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RESUMO

Delimitou-se como tema a importancia da compreensao do aspecto ergogénico e do
aspecto nutricional sobre os atletas fisiculturistas. Optou-se pelo emprego do
procedimento metodoloégico da Revisao Narrativa da Literatura, realizando fez-se uma
busca nas bases SciELO, Portal de Periodicos do CAPES e Biblioteca Virtual em
Saude (BVS), dos descritores fisiculturismo, recursos ergogénicos e recursos
nutricionais. No que diz respeito aos objetivos, esta € uma pesquisa exploratoria, cuja
analise dos dados foi qualitativa. O objetivo geral do estudo foi identificar os impactos
dos recursos ergogénicos e nutricionais no rendimento dos fisiculturistas com base na
literatura especializada. Foram utilizados cinco estudos relevantes que corroboram
para o alcance dos objetivos determinados. Concluiu-se que os atletas costumam
utilizar suplementos para as proteinas e os carboidratos, havendo prevaléncia do
Whey Protein, do BCAA e da glutamina em fisiculturistas; que os fatores de influéncia
no rendimento dos fisiculturistas foram a dieta balanceada e a limitacdo do consumo
de calorias a fim de minimizar o percentual de gordura nos atletas e; que o
desempenho esportivo e o comportamento alimentar possuem correlagdo, uma vez
que a percepgao dos atletas demonstra a diminuicdo do cansago e o0 aumento da

performance na pratica do fisiculturismo ao aderir uma dieta adequada.

Palavras-Chave: Fisiculturismo. Recursos Ergogénicos. Recursos Nutricionais.



ABSTRACT

It was delimited as a theme the importance of the understanding of ergogenic and
nutritional aspects on bodybuilding athletes. It was chosen the use of the
methodological procedure of Narrative Literature Review, performing a search in
SciELO, Portal de Periddicos do CAPES and Biblioteca Virtual em Saude (BVS), of
the descriptors bodybuilding, ergogenic resources and nutritional resources.
Regarding the objectives, this is an exploratory research, whose data analysis was
qualitative. The general objective of the study was to identify the impacts of ergogenic
and nutritional resources on the performance of bodybuilders based on the specialized
literature. Five relevant studies were used, which corroborated for the achievement of
the determined objectives. It was concluded that the athletes usually use supplements
for proteins and carbohydrates, having prevalence of Whey Protein, BCAA and
glutamine in bodybuilders; that the factors of influence in the bodybuilders'
performance were the balanced diet and the limitation of calorie consumption in order
to minimize the percentage of fat in athletes and; that the sports performance and the
alimentary behavior have correlation, once the athletes' perception demonstrates the
decrease of tiredness and the increase of performance in the practice of bodybuilding

when adhering to an adequate diet.

Keywords: Bodybuilding. Ergogenic Resources. Nutritional Resources.
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INTRODUGAO

A pratica do levantamento de peso possui a sua génese tanto na Roma Antiga
quanto na Grécia Antiga e, embora exista certa dificuldade em identificar com precisé&o
0 seu surgimento, € um consenso na literatura académico-cientifica que ele se deu na
Europa nas décadas finais do Século XIX (NEVES, 2012, PINHO, 2020). De acordo
com Pinho (2020), apenas apés a década de 1930 o Fisiculturismo e o Halterofilismo
foram separados no que concerne a pratica do levantamento de peso e, apenas na
década de 1940, houve o primeiro campeonato de Fisiculturismo.

No que diz respeito ao Fisiculturismo, Neves (2012, p. 20) assinala que se trata
da “exercitagcdo que visa desenvolver o volume muscular e a definicdo (através de
uma dieta alimentar especial)”. O fisiculturista, por sua vez, € aquele que pratica o
fisiculturismo. Ao observar a etimologia da palavra, o que se obtém é o uso do grego
physis (formagdo ou produgdo em portugués) e o latim cultura (do portugués
desenvolver ou cuidar) (MICHAELIS, 2022).

No Brasil, de acordo com os pressupostos teoricos de Neves (2012), a pratica
do levantamento de peso teve inicio no ano de 1898 — quando os imigrantes alemaes
chegaram ao pais. Pinho (2020), por outro lado, revela que foi apenas na década de
1980 que a supervalorizagdo do Fisiculturismo chegou ao Brasil. Entre os motivos
para o crescimento da pratica na contemporaneidade podem ser apontados o
trabalhado midiatico (PINHO, 2020).

