suporte para diretrizes atuais de atividade fisica
colocadas por Tremblay et al. (2011) que recomenda 150 minutos de baixa
intensidade ou 75 minutos de intensidade vigorosa de atividade fisica aerdbica na
semana, baseadas na diretrizes mais recentes da Sociedade Canadense de
Fisiologia do Exercicio (GILLEN et al, 2016).

As razfes para ndo se envolver em atividades fisicas regulares sdo numerosas
e complexas, mas a “falta de tempo” continua sendo uma das barreiras mais
comumente citadas (GILLEN et al, 2016).

De acordo com Vesterinen et al. (2015) é bem conhecido que os individuos se
adaptam de maneira diferente ao treinamento de resisténcia. Alteragbes no consumo
de oxigénio e no desempenho de resisténcia durante o treinamento podem variar, de
resposta negativa de -4% a melhorias de 40% (VESTERINEN et al, 2015).

Muitos estudos mostraram que a regulacdo cardiovascular, medida pela
variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC), € um importante determinante da
adaptacao ao treinamento de endurance e esta relacionada a diferenca individual da
adaptacdo (Hautala et al., 2003; Buchheit et al., 2010; Nummela et al., 2010b;
Boutcher et al., 2013; Plews et al., 2013; Da Silva et al., 2014). VFC em repouso
aumentado foi associado a adaptacao positiva (aumento do VO2méax ou velocidade

aerdbica maxima) ao treinamento de endurance (VESTERINEN et al, 2015).

Como foi descrito por Patel et al. (2017) o Colégio Americano de Medicina
Esportiva (ACSM) define o exercicio aerébico como uma atividade que utiliza
grandes grupos musculares que pode ser mantida de forma continua. Como o0 nome
indica, grupos musculares ativados por esse tipo de exercicio dependem do

metabolismo com presenca de oxigénio para retirar energia na forma de trifosfato de
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adenosina (ATP) a partir de aminoacidos, carboidratos e gorduras. Exemplos de
exercicios aerobicos incluem ciclismo, caminhada, corrida e natacdo de longa
distancia (PATEL et al, 2017).

Essas atividades podem ser mais bem acessadas por meio da capacidade
aerdbica, que é definida pelo ACSM como o produto da capacidade do sistema
cardiorrespiratério de fornecer oxigénio e a capacidade dos musculos esqueléticos
de utilizar oxigénio. A medida para avaliar a capacidade aerébia é o pico de
consumo de oxigénio (VO2), que pode ser medido por meio de ergometria de
esforco graduada ou protocolos em esteira com um analisador de consumo de

oxigénio ou por meio de férmulas matematicas (PATEL et al, 2017).

O ACSM (2013) define o exercicio anaerébico como uma atividade fisica intensa
de curta duracdo, alimentada pelas fontes de energia dentro dos musculos em
contracao de forma independente ao uso de oxigénio como fonte de energia. Sem o
uso de oxigénio, nossas células revertem para a formacdo de ATP via glicolise e
fermentacdo. Este processo produz significativamente menos ATP do que sua
contrapartida aerdbica e leva ao acumulo de acido lactico. Esportes considerados
anaerobicos utilizam majoritariamente muasculos de contracdo rapida e incluem
corrida, treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT), levantamento de forca,
etc. O metabolismo anaerdbico causa um aumento do lactato e acidose metabdlica e
esse ponto de transicdo € chamado limiar anaerébio (LA). O LA pode ser mensurado
por meio de amostras de sangue frequentes que medem o nivel de lactato

sanguineo durante um protocolo de exercicios progressivos (PATEL et al, 2017).

Da mesma forma que exercicio aerbbico, o exercicio anaerobico também pode
ter uma influéncia potencialmente benéfica no sistema cardiovascular (CV), assim
como no perfil lipidico (PATEL et al, 2017).

A proteina ocasiona um aumento na sintese proteica muscular (MPS) e, além do
exercicio de resisténcia (RE), confere um impacto positivo no tamanho do musculo
esquelético. De fato, uma Unica sessdo de RE no estado de jejum aumenta
significativamente as taxas de MPS, no entanto, este aumento ndo € suficiente para

que haja um balanco proteico liquido positivo. Em vez disso, o RE serve para



potencializar a MPS em resposta a alimentacdo com aminoacidos, um efeito que
pode persistir por até 24 horas (MORTON; MCGLORY; PHILLIPS, 2015).

As diferentes estratégias nutricionais praticadas nas diferentes modalidades
esportivas sdo caracterizadas, de forma simplificada, pelas diferentes quantidades e
proporcBes de cada macronutriente, sendo estes as proteinas, carboidratos e
lipidios.

Os carboidratos e lipidios sdo considerados 0s macronutrientes energéticos,
uma vez que estes disponibilizam energia para o corpo durante o exercicio e durante
0 repouso, respectivamente. O carboidrato possui 4 kcal por grama de nutriente e €
a fonte de energia principal durante o treinamento, assim como € coadjuvante para
diversas reacfes metabdlicas. Os lipidios fornecem 9 kcal por grama de nutriente e
sdo responsaveis pelas reservas energéticas do corpo, a sintese de horménios
esteroides, pelo transporte de vitaminas, e sdo componentes fundamentais das

membranas.

A proteina possui 4 kcal por grama de nutriente, igual ao carboidrato, e é
classificada como o principal nutriente construtor, pois € responsavel pela formacéo
de novos tecidos, massa muscular e constituinte de enzimas e horménios peptidicos,

como a insulina e o hormoénio do crescimento.

Com base nas estratégias nutricionais voltadas para a aquisicdo de musculos e
diminuicdo de gordura, existe uma distincdo das diferentes fases da preparacéo
deste atleta, baseadas em proporcdes quase inversas de macronutrientes durante
determinados periodos. As estratégias de atletas fisiculturistas seguem uma linha
ciclica, considerando uma fase de “Off Season” ou “Bulk” que representa o periodo
fora de competicdo, sendo um periodo focado no ganho de massa muscular livre de
gordura. Tem tempo de duracdo indeterminado, dependendo do planejamento e
objetivo do atleta em questdo. A outra fase é o Pré-contest ou Cutting, no qual tanto
a dieta quanto os treinos ja sao objetivando a competicdo, priorizando a definicdo da
musculatura do atleta com a diminui¢cdo do percentual de gordura, durando de 8 a 20
semanas dependendo da quantidade de gordura restante, da resposta metabdlica ao

treino e a dieta especifica do atleta. E relatado que um maior tempo de preparacg&o
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nesta fase pode trazer um melhor condicionamento sem a necessidade de
estratégias extremistas (HALUCH, 2018).

Nesta revisdo serdo analisados, em contrapartida ao treinamento de forca,
esportes de performance; como a natacdo de curta duracdo (50m, 100m, 200m,
400m, 800m ou 1500m), corridas de atletismo, levantamento de peso e esportes de
endurance como o triathlon, que aborda a corrida, natagéo (de fundo) e ciclismo de

longa distancia.

