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TREINO E DO CONSUMO DE PROTEINAS APOS TREINO EM PRATICANTES DE MUSCULAGAO
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RESUMO

Nutricdo e atividade fisica tém uma importante
relagdo, podem melhorar a capacidade de
rendimento do organismo, reduzir a fadiga,
permitindo que o atleta treine durante mais
tempo ou que se recupere melhor entre os
treinos. Acredita-se que consumo de
carboidrato antes, durante e apds a sessédo de
treinamento de forca e a combinacéo
carboidratos e proteinas logo apés a sessao
possam melhorar o desempenho, aumentar o
desenvolvimento de for¢a e volume muscular.
Objetivo. Analisar o consumo de carboidratos
antes, durante e apos treino e o consumo da
combinagdo carboidratos e proteinas apés o
treino de praticantes de musculacdo. Materiais
e Métodos. O presente estudo foi realizado
com 80 praticantes de musculacdo de uma
academia localizada na cidade de Santo
André. Resultados. Foi visto que
apresentavam ingestdo  adequada de
carboidratos antes, durante e apoés treino,
respectivamente apenas 4%, 42% e 6% dos
praticantes de musculacdo. Dos praticantes de
musculacdo, 81% apresentavam ingestdo
protéica suficiente, sendo que destes, 69%
apresentavam ingestdo excessiva. Apenas 5%
da amostra apresentou ingestdo correta para
ambos os nutrientes. Discussdo. Depois do
treino o principal objetivo da dieta é
providenciar energia e carboidratos
necessarios para a reposicdo do glicogénio
muscular e assegurar uma  rapida
recuperacao, além de reabastecer as reservas
musculares e otimizar a recuperacio
muscular. Conclusdo. A maioria dos
individuos apresentou consumo de
carboidratos abaixo do recomendado nos trés
momentos e a combinagdo de carboidratos e
proteinas no pdés-treino foi correta na minoria
dos praticantes.

Palavras-chave: Musculagéo.
Esportiva. Carboidrato. Proteina.
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ABSTRACT

Analysis of carbohydrate consumption before,
during and after training and proteins
consumption after training of individuals who
practice resistance training of the fithess center
of Santo Andre-SP

Nutrition and physical activity have an
important relationship, can improve the
throughput capacity of the body, and reduce
fatigue, allowing the athlete to train longer or
recover better between workouts. It is believed
that carbohydrate intake before, during and
after the training session combining strength
and carbohydrate and protein immediately
after the session to improve performance,
enhance the development of strength and
muscle volume. Aim. Analyze carbohydrate
intake before, during and after training and
consumption of combining carbohydrates and
protein after training of bodybuilders. Materials
and Methods. This study was conducted with
80 bodybuilders in a gym located in the city of
Santo André. Results. It was seen that had
adequate intake of carbohydrates before,
during and after training, only 4% respectively,
42% and 6% of bodybuilders. Among
bodybuilders, 81% had sufficient protein
intake, and of these, 69% had excessive
intake. Only 5% of the sample had the correct
intake for both nutrients. Discussion. After
training the main goal of the diet is to provide
energy and carbohydrates needed to replenish
muscle glycogen and ensure rapid recovery,
and replenish muscle reserves and optimize
muscle recovery. Conclusion. Most individuals
showed carbohydrate intake below the
recommended levels in three stages and the
combination of carbohydrates and protein post
workout was correct in the minority of
practitioners.

Key words: Bodybuilding. Sports Nutrition.
Carbohydrate. Protein.
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INTRODUCAO

Nutricdo e atividade fisica tém uma
importante relagdo. Através de uma nutricdo
adequada com ingestdo equilibrada de todos
0s nutrientes pode-se contribuir para reducéo
da incidéncia de fatores de risco a saude, tais
como: aumento de peso corporal e quantidade
de gordura, elevadas taxas de colesterol,
hipertenséo, diminuicao das funcdes
cardiovasculares, estresse entre outros, que
vém aumentando a cada dia.

Além disso, a combinacéo nutricdo e
exercicio fisico pode melhorar a capacidade
de rendimento do organismo, reduzir a fadiga,
permitindo que o atleta treine durante mais
tempo ou que se recupere melhor entre os
treinos (Pereira, Cabral, 2007; Sapata, Fayh,
Oliveira, 2006).

As evidéncias cientificas atuais
incentivam a pratica de exercicios fisicos e a
adocdo de uma alimentacdo equilibrada, que
fornega 0s nutrientes  necessarios a
manutencdo, restauracdo e crescimento dos
tecidos.

A dieta para um esportista €
semelhante em qualidade a de um adulto
saudavel podendo variar principalmente na
quantidade de energia e de fluidos.