Para Neto (2018) o Fisiculturismo € um esporte essencialmente estético, de
modo que o volume muscular e a harmonia fisica dos competidores s&o decorrentes,
principalmente, da combinacdo entre o treinamento e as estratégias nutricionais
adotadas. Pontua-se, contudo, que “nao ha diretrizes nutricionais claras para atletas
do fisiculturismo que preserve ou [...] minimize os riscos de saude para o atleta”
(NETO, 2018, p. 64). Se o grande esforgo fisico gera desgastes nutricionais para o
atleta (PANZA et al., 2007), compreender as praticas alimentares — nutricionais e
ergogénicas — desses atletas faz-se indispensavel para o alcance de um esporte que
possibilite o bom rendimento do atleta sem trazer maleficios a sua saude.

Diante dessa contextualizagdo, o presente estudo delimitou como tema a

importancia da compreenséo dos aspectos ergogénico e nutricional sobre os atletas
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fisiculturistas. Como questdo norteadora do estudo, determinou-se: quais sdo os
impactos dos recursos ergogénicos e nutricionais no rendimento dos fisiculturistas?

Este estudo é relevante para dois ambitos principais. O primeiro, académico-
cientifico, ao corroborar com a ampliagdo do conhecimento acerca do objeto de estudo
elencado. Concebe-se, a partir da perspectiva desta pesquisa, que trazer novas
reflexdes sobre a tematica possui potencial para corroborar com a literatura nacional.
O segundo ambito impactado é o dos praticantes do esporte, uma vez que, a partir
das reflexdes desta pesquisa, é possivel corroborar com o conhecimento tedrico para
aperfeicoar a pratica.

O estudo foi dividido em cinco secdes além desta introdugdao. Na secao 2,
denominada Objetivo, foram apresentados o objetivo geral e os objetivos especificos
da pesquisa. Na terceira segdo, Metodologia, foi demonstrado o percurso
metodoldgico para a consecugdo desta pesquisa. A quarta seg¢do, por sua vez,
denominada Resultados, apresenta os estudos elencados para compor as reflexdes
da secdo seguinte, Discussao, onde houve o entrelace dos autores e evidéncias
cientificas encontradas ao longo do estudo. Por fim, em Conclusao, apresentou-se
as consideracgdes finais da pesquisa, bem como as dificuldades encontradas ao longo

da sua realizacio e a resposta para a que estao norteadora do estudo.

OBJETIVO

Definiu-se como objetivo geral do estudo identificar os impactos dos recursos
ergogénicos e nutricionais no rendimento dos fisiculturistas com base na literatura

especializada.

Ha trés objetivos especificos, sendo eles:

a) Compreender o uso dos recursos ergogénicos no fisiculturismo;

b) Identificar os fatores de influéncia no rendimento dos fisiculturistas e;

c) Relacionar o desempenho esportivo e o comportamento alimentar a partir da
literatura especializada.
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METODOLOGIA

Optou-se pelo emprego do procedimento metodologico da Revisdo Narrativa
da Literatura que, para Batista e Kumada (2021), € um procedimento que possibilita

ao autor a compilacao de conteudos diversos a fim de apresentar para o leitor:

As revisdes narrativas nao informam as fontes de informacgéo utilizadas, o
método de busca das referéncias, nem os critérios utilizados na avaliagao e
selecdo dos trabalhos. Sdo, basicamente, analises da literatura publicada em
livros, artigos de revista impressas ou digitais, baseadas na interpretagao e
analise critica do autor [...]. (RIBEIRO, 2014, p. 676-677 apud BATISTA,;
KUMADA, p. 10).