11



2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

Esta revisdo busca investigar e comparar as diferencas principais entre
estratégias nutricionais praticadas em modalidades de endurance (ciclismo, natacéo

e corrida) com o treinamento resistido, especialmente atletas de fisiculturismo.

2.2 Objetivos especificos

Identificar os constituintes essenciais de uma dieta para atletas de

fisiculturismo.

Identificar e discutir a necessidade do uso da estratégia do “nutrient timing”

em ambos 0s esportes.

Diferenciar como as estratégias nutricionais podem variar no periodo de

treinamento em relacdo ao momento da competicéo.

Comparar as estratégias nutricionais utilizadas em ambos esportes a fim de

ressaltar suas principais semelhancas e diferencas.

12



3 MATERIAIS E METODOS

O objeto de estudo foi definido a partir das hipoteses criadas no meio da
pratica da musculacdo e o processo de hipertrofia que se alcanca a partir dessa
pratica. E possivel observar, baseado nos resultados destes praticantes, que as
diretrizes principais da nutricdo e suplementacdo esportiva classica nem sempre

parecem ser tdo eficientes para 0 aumento de massa muscular.

Tendo como obijetivo principal a hipertrofia muscular ao invés da performance
durante o treinamento com pesos, fica evidente que os objetivos a serem alcangcados
sdo muito diferentes, o que faz com que possamos deduzir que as diretrizes

nutricionais a serem empregadas também sejam muito distintas.

Foi realizada uma revisdo da bibliografia disponivel, por meio de artigos
cientificos e livros na area da nutricdo esportiva e fisiculturismo, desde janeiro de
2015 até fevereiro de 2020, na lingua inglesa e portuguesa. Os artigos utilizados
foram selecionados a partir do site “PuMed.gov”, através dos descritores “nutritional
recommendations; training; bodybuilding; sports modalities; hormones; sports;

performance; endurance; steroids”.

13



4 ESPORTES DE PERFORMANCE

O esporte de performance, segundo a definicAo de consensos como da
ACSM (2016), é praticado por atletas profissionais e amadores que, por meio do
treinamento diario e nutricdo adequada, tem como objetivo a realizacdo de provas de
curtas duracdo que exijam o maximo da forca, explosdo e equilibrio muscular. Estas
modalidades, diferentes do endurance, tem como principal via metabdlica de acao a
via anaero6bica (GLAZIER, 2017).

As trés formas usadas para avaliar a producdo de energia anaerdbica sao
pelo déficit de oxigénio, o lactato produzido combinado com a deple¢cédo de ATP e a
concentracdo de fosfato de creatina (CP) muscular. As modalidades que se
encaixam nessa categoria esportiva a serem descritas sao as provas de natacdo de
curta distancia, as provas de corrida curtas e o levantamento de peso (powerlifting)
(GLAZIER, 2017).

A natacdo desportiva é a pratica da natacdo de competicdo em piscina em
que provas podem ser individuais ou em revezamento. Em provas individuais, o
atleta pode disputar em diferentes modalidades (costas, peito, borboleta, livre e
medley) e em percursos de diferentes metragens: 50m, 100m, 200m, 400m, 800m e
1500m. As provas de 800m sao exclusivamente femininas e as de 1.500m apenas
masculinas. Existindo dois tipos de revezamento, o livre e 0 medley, no revezamento
livre a equipe € composta por 4 nadadores, cada um nadando uma etapa, usando o
estilo que desejar. Cada etapa do revezamento deve ser realizada por ordem e um
nadador ndo pode nadar mais de uma etapa. Nessa modalidade, as provas sao de
4x100m ou 4x200m. No revezamento medley, novamente 4 nadadores formam a
equipe, cada um nadando em um estilo de nado diferente. A ordem em que 0s
nados devem ocorrer é a seguinte: costas, peito, golfinho e livre. Nessa modalidade
as provas sdo de 4x100m. As provas de 50m, 100m e 200m tém eliminatérias,

semifinais e final. As demais tém eliminatérias e final (KENNEDY et al., 1990).

As corridas de atletismos dividem-se em curta distancia ou velocidade (tiro

rapido), que nas competi¢des oficiais vdo de 100, 200 e 400 metros, incluindo médio

14


https://pt.wikipedia.org/wiki/Piscina
https://pt.wikipedia.org/wiki/Piscina
https://pt.wikipedia.org/wiki/Metro
https://pt.wikipedia.org/wiki/Metro

fundo (800 metros e 1500 metros) e longa distancia ou de fundo (3000 metros ou
mais) (GINCIENE; MATTHIESEN, 2012).

O levantamento de peso € um esporte de forca que consiste em trés
tentativas de peso maximo em trés levantamentos: agachamento, supino e
levantamento terra. Assim como o esporte do levantamento de peso olimpico,
envolve o atleta tentando levantar um peso maximo em uma barra carregada com
placas de peso. Para homens e mulheres as categorias sdo divididas por peso,
partindo de 53kg a 120kg+ e 43kg a 84Kg+, respectivamente (GARCIA-MANSO et
al., 2008).

Os suplementos alimentares mais utilizados nestas modalidades s&o a
creatina e 0s produtos proteicos. Apesar de existirem mais de 300 tipos de
suplementos que supostamente aumentam a massa muscular e/ou melhoram a
performance, os mais utilizados e mais estudados, e j& com algum nivel de
comprovacgdo cientifica, sdo os carboidratos de rapida absorcdo, a cafeina, o
bicarbonato de sodio, o glicerol, a beta-alanina e os jA mencionados po proteicos e a
creatina (PEELING et al., 2018).

Todos estes suplementos sdo capazes de facilitar e tornar mais conveniente a
alimentacdo dos atletas assim como possuem algum nivel maior de ergogenia
associada (PEELING et al., 2018).

15



5 ESPORTES DE ENDURANCE

Os esportes de endurance, seguindo a definicho de consensos de
posicionamento como a ACSM (2016), sdo considerados aqueles de duracao
superior a 30 minutos, caracterizados pelo maior tempo de execucdo do exercicio,
assim como pelo elevado gasto energético que os mesmos ocasionam, se utilizado
de diferentes vias metabdlicas para geracdo de energia quando comparado aos
esportes de performance. Estes estdo se tornando cada vez mais populares e mais
pessoas estdo competindo meias maratonas, maratonas, ultramaratonas e até
[ronman’s, que duram de 2 a 17 horas. Esta modalidade esportiva é praticada por
atletas individuais, isto €, ndo de equipe, nos quais alguns principais musculos sao
exercitados em intensidade subméxima por periodos prolongados (JEUKENDRUP,
2011).

O triathlon é um esporte que envolve uma corrida continua por varias
distancias nas trés modalidades de natacao, ciclismo e corrida. Um triathlon padrdo
€ composto na ordem de natacdo, seguido de ciclismo e corrida, havendo um
percurso de 2,4 milhas, seguido de 112 milhas e 26 milhas, respectivamente. Estas
modalidades representam da melhor forma possivel as estratégias nutricionais que

podem ser exploradas para esportes de endurance (KIENSTRA et al., 2017.