E dependendo do tipo e duracdo do
exercicio, tempo de recuperagdo, preferéncia
dietética entre outros fatores a escolha da
dieta é fundamental podendo interferir até
mesmo no resultado de uma competicdo
atlética, na qual a nutricdo pode fazer a
diferenca entre ganhar e perder (Pereira,
Cabral, 2007).

Como diversos nutrientes alimentares
fornecem energia e regulam o0s processos
fisiologicos relacionados ao exercicio, seria
tentador associar as modificagcdes dietéticas
ao aprimoramento do desempenho atlético. A
hipertrofia muscular, objetivo de muitos atletas
€ alcancada através da equagédo treinamento
especifico/ alimentacdo adequada, ambos
devidamente supervisionados (Sapata, Fayh,
Oliveira, 2006; Daniel, Neiva, 2009).

@] treinamento resistido, ou
treinamento de forca, € uma das formas de
exercicio mais praticadas nos dias atuais, e
sua popularidade cresce continuamente.

E praticado por muitos individuos
atraidos pelos beneficios que o treinamento
com pesos proporciona a aptiddo fisica e a
salde, prevenindo diversas patologias e

melhorando a qualidade de vida (Tanaka,
Garcia Junior, 2004).

Dentre os nutrientes, é de longa data e
amplamente reconhecida a importancia do
carboidrato como combustivel energético para
a contracdo muscular durante o exercicio
prolongado realizado sob intensidade
moderada e em exercicios de alta intensidade
e curta duracao.

Uma das principais vantagens da
ingestdo de carboidratos é a manutencdo da
glicemia, possibilitando que a glicose
sanguinea sustente por periodo prolongado a
demanda energética dos musculos reduzindo
assim a utilizacdo do glicogénio muscular e
acelerando a sua ressintese, o que pode
diminuir o catabolismo e aumentar a sintese
de proteinas (Tanaka, Garcia Junior, 2004;
Silva, Miranda, Liberali, 2008).

Para um melhor desempenho antes do
treino de musculacdo, a refeicdo ou lanche
deveria ser relativamente baixo em gorduras e
fiboras e o consumo de alimentos ricos em
proteina também deveria ser evitado para
facilitar o esvaziamento gastrico e minimizar o
estresse gastrointestinal.

Ser relativamente alto em carboidratos
para maximizar a manutencdo da glicose
sanguinea, e aumentar as reservas de
glicogénio, tanto muscular como hepatico. Um
dos fatores que nao pode ser desprezado é o
tempo que antecede o exercicio.

Existem evidéncias que a ingestdo de
carboidratos imediatamente antes e durante o
treinamento intenso é benéfico para a
performance, independente dos efeitos nos
estoques de glicogénio muscular (ACSM,
2000; Cyrino, Zucas, 1999; Burk e
colaboradores, 2001; Silva, Miranda, Liberali,
2008; McArdle, Katch, Katch, 2003).

Durante o exercicio, o objetivo
primordial dos nutrientes consumidos é repor
os liquidos perdidos e providenciar
carboidratos (aproximadamente 30 a 60g por
hora) para a manutencdo das concentracdes
de glicose.

Esse tipo de nutricdo é especialmente
importante para atividades superiores a uma
hora, ou quando o atleta ndo ingere liquidos e
nutrientes adequados antes do treino, ou em
ambientes hostis (calor, frio ou altitude)
(ACSM, 2000).

Depois do treino o principal objetivo da
dieta é providenciar energia e carboidratos
necessarios para a reposicdo do glicogénio
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muscular e  assegurar uma rapida
recuperacdo. Se um atleta esta com o
glicogénio depletado apdés o treino ou a
competicéo, a quantidade de carboidrato a ser
ingerida seria em torno de 1,5g/kg de peso
corporal durante os primeiros 30 minutos e
pode ser repetida dentro das préximas 2 horas
até estarem reabilitados os estoques de
glicogénio (ACSM, 2000; Silva, Miranda,
Liberali, 2008).

E ainda, ap0s o treino de hipertrofia,
gue ha maior favorecimento de aumento de
massa muscular se combinada a ingestdo de
carboidratos com  proteinas, reduzindo
inclusive a degradacéo protéica (SBME, 2003).

A SBME recomenda que apoés
exercicio de hipertrofia deve haver uma
ingestdo de 10g de proteina e 20g de
carboidratos e que esta favoreceria 0 aumento
de massa muscular (SBME, 2009).

Segundo a SBME (2009) o consumo
diario protéico para exercicios de forca deveria
ser de 1,6 a 1,7 gramas por quilo de peso e o
consumo adicional além da recomendacéo,
ndo proporcionaria aumento adicional de
massa magra.