Foram seguidos os seis passos indicados por Batista e Kumada (2021) para a

realizagao da Revisdo Narrativa:

1) Fez-se a escolha do tema, apds o afunilamento da tematica principal — o
fisiculturismo — de modo a definir o caminho teérico;

2) Fez-se a busca, nas bases SciELO, Portal de Periodicos do CAPES e
Biblioteca Virtual em Saude (BVS), dos descritores fisiculturismo, recursos
ergogénicos e recursos nutricionais;

3) Houve a selegao dos materiais a serem incluidos no estudo;

4) Houve a leitura transversal dos materiais para, a partir dos questionamentos
que surgiram durante a leitura, identificar quais pontos seriam melhor explorados
nesta pesquisa;

5) Fez-se a redacao final do trabalho e;

6) Foram revisados o texto final e as referéncias utilizadas.

No que diz respeito aos objetivos, esta € uma pesquisa exploratéria. De acordo
com Gil (2002), essa é uma caracterizagao dada a pesquisas que buscam ampliar a
familiaridade com o objeto de estudo.

RESULTADOS

A pesquisa identificou, a partir dos critérios estabelecidos na secao anterior,

cinco estudos relevantes que corroboram para o alcance dos objetivos determinados.
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O Quadro 1, logo abaixo, apresenta os materiais escolhidos e os classifica de acordo

com o nome dos seus autores, o ano de publicagdo, o seu objetivo geral e os principais

resultados:

Quadro 1: Materiais incluidos na pesquisa

Autor (ano) Objetivo Resultados

Souza et al. Analisar o impacto da Houve maior recomendacédo da
(2020) ingestdo de proteinas e |adogao do carboidrato na dieta dos

carboidratos no |atletas. Além disso, foi possivel

desempenho do |identificar que, na fase off season

treinamento resistido (TR) [(OS), os atletas consomem uma

em atletas de fisiculturismo |quantidade de carboidratos acima do

de Porto Velho-RO. recomendado pelos especialistas. O
mesmo foi observado com o
consumo de proteinas na OS. Na
fase Pré-Contest, viu-se que houve a
diminuicdo da ingestédo de calorias a
fim de minimizar o percentual de
gordura nos atletas.

Mallimann e Avaliar e classificar o| Identificou-se uma inadequagao no
Alves consumo alimentar e |consumo alimentar dos participantes
(2018) praticas nutricionais de do estudo. Foram encontrados altos

atletas fisiculturistas, niveis de proteina e, em contramé&o,
comparando as diretrizes |baixos niveis de carboidratos e
existentes da nutrigao. micronutrientes. Por fim, viu-se
também o consumo de esteroides néo
receitados por médicos.
Couthon et al. Identificar as praticas| Viu-se que ha uma grande
(2019) alimentares e estratégias |quantidade de alimentos in natura
nutricionais associadas aos |sendo consumidos por esses atletas,
periodos OS por atletas |além do uso de esteroides.
fisiculturistas veganos.




Junior e Lima

Analisar a influéncia dos

14

Houve a prevaléncia da dieta

psicologico de um atleta de

fisiculturismo de Palmas.

(2019) recursos ergogénicos [fracionada e do uso do Whey Protein
psicologicos e nutricionais |na alimentacao dos atletas
em atletas de fisiculturismo. entrevistados.

Silva Caracterizar o  perfil| Viu-se que o atleta possui um plano

(2019) nutricional, metabdlico e alimentar padronizado, sem fazer

abuso de esteroides.

Fonte: Elaborado pela autora.

Dos estudos elencados, 3 foram artigos cientificos publicados em periédicos

nacionais, sendo eles a Revista Centro de Pesquisas Avancadas em Qualidade de

Vida (CPAQV), a Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva e a Revista Brasileira de

Prescricdo e Fisiologia do Exercicio. Houve, também, duas monografias: uma da

instituicdo Faculdades do Centro do Parana e, a outra, do Centro Universitario

Luterano de Palmas.

Entre os resultados, 40% dos estudos apresentaram

inadequagao na

alimentacdo dos atletas, ao passo que em todos os estudos viu-se 0 uso dos

esteroides para atingir os parametros de gordura corporal (Grafico 1).

Grafico 1: A adequacgao da alimentacao nos resultados

B Estudos que
mostraram alimentacéo
adequada
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Fonte: Elaborado pela autora.

Um estudo foi publicado no ano de 2018, 3 no ano de 2019 e um no ano de
2020, embora o tempo delimitado para a presente pesquisa tenha sido a ultima
década. Isso indica a limitada quantidade de producdes cientificas com o objeto de

estudo delimitado para a nossa pesquisa.