Esportes como travessias, montanhismo, corrida de aventura, trekking,
escalada, mountain bike e cross country skiing utilizam os mesmos principios de
exercicios e provas longas (igual ou maior que 90 minutos), resultando em maior

resisténcia fisica e mental dos atletas (MULLER, 2019).

Sendo reguladores fisiologicos, os horménios aceleram ou reduzem reacgdes e
fungcbes metabolicas. O exercicio deve servir de estimulo a secrecdo de
determinados hormoénios e inibitorio para outros. Durante a pratica de exercicios de
endurance sdo encontradas maiores concentracdes de epinefrina, norepinefrina,
insulina, cortisol, progesterona, estradiol e testosterona, porém as mesmas voltam

as concentracfes normais ao término do exercicio, com excecao das catecolaminas
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e horménios gonadotroéficos, assim causando alteracdes fisiologicas nos desportistas
e atletas da modalidade (KRAEMER; RATAMESS; NINDL, 2017).

Armazenados como glicogénio e utilizados como fonte de carbono para a
sintese de componentes celulares, resultando em energia armazenada e elementos
estruturais, os carboidratos sdo a principal fonte de energia para a maioria das
células do organismo, inclusive as células da musculatura esquelética. Em um
individuo adulto as principais fontes de energia sdo armazenadas no figado e nos
musculos. Durante o exercicio, conforme o glicogénio muscular é consumido pelas
contracdes, o glicogénio hepatico é liberado na corrente sanguinea na tentativa de
suprir o déficit energético e a realizagdo do movimento. Porém, em esportes de
endurance o maior gasto energético € proveniente da oxidagao de lipideos. Sendo o
tecido adiposo a maior reserva energética (na maioria dos casos) presente nos
individuos, a oxidacdo de acidos graxos néo-esterificados, provenientes desse
tecido, sdo a maior fonte significativa, porém necessita de interacdes hormonais,

neurais, circulatérias e musculares para que ocorra (MULLER, 2019).

Apesar da superioridade energética oferecida por lipideos e carboidratos,
durante a pratica de exercicios endurance cerca de 8% do gasto total energético &
proveniente da oxidacdo de proteinas, medidos pela excrecdo de ureia e oxidagao
de aminoacidos (PARAVIDINO, 2007).

Considerando que o glicogénio muscular e a glicose plasmatica sdo os
substratos mais importantes para o0 muasculo em contracdo, a fadiga durante o
exercicio prolongado €é frequentemente associada a deplecdo de glicogénio
muscular e a concentracfes reduzidas de glicose no sangue, portanto acredita-se
que altas concentracdes de glicogénio muscular e hepatico pré-exercicio sejam

essenciais para o desempenho (JEUKENDRUP, 2011).

Em tais modalidades € comum o uso de suplementos como BCAA, whey
protein (base de aminoéacidos utilizados com o objetivo de manter o balanco
nitrogenado positivo o0 maximo de tempo possivel, promovendo melhor adaptacao
muscular), TCM (durante o exercicio prolongado a Beta-oxidacdo seria a mais
predominante via energética, possibilitando maior velocidade da via) , cafeina,

suplementos a base de frutose e glicose, isotbnicos, 6xido nitrico e creatina para

17



auxiliar melhores desempenhos. Destes suplementos citados, apenas a cafeina
possui alto nivel de evidéncia cientifica para suportar sua utilizacdo visando um uma
melhora de rendimento (MORAES, 2019); (HALUCH, 2018).

Assim como em todas as modalidades esportivas, nos esportes de endurance
a hidratacdo € essencial. Os liquidos corporais sao distribuidos entre intra e
extracelular (intersticio celular e plasma sanguineo), em funcdo da permeabilidade
seletiva da membrana endotelial, que apesar de possuirem constituicdo semelhante,
tem concentracfes diferentes de soluto. Assim ocorre a manutencdo do volume e
composicdo constante dos solutos, garantindo a homeostase do organismo. A
necessidade hidrica diaria varia individualmente, influenciada por diferentes fatores
como as caracteristicas da atividade fisica (duragéo, intensidade e termorregulacéo).
Protocolos de ciclismo, que consistiram de uma fase explosiva inicial seguida de
uma segunda fase de alta intensidade continua, consideram o débito urinario (cerca
de 100ml de urina por hora), cerca de 700ml por dia de 4gua entre suor e o trato
respiratorio, a perda por suor pode chegar até 2 litros por hora associado a pratica
de exercicios fisicos, somado a cerca de 100ml por dia nas fezes. Portanto para
melhor desempenho é necessario manter o equilibrio entre ingestdo e excrecéo,
garantindo ndo s6 o desempenho atlético como também um bom funcionamento
renal e intestinal (JAMES, 2019).

Para provas de maior duracdo a perda de suor € a principal causa de
desidratacdo, que pode chegar até dois litros por hora. Desta forma a reposicéo oral
é totalmente necessaria ndo somente para repor a dgua, mas para repor energia
(carboidratos simples) e eletrdlitos (principalmente sédio). O grau de desidratacao é
comumente determinado pela massa corporal, verificando imediatamente apés a
atividade fisica uma diminuigdo de 0,5kg, correspondente a aproximadamente 500m|
de liquido. Considerando que uma desidratacéo de 1% gera aumento significativo na
temperatura corporal, uma alteracao de 4 e 5% torna nitido o prejuizo na capacidade
de realizar atividades fisicas, sendo que, acima de 1,9% ja apresenta queda de
desempenho (-22%) e consumo maximo de oxigénio (-10%), elevando a
termogénese de 3 a 5%, enquanto reducbes maiores de 4% da massa corporal
geram respectivamente queda de 48% e 22% de desempenho e elevando a
temperatura em 7% (JAMES, 2019).
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6 FISICULTURISMO

O exercicio de resisténcia promove um aumento do volume da massa muscular,
o qual é ditado por mudancas diurnas nas taxas de sintese proteica muscular e
quebra de proteina muscular (MPB). No estado de repouso, em jejum, as taxas de
MPB excedem as da MPS e, assim, o musculo esquelético esta em um estado de
balanco proteico negativo. No entanto, em resposta ao aminoacido (AA) ou proteina
da alimentacdo, h4 um aumento significativo, mas transitorio, nas taxas de MPS e
nenhuma mudancga significativa na MPB, colocando o musculo esquelético em um
estado de balanco proteico liquido positivo. E a contribuic&o relativa destes periodos
de alimentacéo e jejum para o balanco proteico global que determina a homeostase
da massa muscular esquelética ao longo do tempo. Baseado neste balango positivo
existe 0 aumento de massa muscular que representa o principal objetivo a ser
alcancado por atletas de fisiculturismo (MORTON; MCGLORY:; PHILLIPS, 2015).