Sugere-se que o0 consumo de
carboidrato antes, durante e apds a sessédo de
treinamento de forca e que a combinacao
carboidratos e proteinas logo apés a sessao
possam melhorar o desempenho, aumentar o
desenvolvimento de for¢a e volume muscular.

Sendo assim o objetivo do presente
estudo foi analisar o consumo de carboidratos
antes, durante e apos treino e o consumo da
combinagcdo carboidratos e proteinas apés o
treino de praticantes de musculacéo.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo é caracterizado
como transversal, realizado em uma academia
localizada na cidade de Santo André, Sao
Paulo.

A coleta de dados foi realizada no
periodo de agosto a novembro de 2010 e
participaram do estudo 80 praticantes de
musculacao, sendo 55 do sexo masculino e 25
do sexo feminino. Todos os participantes do
estudo assinaram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido.

Para a realizacéo da coleta de dados
foi elaborado e aplicado um recordatério
habitual a cada individuo referente a trés

momentos: ingestdo pré-treino, durante e pos
treino, além de um questionario.

O questionario contemplou apenas
dados pessoais como: idade, data de
nascimento e dados sobre o treino do aluno
(frequéncia, duracao, tempo de pratica), além
de possuir ou ndo alguma patologia. Foram
aferidos altura, peso, e por fim calculado o
indice de Massa Corporal (IMC).

O consumo habitual desses trés
momentos foi avaliado quantitativamente
através de recordatoério alimentar expresso em
medidas caseiras e posteriormente analisados
os valores de carboidratos e proteinas. Todos
0s suplementos utilizados pelos individuos
foram juntamente calculados no recordatorio.

O peso (kg) foi tomado uma Unica vez,
com o individuo descalco, com a roupa
utilizada no momento do treino, utilizando uma
balanca digital, modelo personal 200, marca
Filizola®, com capacidade maxima de 200kg e
variacéo de 0,05kg.

A estatura (cm) foi aferida uma Unica
vez, com o auxilio de um estadibmetro proprio
da balanca. Os individuos foram colocados
descalcos, em posicdo ereta, bracos
estendidos ao longo do corpo, calcanhares
unidos e cabeca erguida olhando para um
ponto fixo na altura dos olhos.

Para avaliagdo do estado nutricional
foi calculado o Iindice de Massa Corpérea
(IMC) e este classificado segundo a OMS,
sendo considerado baixo peso o individuo
abaixo de 18,5kg/mZ2, eutréfico o individuo
entre 18,5 e 24,99kg/m?, pré-obeso entre 25,0
e 29,99kg/m? e obesos individuos acima de
30,0kg/m2,

Para analise do consumo habitual e
dos dados restantes utilizou-se o software de
avaliagdo nutricional Avanutri® versdo 4.0
(Revolution) e o software Microsoft Excel®
versdo 2007.

Apés a coleta de dados foram
analisados os resultados e comparados com 0
American College of Sports Medicine (2000) e
com Burk e colaboradores (2001). Burk e
colaboradores (2001) preconiza o consumo de
carboidratos até uma a duas horas antes do
exercicio e a ingestdo de 1 a 2g/Kg de peso
corporal.

Durante o exercicio € necessario
consumir de 30 a 60g de carboidrato para
exercicios superiores ha uma hora. E
preconizado o consumo de carboidratos até
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duas horas ap6s o exercicio e a ingestdo de
1,5g/Kg de peso corporal (ACSM, 2000).

A SBME (2009) recomenda que haja o
consumo de 20g de carboidratos associados
com 10g de proteina, portanto foi considerada
“ingestao protéica suficiente” aquela que no
poés-treino continha no minimo 10g do
nutriente e “ingestdo protéica
aguela que continha menos que os 10g. Ainda,

insuficiente”

foi considerada “ingestao protéica excessiva”

aquela maior do que 25g de proteina.
Em relacdo
adequacado de consumo de carboidrato antes,

a porcentagem de

durante e depois do exercicio, foram aceitos
valores acima ou abaixo de 10% do
recomendado. Os individuos que consumiram
carboidrato fora do horario preconizado pela
referéncia tiveram seu consumo considerado
abaixo do recomendado.

RESULTADOS

A amostra foi composta por 80
individuos, sendo 55 individuos do género
masculino (69%) e 25 do género feminino
(31%), como observado no grafico 1.

B Género masculino

B Género feminino

Grafico 1 - Distribuicao percentual da amostra, segundo o género. Santo André, ano de 2010.

Tabela 1 - Caracteristicas dos praticantes de musculacdo de uma academia do municipio de Santo

André. Santo André, 2010.