DISCUSSAO

De acordo com os pressupostos tedricos de Iraki et al. (2019), as
recomendacgdes para os fisiculturistas sdo a tomada de atitudes mais rigidas no que
diz respeito tanto aos alimentos ingeridos quanto a frequéncia da alimentagdo. As
discussdes ao redor da alimentagdo desses atletas, segundo os autores sugerem,
vém se consolidando nos espagos virtuais nos novos tempos digitais (IRAKI et al.,
2019).

Um problema que surge com a popularizagao das estratégias dietéticas nos
ambientes virtuais — como é o caso das redes sociais digitais e dos féruns — é a
insuficiéncia das evidéncias cientificas para balizar as informacdes disponibilizadas
pelos influencers (IRAKI et al., 2019). Nessa continuidade, Iraki et al. sugerem que
muitas evidéncias, inclusive, determinam que inumeras praticas disponibilizadas
nesses ambientes virtuais sdo maléficas para a saude dos atletas.

De acordo com os autores:

Como os fisiculturistas passam a maior parte de seu tempo na off season, ha
uma clara necessidade de segurangca e recomendagdes de nutricdo e
suplemento dietético baseados em evidéncias para esta populagdo. Ha
também provas de que alguns fisiculturistas, especialmente os concorrentes
de alto nivel na musculagao natural, podem ser interessados em informacdes
baseadas em evidéncias. (IRAKI et al., 2019, p. 2, traducéo livre feita pela
autora1).

1 Do original em inglés: “Since bodybuilders spend most of their time in the off-season, there is a
clear need for safe and evidence-based nutrition and dietary supplement recommendations for this
population. There is also evidence that some bodybuilders, especially high-level competitors in
natural bodybuilding, may be interested in evidence-based information.”
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Entre os macronutrientes apresentados por Mallmann e Alves (2018) encontra-
se o lipidio — que, por sua vez, foi o uUnico que todos os atletas entrevistados
consumiam na quantidade adequada — e a proteina, que os 11 avaliados pelos
pesquisadores identificaram como sendo o macronutriente que os atletas mais
consumiam acima dos valores indicados. No que diz respeito aos micronutrientes, viu-
se que o potassio foi aquele cujo consumo foi mais adequado, seguido do selénio; ao
passo que os valores inadequados disseram respeito ao Zinco e a Vitamina E
(MALLMAN; ALVES, 2018). O consumo hidrico dos avaliados por Mallman e Alves
(2018) teve a média de mais de 6 litros diarios.

Os pesquisadores também observaram os alimentos mais consumidos pelos

atletas fisiculturistas do seu estudo (Figura 1).

Figura 1: Alimentos do estudo de Couthon et al. (2019)

Mel Croissant, pastéis ou bolos caseiros

Bolachas industrializadas tipo maria, dgua e sal ou integrais

Fonte: Couthon et al. (2019)

Alimentos diarios n Alimentos diarios n
Pao integral 1 Soja 3
Flocos de cerais 2 Lentilhas 3
Arroz (branco, integral) 5 Frutos silvestres (framboesa, morango, amora) 3
Quinoa 3 Banana, laranja 4
Aveia 5 Macd, pera 2
Batatas cozidas, assadas 4 Uvas frescas 1
Salada de legumes cozidos 6 Frutos secos: améndoas, avelds, amendoins, nozes 4}
Legumes refogados & Meldo, melancia 2
Feijdo 4 Kiwi, mamdo, manga 3
(Grao de bico 4 Suco defrutas 1
Frituras de imers@o 0 Oleos (Milho, girassol, soja) 1
Azeite 5 Margarina 1
IManteiga 0 Banha 0
Cleaginosas 3 Refrigerantes 2
Suco natural 2 Suco artificial 1
Cafe 3  Guloseimas 0
0 0

1

As estratégias nutricionais descritas por Couthon et al. (2019) foram voltadas
para a analise dos periodos off e on season. ldentificou-se o uso de carboidratos em
gel, proteina isolada, termogénicos, creatina e 6mega 3 na pré-competicéo e; proteina
isolada de arroz e de ervilha na pds-competicdo. Os suplementos sdo comprados,
majoritariamente, via internet ou em lojas especializadas; embora em um dos casos
seja comprado diretamente do fabricante (COUTHON et al., 2019).