Para melhor compreensao das diferentes estratégias utilizadas por atletas de
fisiculturismo consideramos a divisdo das categorias de acordo com a International
Federation of Bodybuilders (IFBB) que € a principal federacdo internacional que
regula os campeonatos e categorias de fisiculturismo e fitness competitivo. E
importante lembrar que o culturismo é em esséncia um esporte de apreciacado, o que

sempre gera controveérsias quanto aos resultados (IFBB, 2015).

As competicbes geralmente se apresentam em prévias, em dois rounds
(round eliminatério com mais de 15 atletas e round 1 com os 15 atletas
selecionados), e as finais, em que os atletas podem fazer suas rotinas de poses,
obrigatoriamente contendo as poses compulsoérias, na qual ja € decidido o primeiro
ao sexto lugar (IFBB, 2015).

Os pontos observados em todas as categorias sao a hipertrofia muscular, se
tratando de um esporte em que o desenvolvimento da musculatura € o objetivo
maior, assim como objetiva desenvolver todos os musculos de maneira harmoniosa,
ressaltando a definicdo muscular, adequando a porcentagem de gordura subcutanea
extremamente baixa, possibilitando a visualizacdo de cada detalhe da musculatura,

incluindo a densidade muscular como parametro, ou seja, 0 quanto de musculo
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ocupa 0 mesmo espago, assim como propor¢gdo muscular e simetria, de forma que
ambos os lados do corpo do atleta tenham tamanho e definicdo semelhante. Assim,
nas diferentes categorias se diferencia o quanto de cada item acima € exigido e o
formato geral que o corpo do atleta deve seguir, mas acima de tudo em todas as

categorias os atletas precisam visualmente parecer saudaveis (IFBB, 2015).

Na maior parte das categorias fithess, caracteristicas como charme, carisma,
feminilidade (nas categorias femininas), personalidade e beleza contam pontos e por
iSso 0s colaterais androgénicos de alguns esterdides sao indesejados e tendem a
prejudicar a apresentacdo de atleta. Para isso, geralmente, os atletas criam
estratégias de uso para estas drogas, que serdo apresentadas mais adiante (IFBB,
2015).

Serdo mencionadas as poses compulsdrias que influenciam diretamente no
desempenho durante a competicdo, sendo estas: duplo biceps de frente; expanséo
de dorsais de frente; peitoral melhor lado; triceps melhor lado; abdominal e coxas;
duplo biceps de costas; expansao de dorsal de costas. Além das caracteristicas do
fisico apresentadas pelo atleta no palco, pontos como o chamado “Tanning” errado
(pintura do corpo, esquecendo de rosto e peés), 6leos aplicados intramuscular para
visualmente parecer maior, excesso de tatuagens e ginecomastia irdo prejudicar o

rendimento na competicao (IFBB, 2015).

As imagens abaixo sdo do atleta Rafael Brand&do e sdo um excelente exemplo

da execucdo das poses compulsérias masculinas.
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Figura 1 - Abdominal e coxas

(DAMATUSPRO, 2019)

Figura 2 - Duplo biceps de costas

(DAMATUSPRO, 2019)
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Figura 3 - Duplo biceps de frente

(DAMATUSPRO, 2019)

Figura 4 - Expansao de dorsal de costas

(DAMATUSPRO, 2019)

22



Figura 5 - Expanséo de dorsal de frente

(DAMATUSPRO, 2019)

Figura 6 - Peitoral melhor lado

(DAMATUSPRO, 2019)
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Figura 7 - Triceps melhor lado

(DAMATUSPRO, 2019)

O fisiculturismo Masculino ou “Open” é a categoria em que os individuos

geralmente sdo maiores e ndo necessariamente os mais definidos, divididos em:

e Janior, para atletas de 23 anos ou menos, e dentro destes ainda se divide
os abaixo de 75 kg e os acima desse peso.

e Sénior, onde ndo ha limite de idade e as categorias séo divididas por peso:
até e incluindo 60 kg, 65 kg, 70 kg, 75 kg, 80 kg, 85 kg, 90 kg, 95 kg, 100
kg e acima de 100 kg.

e Master, com as mesmas categorias dos atletas Sénior, porém com a
divisdo para atletas de 50 a 60 anos. Para atletas de 60 a 64 anos se

divide uma categoria Gnica assim como para os acima de 65 anos.

Ao final de todas as categorias ainda existe a Categoria OVERALL, onde os
atletas campedes em suas categorias de peso retornam ao palco e sao julgados
entre eles.
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No fisiculturismo os parametros exigidos de ombros largos, cintura pequena
enquanto membros superiores e inferiores sdao bem desenvolvidos resultam no
formato de “X” do fisico, detalhe que é extremamente relevante para o julgamento de
um atleta no palco (IFBB, 2015).

Fisiculturismo Classico é a categoria responsavel pelo maior numero de
competidores com o desejo de um corpo atlético e ndo extremamente volumoso. A

categoria é dividida em:
Junior para atletas até 23 anos:

e Até e incluindo 168 cm: (altura em cm — 100) + 0 kg;
e Até e incluindo 171cm: (altura em cm — 100) + 1 kg;
e Até e incluindo 175 cm: (altura em cm — 100) + 2 kg;
e Até e incluindo 180 cm: (altura em cm — 100) + 3 kg;
e Acimade 180 cm incluindo 190 cm: (altura em cm — 100) + 4 kg;
e De 190 cm a 198 cm: (altura em cm — 100) + 4,5 Kkg;

e Acima de 198 cm: (altura em cm — 100) + 5 kg;
Sénior: 5 categorias, por altura e peso maximo:

e Até e incluindo 168 cm: (altura em cm — 100) + 0 kg;
e Até e incluindo 171 cm: (altura em cm — 100) + 2 kg;
e Até e incluindo 175 cm: (altura em cm — 100) + 4 kg;
e Até e incluindo 180 cm: (altura em cm — 100) + 6 kg;
e Acima de 180 cm: (altura em cm — 100) + 8 kg;

e De 190 cm até 198 cm: (altura em cm — 100) + 9 Kkg;
e Acima de 198 cm: (altura em cm — 100) + 10 Kkg;

Atletas com peso correto de acordo com o prescrito acima séo desclassificados.
Master para atletas de 40 a 49 anos e outra para atletas acima de 50 anos

Para esta categoria a simetria em “X” ainda é extremamente importante, porém
com aspecto fisico mais atlético do que o exigido para os participantes da OPEN

(menor volume).
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Men’s Fitness ou Coreografico, nessa categoria coreografias em que a
flexibilidade, acrobacias, saltos e giros sdo tdo importantes quanto o fisico

apresentado. Dividida em:
Junior: atletas de 16 a 23 anos em que o0 peso € igual a altura em cm menos 100.
Sénior:

e Até e incluindo 170 cm: (altura em cm — 100) + 1 kg;
e Até e incluindo 175 cm: (altura em cm — 100) + 2 kg;
e Até e incluindo 180cm: (altura em cm — 100) + 3 kg;
e Acimade 180 cm: (Altura em cm — 100) + 4 kg