Sobre a proteina, que Silva e Barroso (2020) afirmam ser os suplementos mais
utilizados pelos atletas de fisiculturismo — em conjunto com os carboidratos —, pode-

se afirmar:



17

O turnover da proteina muscular esquelética é a relagdo entre a sintese
protéica muscular (MPS) e ruptura da proteina muscular (MPB). A hipertrofia
do musculo esquelético requer um equilibrio liquido onde a MPS excede a
MPB. O exercicio de resisténcia fornece o estimulo de tensao inicial que
impulsiona a hipertrofia resultante de aumentos cumulativos no MPS apds o
exercicio de resisténcia crénica [19]; entretanto, aumentos em A massa livre
de gordura (FFM) pode ser limitada se for consumida uma quantidade
insuficiente de proteina diaria [20]. Além disso, no que diz respeito a
quantidade total consumida por dia, os pesquisadores tém especulado que a
qualidade das proteinas pode aumentar o ganho muscular induzido pelo
treinamento de resisténcia. (IRAKI et al., 2019, p. 3, traducéo livre feita pela
autora2).

Um dado interessante do estudo de Couthon et al. (2019) séo os sintomas
apresentados pelos atletas, de modo que o unico suplemento que ndo apresenta
relacdo com os sintomas desses individuos é aquele comprado diretamente do
fabricante. Contudo, a presente pesquisa nao identificou, na literatura especializada,
quaisquer evidéncias cientificas que possam determinar que esta seja uma relagéo
conclusiva. Os sintomas identificados nos outros atletas foram a sede intensa,
desmaios, sonoléncia, caimbra, fadiga e aceleracdo dos batimentos cardiacos
(COUTHON et al., 2019).

De acordo com Couthon et al. (2019) o suplemento de preferéncia dos atletas,
neste estudo, foi a creatina; ao passo que 33% dos atletas afirmaram nao fazer uso
de recursos ergogénicos hormonais (COUTHON et al., 2019). E interessante pontuar
que “os efeitos da creatina junto com uma quantidade aumentada de carboidrato
podem melhorar seus efeitos ergogénicos sendo mais eficaz em individuos com niveis
baixos do ponto de vista muscular’ (COUTHON et al., 2019).

Deve-se ressaltar a importancia dos carboidratos para a dieta dos fisiculturistas,

conforme |é-se no trecho destacado logo abaixo:

O carboidrato é importante para o treinamento de forga devido ao exercicio
de musculagado ser um exercicio anaerébico, caracterizado por sua curta

2 Do original em inglés: “Skeletal muscle protein turnover is the relationship between muscle protein
synthesis (MPS) and muscle protein breakdown (MPB). Skeletal muscle hypertrophy requires a net
balance where MPS exceeds MPB. Resistance exercise provides the initiating tension stimulus that
drives hypertrophy resulting from cumulative increases in MPS after chronic resistance exercise
[19]; however, increases in fat free mass (FFM) can be limited if an insufficient daily protein intake
is consumed [20]. In addition to the total amount consumed per day, researchers have speculated
that the quality of protein may augment resistance training-induced muscle gain.”



18

duragdo. As vias ATP-CP e glicoliticas sao as que levam o musculo a utilizar
apenas o glicogénio muscular como fonte energética, ndo tendo alteragédo na
glicose plasmatica, fato esse que representa a importadncia de uma
alimentagdo adequada para melhorar o desempenho na hora da atividade
fisica (SILVA; SAAR; SOUZA, 2017 apud MALLMAN; ALVES, 2018, p. 208).

No mesmo sentido encontra-se o aporte teorico de lIraki et al. (2019), que
identificam os carboidratos essenciais para a dieta dos praticantes e dos nao
praticantes de atividades fisicas. No que diz respeito aos fisiculturistas, os
carboidratos possuem a fung&o de regular os horménios da tireoide e, além disso, os
baixos niveis de carboidratos acarretam na limitagdo da regeneragcdo dos musculos
(IRAKI et al., 2019).