Women’s Fitness ou Coreografico, assim como na Men’s Fitness as
caracteristicas da apresentacdo coreogréfica representam tanto quanto o fisico
apresentado. As divisGes de categoria sao:

Junior: atletas de 16 a 23 anos:

e Até eincluindo 163 cm;

e Acimade 163 cm;
Sénior

e Até eincluindo 163 cm;

e Acimade 163 cm;

Body Fitness, em que a silhueta da atleta lembra a de uma bailarina com o
formato de Y em que é necessario um certo volume muscular, porém com mais foco

na definicdo. Dividida em:
Junior até 23 anos
Sénior:

e Até eincluindo 158 cm;
e Até eincluindo 163 cm;

e Até eincluindo 168 cm;
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e Acimade 168 cm;
Master acima de 35 anos

Bikini Fitness € a categoria feminina mais delicada, em que as atletas ndo podem
ter um grande desenvolvimento muscular, mas precisam ser extremamente definidas

e “slim” (aspecto fisico fino). A divisdo das categorias é dada a partir dos 16 anos:
Sénior:

e Até eincluindo 160 cm;
e Até eincluindo 163 cm;
e Até e incluindo 166 cm;
e Até eincluindo 169 cm;
e Até e incluindo 172 cm;

e Acimade 172 cm;
Junior: 16 a 23 anos

e Até eincluindo 163 cm;

e Acimade 163cm;
Master: categoria aberta acima de 35 anos.

Men’s Physique é a categoria masculina mais popular em que o atleta ndo
tem a necessidade de ser muito condicionado nem muito volumoso, mas sim
apresentar um fisico atlético e definido com o formato corporal de Y, ombros
largos, membros superiores desenvolvidos e definidos porém como os membros
inferiores ficam cobertos por bermudas (ao contrario das outras categorias
masculinas que sdo sempre de sunga) os membros inferiores ndo tem grande

importancia. A categoria é dividida em:
Sénior:

e Até eincluindo 170 cm;
e Até eincluindo 174 cm;

e Até eincluindo 178 cm;
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e Acimade 178 cm;

Women’s Physique é a categoria feminina em que o volume muscular € mais

requisitado assim como a baixa porcentagem de gordura. Dividia apenas em:

e Até eincluindo 163 cm;

e Acimade 163 cm;

Wellnes Fitness, destinada a mulheres que preferem um fisico menos musculoso
e mais esteticamente agradavel, as atletas tém uma relagdo mais desproporcional e
menos harmoniosa em que os membros inferiores sdo mais desenvolvidos do que
0s superiores, além disso é a categoria feminina mais popular. A divisdo da

categoria é:
Sénior:

e Até eincluindo 158 cm;
e Até eincluindo 163 cm;
e Até eincluindo 168 cm;

e Acimade 168 cm;
Master: atletas acima de 35 anos.

Considerando a modalidade do fisiculturismo ainda ndo existe uma diretriz
gue concentre as técnicas e estratégias utilizadas, sendo entdo o material mais
proximo disso encontrado em livros em que treinadores e coachs esportivos
demonstram protocolos empregados em determinadas preparacdes (Eduardo
Haluch e Chris Aceto). Geralmente sdo 3 ou 4 estratégias diferentes para um mesmo
individuo considerando as fases de Off-Season, Lapidacdo (nem sempre feito),

Cutting ou On-Season e o pré-contest (pré-competicao).

Durante a fase de Off as dietas sao hipercaléricas, hiperproteicas e
normolipidicas, com as quantidades de carboidratos (CHO) variando entre 4 e 8
gramas por quilograma de peso do atleta por dia, proteinas (PTN) totais em 2 a 3
gramas por quilograma de peso por dia (g/kg/dia) e lipideos (LIP) em 0,5 a 1,2
g/kg/dia. Como esta é a fase em que os atletas estdo mais bem nutridos, os treinos

de musculacdo tendem a mover mais carga como intensificador e drogas mais
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androgénicas, com maior capacidade de atribuir volume, s&o utilizadas (HALUCH,
2018).

Ao decorrer da fase de Off o peso corporal do atleta, em especial a massa
muscular, deve subir até o volume desejado para a etapa, para que nao haja uma
quebra metabdlica entre uma dieta extremamente densa de calorias e a dieta de
Cutting (que tende a ser restritiva), na qual alguns atletas e treinadores optam por
manter quantidades intermediarias de carboidratos (2 a 3g/kg/dia), proteina
(3g/kg/dia) e lipideos (1,0 a 1,5g/kg/dia) de acordo com o peso do atleta, muitas
vezes denominada fase de Lapidacao (HALUCH, 2018).

7

O Cutting ou “On” é a fase onde a preocupacao do atleta deixa de ser o
aumento de volume ao maximo e passa a ser a reducao da quantidade de gordura
(body fat, BF) ao méaximo possivel. Utilizando em média de CHO 0 a 2g/kg de
peso/dia, PTN 3g/kg de peso/dia e LIP de 0,5 a 2g/kg de peso/dia (esta quantidade
baixa de LIP é relevante se considerado que nesta fase o uso de esteroides é
exacerbado). Nesta fase os treinamentos tendem a ter o volume total de treino como
método de intensificacdo, para prevenir lesbes ocasionadas pelo excesso de carga,
considerando que o volume energético ingerido € muito inferior nesta fase do que
durante o Off. Os atletas e coach’s optam por drogas com maior efeito poupador de
massa magra na tentativa de evitar que o atleta perca a musculatura conquistada

nos processos anteriores (HALUCH, 2018).

O Pré-contest € a fase mais delicada, estressante e restritiva do processo, na
qual os atletas fazem restricdo parcial ou total de CHO, utilizam farmacos anabdélicos
em maiores quantidades e treinamentos em sistema Full Body (corpo todo). Durante
a semana final, em que se realiza o pré-contest, ainda existe a modulacéo de sédio
e do volume hidrico (agua). Geralmente nos primeiros 3 dias e na metade do 4° dia
o treinamento se mantém intenso com altas repeticbes, média a alta ingestdo de
sodio, restricdo de gorduras e % da ingestdo de CHO com um aumento gradativo de
agua (chegando até 10 litros por dia) com o0 objetivo de ocasionar a deplecéo de
glicogénio e mudancas no equilibrio eletrolitico. Da outra metade do 4° dia até o dia
da competicdo os treinamentos sdo reduzidos aos Full Body ou nenhum
treinamento, abaixar ou zerar a ingestéo de sédio, reducéo gradativa do consumo de

agua (é comum o uso de 4gua destilada e diuréticos), suplementacdo de potassio e
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reducdo no consumo de frutas e fibras, buscando reduzir qualquer fermentacéo e
distenséo abdominal (HALUCH, 2018).