Viu-se, no estudo de Junior e Lima (2019), que o uso do Whey Protein é habitual
nos atletas de fisiculturismo. Esse dado também aparece em estudo feito por Cutilaki
et al. (2017), que buscaram realizar uma comparagao entre o body roundness index e
outros métodos de identificacdo de percentual de gordura nos fisiculturistas. De
acordo com o estudo, 88% dos atletas entrevistados fazem uso do Whey Protein para
obter os resultados esperados (CUTILAKI et. al., 2017).

O uso dos suplementos foi identificado nos estudos utilizados na presente
pesquisa. Em Silva e Barroso (2020) notou-se que essa € uma tendéncia nos atletas
fisiculturistas, que afirmaram utilizar o Whey Protein (100%), o BCAA (83,3%) e a
glutamina (75%). Um outro fendbmeno é o uso desses suplementos sem a consulta a
um nutricionista (SILVA; BARROSO, 2020).

Souza et al. (2020), que buscaram “analisar o impacto da ingestao de proteinas
e carboidratos no desempenho do treinamento resistido (TR) em atletas de
fisiculturismo” (p. 1), também s&o valorosos para a presente discuss&do. Os autores
demonstraram os quantitativos de proteinas e carboidratos ingeridos pelos atletas
participantes do estudo (Figura 2) e a percepgao dos atletas sobre os impactos dessa

ingestao nos treinos (Figura 3).

Figura 2: Ingestao de proteinas e carboidratos no periodo OS

Variivel Caféda Lamche Almogo Lanche Jantar Pré- Lanche TOTAL
Manhi da da tarde treine  da noite
Manhi

Atleta 1 (Categoria: BODYBUILDING)

Proteinas 5602z 104z 4097z 4285z  4333g
(20%)  (0%)  (15%)  (16%) 16%)

Carboidratos 9075z 2340g 50.95g 64.80g 67.93g
Q%)  (3%)  (12%) (15%) (16%)

Atleta 2 (Categoria: BODYBUILDING)

Proteinas 29,15¢ . 1684g 060 5249
(18%) (10%%) (0%) {(33%)

5373z 38 dkg

Carboidratos 38,332 T 25344z 300 3llg
(5%) (53%) (%) (8%)
Atleta 3 (Categoria: BODYBUILDING)
Proteinas 5021g 5613z 4832
(19%)  (QP%)  (19%)
Caboidratos 148,68 1893z 18.93g
(B2%) _ (4%)  (4%)
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Fonte: Souza et al. (2020, p. 7)

Figura 3: Percepcao dos atletas

ase Raramente  Algumas Quase
Afirmativa Qe Frequentemente
nunca Vezes sempre
No meu treino reallzc atividades 12.5% 0% 12.5% 59, $0%
especificas para fisiculturistas 3 : i 5 e
Sinto cansago e fadiga para além dos 259 37.5% 250 0% 12.5%
reinos.
Durante as sessoes de treino sinto com 62.5% 12.5% 12.5% 0% 12.5%
cansaco extremo " a B '
Melhorar a performance ndo & munha .. . - - ,
2P ; 37.5% 50% 12,5% 0% 08
PrEOCuUpacdo.
O oo plor, Wl w08 37, 25% 12,5% 37,5% 12,5%
potencial para o fisiculiunsmo
Amalmente sinto-me pouco
h . 9 £ 2 &0 BLLY 2 2,
mteressado com o fisicultunsmo. 62.5% 12.5% &2 0% 0%
Sinto-me menos preocupado  em
melhorar meu desempenho no 12.5% 25% 37.5% 12,5% 12,5%
fizicultunamo.
Sinto-me  exausty pelas demandas .. ., o A " N T
mentais & fisicas do fisiculturismo 62.5% 12,5% 12.5% 0% 12.5%
Meu desempenho ndo ¢ tio bom 259, 250, 12.5% 12.5% —
quanto deveria.
into- bem = = z 7.5% =
sz i R 5T 12.5% 25% o 12,5%

fisicultunsmo

Fonte: Souza et al. _(_2_020, p. 9)

Embora Souza et al. (2020) afirmem que a correlacdo entre a dieta e a
percepcao dos atletas € inconclusiva — uma vez que ndo houve a analise de outros
aspectos sendo o dietético ao longo do estudo —, as evidéncias cientificas de Silva
(2019) sugerem que a execugao de uma dieta disciplinada é indispensavel para um
fisiculturista.