Nas Ultimas 12 horas para o campeonato se inibe o sistema Renina
Angiotensina-Aldosterona, para que assim, no dia da competicdo, ocorra o “refeed”
dos CHO (CARB UP) para que a musculatura fique com aspecto de maior densidade
e volume. Apos a competicdo é feita a reidratacdo do atleta com bebidas com sédio,
para evitar a hiponatremia (HALUCH, 2018).
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7 ESTEROIDES NO ESPORTE

Os medicamentos ou drogas listados e comentados abaixo sdo considerados
recursos ilicitos e considerados dopping, ja que potencializam o desempenho atlético
podendo mudar resultados de competicbes. Em qualquer modalidade olimpica os
atletas pegos nas avaliacbes (obrigatérias e sem aviso) sé@o banidos das
competicdes (MAZZEO, 2018).

Os primeiros relatos de hormdnios esteroidais sdo provenientes dos anos 50.
Nessa época se conhecia muito pouco sobre os esterdides sintéticos e existiam
pouquissimos disponiveis para uso, provavelmente somente bases de testosterona.
Em 1954 o fisico russo Dr. Ziegler ja afirmava utilizar testosterona nos atletas da
equipe de levantadores de peso e verificou resultados diferenciados e extremamente
satisfatorios, porém decepcionado com alguns efeitos colaterais. Na tentativa de
reduzir os efeitos indesejados, desenvolveu a metandrostenolona (Dianabol) e
utilizou em toda a equipe de levantamento de peso olimpica dos Estados Unidos em
1960 em Roma, porém novamente os resultados ndo foram os esperados e a equipe
perdeu para os soviéticos. E totalmente compreensivel e provavel que os atletas
desta época estivessem competindo em condi¢bes naturais. Nessa época ndo ha
indicios de atletas com efeitos colaterais como ginecomastia (comum entre
abusadores de testosterona e metandrostenolona), reforcando a possibilidade de
gue estes atletas ndo utilizassem recursos hormonais ergogénicos, seja por medo ou

ignorancia dos efeitos colaterais (HALUCH, 2017).

E importante destacar que todos os anabdlicos destacados por este trabalho
foram pontuados pela WADA (World Anti-Doping Agency) como substancias que
desqualificam o atleta de acordo com a “PROHIBITED LIST” (WADA, 2020). Os
farmacos chamados de “esteroides” nos esportes sédo classificados mais
precisamente como Esteroides Anabolizantes Androgénicos (AAS) ou simplesmente
esteroides anabolizantes. Esta classe inclui esteroides encontrados naturalmente,
como testosterona, e versdes sintéticas estruturalmente semelhantes a testosterona
e que funcionam de maneira similar. Ambos os tipos estdo disponiveis mediante
prescricdo médica e sdo usados para tratar diversas condicbes associadas a
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deficiéncia de testosterona (hipogonadismo) em homens e mulheres (MAZZEO,
2018).

Frequentemente vemos estes farmacos sendo acessados por atletas e
fisiculturistas para fins ndo meédicos, para construir musculos, resisténcia e for¢ca. O
uso desse tipo de medicacdo é ilegal e proibido pela maioria das organizacfes
esportivas, mas ainda assim existem atletas que continuam a usa-las ilegalmente,
apesar das evidéncias de que estas podem ocasionar diversos problemas a saude
(DANDOY; GEREIGE, 2012).

O uso para desempenho aprimorado dessas substancias geralmente é feito
sem interrupcdo e durante varias semanas antes de uma competicdo. O método
preferido que tem sido utilizado na medicina esportiva é feito na forma de
“‘empilhamento” entre a ingestdo oral e as injeces. Os efeitos colaterais a longo
prazo dos esteroides anabolizantes sdo graves e vao depender da dosagem e
duracédo do uso (MAZZEO, 2018).

Atualmente, os esteroides anabolizantes sdo proibidos por todos os principais
orgaos esportivos, incluindo as Olimpiadas, a National Basketball Association (NBA),
a National Football League (NFL) e a National Hockey League (NHL). A Agéncia
Mundial Antidoping (WADA) mantém uma extensa lista de drogas de aumento de
desempenho proibidas, tanto orais quanto injetaveis (MAZZEO, 2018).

Os principais esterdides anabolizantes usados como substancias dopantes
por atletas de endurance e performance sdo Oximetolona, Oxandrolona, Decanoato
e Undecanoato de Nandrolona, Undecanoato de testosterona e Metandrostenolona
(MAZZEO, 2018).

Antes de abordar mais profundamente sobre os recursos ergogénicos
anabdlicos é necessario de ressaltar os efeitos colaterais, como acne e queda de
cabelo, tanto em homens quanto em mulheres, alteracdes no perfil lipidico,
creatinina, T3 e T4, hirsutismo (crescimento excessivo de pelos) e a virilizagdo em
mulheres. Efeitos colaterais relacionados ao efeito androgénico dos esterdides séo
dependentes da droga especifica, tempo de uso, quantidade utilizada e a adaptagéo
do individuo a variagcado hormonal (HALUCH, 2017).
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Existem drogas que podem reduzir os efeitos colaterais androgénicos, porém
também reduzem os efeitos anabdlicos, deste modo boa parte dos atletas ndo
utilizam estas drogas que diminuem os riscos. A ginecomastia € um dos efeitos
adversos mais comuns entre os usuarios de esteroides, podendo ser caracterizada
pelo crescimento excessivo da glandula mamaria masculina. Em especial, as drogas
da familia 19-NOR tém colaterais mais complexos, como reducdo de serotonina,
dopamina e libido, além do aumento da prolactina (estimulando a ginecomastia por
uma via diferente), excesso de agressividade, depressdo durante e apds 0 uso,

insdnia, suores noturnos e neuro-degeneracao (HALUCH, 2017).

O eixo Hipotalamo-Pituitaria-Testicular é inibido pelo uso destas medicacdes,
uma vez que a testosterona endogena € sintetizada pelas células de Leydig dos
testiculos, respeitando o sistema de feedback negativo. Uma vez que o Hipotalamo
libera o GnRH (hormdnio liberador das gonadotrofinas) ocorre a sintese e liberacao
de horménio luteinizante (LH) e do horménio foliculo estimulante (FSH) na hipéfise
pituitaria. O LH liberado estimula a célula de Leydig a produzir a testosterona, que ira
inibir a liberacdo de LH e de GnRH. Quando a testosterona exdgena entra na
circulagdo o feedback € o mesmo, considerando ainda que as doses utilizadas sdo
muito acima do que o corpo produziria naturalmente (HALUCH, 2017).

De acordo com Millard Baker (1945) as utilidades do propionato de
testosterona e metiltestosterona potencializaram a popularidade dos esterdides em
seu papel no aumento da massa muscular nos praticantes do fisiculturismo,
marcando assim o inicio do fascinio de atletas por esteroides anabolizantes.
Também chamou a aten¢éo do grande publico quando, em 1960, o campeéo do Mr.
Olympia Larry Scott admitiu que ele, assim como todos os atletas de fisiculturismo,

utilizava recursos hormonais farmacoldgicos (HALUCH, 2017).

Nos anos 90 se inicia uma fase de abuso indiscriminado destes farmacos,
como a testosterona, e se dissemina o uso de GH e insulina no esporte. O GH é um
horménio peptidico com 191 aminoacidos responsavel por estimular o crescimento
da maioria dos tecidos do corpo. A insulina é utilizada de forma relevante para o
ganho de massa muscular em altas doses, e o0s atletas devem manter a alimentacéo
regrada para evitar que haja acumulo de tecido adiposo. Considerando tantos

estimulos e dietas extremamente hipercaldricas o uso de diuréticos também foi
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abusivo. Atletas como Mohamed Benziza (1992) e Andreas Munzer (1996), e casos
como o colapso de Paul Dillett no palco da IFBB em 1994, levaram a organizacéo a
criar um sistema de doping para diuréticos. Infelizmente além do abuso de GH e
insulina alguns fisiculturistas passaram a abusar aplicacdes de 0leos localizados,
principalmente o Synthol (SEOs) (HALUCH, 2017).

Os AAS séo drogas que mimetizam a testosterona e diidrotestosterona no
corpo, elevando a sintese proteica dentro das células, resultando em maior volume
de tecido celular muscular. Estes esteroides podem ser separados em 3 familias,

sendo estas de testosterona e derivados, 19-NOR e derivados de DHT.

Testosterona e seus derivados contém drogas de maior caracteristica
aromatizante (Testosterona, Boldenona, Dianabol e Halotestin) e maior
probabilidade de conversdo em metabolitos, como DHT. S&o estas, testosterona em
suspensao (sem éster), testosteronas de meia vida curta (Propianato e
Fenilpropionato), de meia vida longa (Enantato, Cipionato e Decanoato) e misturas
ou “blend’s” de ésteres (Durateston, Omnadren). Drogas como o Dianabol possuem
potencial aromatico muito forte e tem baixa afinidade com a enzima 5-alfa-redutase,
que faz a conversdao em DHT (Dihidrometandrostenolona). A Boldenona (Equipoise)
possui baixo efeito de aromatizacdo e sofre baixa conversdo em dihidroboldenona
(DHB). O Halotestin (Fluoximesterona) ndo aromatiza, porém se converte em DHT e
o Turinabol (4-Cloredehidrometiltestosterona) ndo sofre aromatizacdo nem se

converte em DHT.

Os 19-NOR (uma molécula de testosterona é alterada para a posicao 19 da
cadeia) sdo os compostos conhecidos como progestinas, que causam efeitos sobre
os receptores de dopamina, elevando a prolactina, além da maior supressao do eixo
HTP comparado a outras drogas. No geral, as Nandrolonas (sofrem conversao em
estrogénio e podem vir a sofrer a acao da 5-alfa-redutase) e Trembolonas (que pode
potencializar efeitos estrogénicos com efeitos androgénicos considerados 0s mais
agressivos entre os esteroides) possuem efeitos estéticos muito diferentes, mesmo

ambos sendo extremamente anabdlicos.

Derivados de DHT sé&o frequentemente reconhecidos por ndo aromatizar, alguns

apresentando caracteristicas antiestrogénicas como é o0 caso do Masteron,

34



Primabolan e Proviron, que nao sofrem agéo da enzima 5a. Comumente associados
a ganhos com maior qualidade por aumentar a disponibilidade de andrégenos, o
Estanozolol, Hemogenin e Proviron reduzem consideravelmente os niveis de SHBG
(HALUCH, 2017).

O uso de esteroides se divide entre as fases da preparacéo, ou seja, em fases de
“Off” com uso de drogas de maior poder anabdlico como Decanoato de Nandrolona,
Propionato, Fenilpropionato e Decanoato de testosterona, Halotestin, Dianabol
(Metandrostenolona), Primobolan, Boldenona e outras drogas, preferencialmente
com uma meia vida mais longa, associados a um potencial androgénico maior
(HALUCH, 2017).

Em fases de “On-season” se utiliza drogas com maior capacidade lipolitica,
apesar da testosterona ja estimular maior lipélise, substancias como a Trembolona,
Oxandrolona, Estanozolol, Masteron (Propionato de Drostanolona), Proviron e
Cipionato de testosterona séo largamente utilizadas, por elevarem as caracteristicas

androgenas e potencializarem a densidade do fisico (HALUCH, 2017).

Apods o uso de esteroides boa parte dos atletas fazem a Terapia Pés-Ciclo (TPC).
Nesta fase é necessario, antes de qualquer anabolismo, normalizar ndo s6 0 eixo
HTP, mas também as taxas de colesterol, TGO, TGP, creatinina, tireoide e
hemograma, de forma a manter o individuo saudavel. Muitos fazem uso do HCG,
para reestruturar o eixo HTP, Tamoxifeno ou Clomifeno, inibidores de aromatase, na
tentativa de evitar maior acumulo de gordura e perda de massa magra. Ja em
mulheres a TPC é diferente, uma vez que estas produzem testosterona nas
glandulas supra-renais e nos ovarios, na auséncia de testiculos, em quantidades de
10 a 20 vezes menor quando comparado ao homem, ndo sendo necessario
recuperar o eixo hormonal. Os colaterais, como os listados acima, e o rebote de
estrogénio podem ser um problema, gerando queda de libido, depressédo e aumento
da gordura (HALUCH, 2017).
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8 DISCUSSAO DE RESULTADOS

Diante de todas as vertentes nutricionais analisadas fica evidente as

diferencas entre as praticas dietéticas, aplicadas entre as modalidades esportivas de

performance e endurance em oposi¢cado ao treinamento de forgca com fins estéticos.

Estas diferencas se apresentam na variagdo das faixas de g/kg aplicadas entre

carboidratos, lipideos e proteinas, assim como os suplementos utilizados.

Tabela 1 - Variacdo de macronutrientes e suplementos entre as modalidades

esportivas (treinamento de for¢a, endurance e performance).

PROTEINAS CARBOIDRATOS | LIPIDEOS SUPLEMENTOS
TREINAMENTO | 2,0 -4,0g/kg | 0,0 - 10g/kg 0,5-2,0g/kg | Creatina, Whey
FORCA Protein,
Cafeina
ENDURANCE 1,6 —2,6g/kg |3,0-12g/kg 1,0-15g/kg | CHO em pé,
Cafeina,
Eletrélitos
PERFORMANCE | 1,6 — 2,6g/kg | 3,0 — 12g/kg 1,0 - 1,5g/kg | Creatina, Beta-

Alanina,
Bicarbonato de

sédio, Cafeina

(ACSM, 2016; HALUCH, 2017)

Os esportes de endurance e performance seguem diretrizes (apresentadas

acima) essencialmente idénticas em relacdo as margens de macronutrientes,
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variando apenas de acordo com a necessidade individual do atleta, assim como o
tipo, tempo e intensidade de treino para cada modalidade.