Arraes e Sousa Melo (2020) identificaram que os fisiculturistas se colocam em
situacdes de risco em busca do corpo perfeito, de modo que praticas maléficas tais
como a hormonizagdo foram observadas. Contudo, no geral, os entrevistados se

mostraram mais favoraveis ao uso dos recursos ergogénicos, conforme Ié-se abaixo:
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Ja usei enantato de testosterona, propionato de testosterona, cipionato de
testosterona, estanozolol oleoso, masteron e clembuterol. De testosterona
em preparagao, eu uso em torno de 600mg por semana. Estanozolol usava
também 600mg por semana. Sempre usando alguns inibidores, tipo
anastrozol, para o estradiol ndo subir. Caso sentisse algum colateral no
mamilo, alguma coceira ou parecido, eu tomava tamoxifeno pra cortar o efeito
e usava um exemestano pra diminuir o estradiol. O estanozolol nunca deu
colateral (F05, 19 anos). (ARRAES; SOUSA MELO, 2020, p. 11).

As criticas do estudo de Silva (2019) consistem, prioritariamente, nos efeitos
que o fisiculturismo tem sobre as estruturas psiquicas dos sujeitos. Segundo a
pesquisadora, as mudancas drasticas pelas quais o corpo passa com a pratica da
atividade possuem motivagdes diferentes (SILVA, 2019), o que significa afirmar que
atletas que buscam o seu aperfeicoamento através do fisiculturismo podem, quando
motivados pelas razdes equivocadas, ter comportamentos prejudiciais a saude.

Ha, na literatura especializada, argumentos que sustentam as criticas de Silva

(2019), conforme Ié-se logo abaixo:

E o reforco da falta de tempo, do louvor & velocidade e ao individualismo a
descartar a comensalidade em nome da absorgao de pilulas e pdés com
sabores artificiais. Aquilo que deveria ser suplementagdao torna-se
‘alimentagao’, com a percepc¢ao do artificio quimico como alimento, o que
pode resultar, ao menos em circunstancias e momentos especificos, no fim
da comida e de seus sentidos ligados a sociabilidade e a reciprocidade
solidaria, dando lugar a apologia ao cientificismo alimentar, instrumento de
construgdo do corpo coisa e capital aprimorado esteticamente. Uma refeicdo
em que se compartiiham sabores e ‘amores’, motivada pela gastronomia,
reduz-se a uma etapa na conquista pelo prestigio de um corpo musculoso,
numa escala hierarquica de valores legitimados pelos fisiculturistas.
(SABINO; CARVALHO, 2010, p. 354).

Um motivo elencado para esse comportamento € a existéncia de substancias
que revertem — ou, a0 menos, minimizam — os impactos negativos de medicamentos
prejudiciais ou do excesso de suplementos (ARRAES; MELO, 2020). Nesse sentido,
conforme versa a literatura utilizada para esta discussao, seguir as recomendacgdes

profissionais é o caminho ideal para evitar os efeitos prejudiciais ao corpo do atleta.

CONCLUSAO
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Ao buscar compreender o uso dos recursos ergogénicos no fisiculturismo viu-
se, no decorrer deste estudo, que os atletas costumam utilizar suplementos para as
proteinas e os carboidratos. Nos estudos utilizados na presente revisdo narrativa da
literatura foi possivel identificar a prevaléncia do Whey Protein, do BCAA e da
glutamina em fisiculturistas.

Os fatores de influéncia no rendimento dos fisiculturistas foram a dieta
balanceada, em especial, no periodo OS; e a limitagdo do consumo de calorias a fim
de minimizar o percentual de gordura nos atletas.

Viu-se que o desempenho esportivo e o comportamento alimentar possuem
correlacido, uma vez que a percepcao dos atletas demonstra a diminui¢cdo do cansaco
e o0 aumento da performance na pratica do fisiculturismo ao aderir uma dieta
adequada.

Como principais dificuldades aponta-se a quantidade limitada de materiais
publicados sobre o objeto de estudo, o que limitou as possibilidades da presente
pesquisa. Em estudos futuros recomenda-se a realizacdo de um estudo de caso para
implementar as descobertas aqui descritas.
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