No treinamento de forca € praticado 0 uso de altas quantidades de proteina
guando comparado aos demais esportes, partindo de 2g/kg/dia, geralmente na fase
de “Off", e podendo chegar até 4g/kg/dia nas fases finais do Pré-contest. Essa
diferenca se da em virtude do alto nivel de recuperagdo muscular necesséria para a
manutencdo ou aquisicdo da musculatura. Outro possivel motivo é a utilizacdo da
testosterona exdgena e seus derivados, que tem a capacidade de amplificar
significativamente a taxa de sintese de proteina muscular, garantindo o maior
aproveitamento deste nutriente, mesmo que em quantidades consideradas além do
aproveitdvel. Esse excesso proteico a longo prazo pode favorecer o
desenvolvimento de aterosclerose, doencgas cardiacas, osteoporose além de lesdes
renais e hepéticas (HERRERA-PONCE, 2019).

As quantidades de carboidrato parecem ser o ponto mais delicado no
planejamento dietético de um atleta de forca, pois, dependendo da fase em que se
encontra, este pode estar completamente restrito deste nutriente, a fim de diminuir o
percentual de gordura ao extremo. Também ¢é possivel que o mesmo individuo
esteja recebendo quantidades altissimas se estiver em fase de ganho de peso,
alcancando até 10g/kg/dia, e assim manipulando a composicdo fisica e
consequentemente a definicAo muscular. JA nas modalidades de endurance e
performance € comum que os atletas estejam sempre consumindo quantidades
elevadas de carboidrato, uma vez que seu objetivo é sempre o maior desempenho
fisico e ndo a composicao corporal. Lembrando que ao elevar tanto assim os CHO
se elevam as chances de desenvolver doencas cardiovasculares e a
dessensibilizacdo a insulina, porém esse risco ndo € tao levado em conta ja que as
categorias que utilizam dessa abordagem altissima de CHO também costumam
utilizar insulina exogena (SILVA-BERTANI, 2020).

Os lipideos sao utilizados de maneira semelhante independentemente do tipo
de esporte praticado, variando apenas nas quantidades minimas que vemos sendo
aplicadas em atletas de fisiculturismo. De maneira geral este nutriente néo
ultrapassa as 1,5g/kg/dia, com excecéo de estratégias especificas que retiram quase

que completamente o uso do CHO. Nos atletas que treinam musculacdo é possivel
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gue sejam utilizadas quantidades menores de gordura na dieta, como 0,5g/kg/dia,
em virtude do uso de horménios exdgenos, que cumprem o papel da gordura na
producdo enddgena de hormoénios esteroidais. Também é realizada esta pratica
como forma de compensacdo caldérica para atletas que estejam em restricdo
energética, permitindo que estes consumam mais calorias provindas de alimentos
fonte de carboidrato, visando melhorar sua performance nos treinos com uma maior

ressintese de glicogénio.

Em relacdo ao uso de suplementos ha uma variedade importante nos tipos
empregados em cada modalidade, havendo apenas algumas concordancias, como o
uso da creatina e da cafeina para melhor performance nos treinos de forca e
explosdo. O uso do Whey Protein e demais proteinas em p6 sao bem reportadas em
todas as modalidades, essencialmente como um facilitador, para que seja alcancada
a meta proteica diaria com mais facilidade. Outros recursos como o carboidrato em
pdé e repositores hidroeletroliticos s&o utilizados vastamente por atletas de
endurance, que requerem uma ingestdo energética consideravel durante os longos
treinamentos de uma forma simples e de facil digestdo, assim como a elevada
reposicdo de agua e outros sais fundamentais, como sédio, potassio e calcio. Assim
sendo, a suplementacdo, de modo geral se torna um facilitador ndo s6 pelo volume
gastrico reduzido, mas também pela velocidade de absorcdo. E importante ressaltar
gue diversos suplementos, como BCAA, glutamina, bicabornato, entre outros, que
sdo constantemente relatados pelos atletas quanto aos beneficios do uso néo foram
adicionados a discussao, uma vez que ainda ndo possuem sua eficacia para o

esporte comprovada em sua totalidade.
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9 CONCLUSAO

Com o discorrer desta revisao concluimos que as estratégias nutricionais de
esportes de endurance e performance divergem em muitos pontos das estratégias
utilizadas por atletas de fisiculturismo, principalmente nas quantidades dos
macronutrientes. A proteina se demostrou ser o maior diferencial na elaboracéo dos
planos alimentares para atletas de fisiculturismo, podendo ultrapassar em quase
100% (5g/kg/dia) a recomendagcdo comum para esportes que visam algum grau de

performance fisica no momento da competicao.

Em cada modalidade foram apresentadas as estratégias de “nutriente timing"
e gue o determinante de tempo certo para cada macro e micronutriente € a reacao
do atleta e ndo a estratégia em si, tornando as varidveis, como periodo de
treinamento e uso de recursos ergogénicos, extremamente relevantes, assim como a
estratégia nutricional em si. Conclui-se que nenhum ponto da preparacdo do atleta
pode ser planejado separado do outro, como a dieta e o treinamento focados para a
etapa especifica em que o mesmo se encontra, em conjunto com o0s horménios

utilizados.

As estratégias se assemelham somente quando o atleta de fisiculturismo
entra no estagio ou periodo de Lapidacao, intermediario entre o Cutting (periodo que
busca maior definicdo muscular) e o Off (periodo de aquisicdo de massa muscular),
considerando a aplicacdo de quantidades moderadas de proteinas e superiores de

carboidratos.

As etapas e estratégias para o fisiculturista devem ser meticulosamente
planejadas em todos 0s seus aspectos ja que as principais fases sdo quase
antagbnicas quanto a dieta, umas vez que proximo a competicdo estas sé&o
geralmente hipocaloricas e posteriormente a competicdo sdo hipercalo6ricas, no
periodo que prepara a musculatura para uma nova fase de ganho de peso. Sendo
assim, bem diferente das estratégias adotadas em outros esportes, em que 0S
atletas precisam estar sempre em superavit caldérico (levantamento) ou em
manuten¢ao do peso, sem muita variagdo, com uma maior preocupagcdo em manter

o atleta mais tempo ou em maior capacidade de executar o exercicio, ao invés de
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ganhar volume muscular, as estratégias comumente aplicadas sdo de dietas
hipercal6ricas, normoproteicas (na maioria das vezes), normolipidicas (ciclismo, por
exemplo, em que o0 peso do atleta a velocidade que executa os movimentos sdo
mais importantes, assim como em outros esportes de endurance) e hiperglicidicas. E
importante reforcar que apesar do grande volume muscular que os fisiculturistas
apresentam, o foco do esporte € a estética e ndo a performance fisica, sendo assim

a principal diferenca das demais modalidades.
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