Caracteristicas n Média Valor Minimo Valor Maximo
Faixa etéria (idade) 80 30,70 19,00 55,00
Peso (kg) 80 73,50 45,80 127,00
Altura (m) 80 1,73 1,52 1,94
IMC (kg/m?) 80 24,51 18,02 37,11
Carboidrato antes (g) * 3 78,55 70,90 90,09
Carboidrato durante (g) * 34 3,10 0 60,16
Carboidrato apds (g) * 5 106,02 78,00 120,00
Proteinas apos (g)** 65 41,71 10,70 122,17

Legenda: *Calculado com os praticantes que consumiram quantidade adequada de carboidratos. **Calculado
com praticantes que consumiram quantidade minima de proteinas.

Com relacéo aos dados apresentados
na tabela 1, verifica-se que a idade variou
entre 19 e 55 anos (média de 30,70). A média

de peso foi de 73,50kg com valor minimo de
45,80kg e méaximo de 127,00kg.

A altura média foi de 1,73m, sendo o
valor minimo de 1,52m e o valor maximo de
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1,94m. A média do IMC foi de 24,51Kg/m2,
sendo o valor minimo de 18,02Kg/m? e o valor
méximo de 37,11Kg/mz.

Para  aqueles individuos que
consumiram  carboidrato  adequadamente
antes, durante ou apos o exercicio a média do
consumo antes foi 78,55g, sendo o valor
minimo de 70,909 e o valor maximo de 90,09g,
a média do consumo durante foi de 3,10g,
sendo o valor minimo de Og e o valor maximo
de 60,169, e a média do consumo apods foi de
106,02g, sendo o valor minimo de 78,009 e o
valor maximo de 120,00g.

Para os individuos que apresentaram
ingestdo proteica suficiente a média de
consumo foi de 41,719, sendo o valor minimo
10,709 e o valor maximo 122,17g.

O objetivo dos praticantes de
musculacao foi hipertrofia (83%) e resisténcia
muscular localizada (17%).

O uso de suplementos alimentares foi
citado por 25% (n=20) dos praticantes de
musculacdo, sendo que 9% (n=7) consomem
suplementos a base de carboidrato
(maltodextrina ou mistura de sacarose e

glicose) e 21% (n=17) consomem suplementos
de proteina ou aminoacidos, ou seja, 5% (n=4)
consomem os dois tipos de suplementos.

Com relagdo a ingestdo de
carboidratos antes do exercicio (grafico 2), foi
visto que apenas 4% (n=3) dos praticantes de
musculacdo apresentavam uma ingestao
adequada, 91% (n=73) apresentavam uma
ingestdo abaixo do recomendado e 5% (n=4)
apresentavam uma ingestdo acima do
recomendado.

Durante o exercicio (grafico 2), foi
visto que 42% (n=34) dos praticantes de
musculacdo apresentavam uma ingestao
adequada de carboidratos, 58% (n=46)
apresentavam uma ingestdo abaixo do
recomendado e nenhum individuo apresentava
a ingestao acima do recomendado.

Com relagdo a ingestdo de
carboidratos ap6s o exercicio (grafico 2), foi
visto que apenas 6% (n=5) dos praticantes de
musculagcdo apresentavam uma ingestao
adequada, 85%  (n=68) abaixo do
recomendado e 9% (n=7) acima do
recomendado.

100% -
90% gl
80% -
70% -
60% -
50% -
40% -
30% -
20% -
10% -

Acima do recomendado
B Adequado

B Abaixo do recomendado

0% T

Antes Durante Depois

Grafico 2 - Distribuicao percentual do consumo de carboidratos antes, durante e depois dos
praticantes de muscula¢édo de uma academia do municipio de Santo André. Santo André, 2010.

Com relagdo a ingestdo proteica
(grafico 3), foi verificado que 81% (n=65) dos
praticantes apresentavam ingestdo proteica

suficiente e que 19% (n=15) ingestao proteica
insuficiente.
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E importante citar que dos praticantes
que apresentaram ingestéo proteica suficiente,
69% (n=45) apresentaram também ingestao

proteica excessiva, e desses 31% (n=14)
faziam o uso de suplemento de proteinas ou
aminoécidos.

M Ingestdo proteica suficiente

M Ingestdo proteica insuficiente

e

y
e - 1/’,
o
e /// /,/
100% 1~ -
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s
0%
- - -
60% 17
50% - /’/,/’ / .
ao%
30% m // z//,u’ )
20% _1/// /
10% 1~~~
0%
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Grafico 3 - Distribuicao percentual do consumo de proteinas, apos treino de praticantes de
musculacéo de uma academia do municipio de Santo André. Santo André, 2010.

Resumidamente analisando a refeicdo
pos-treino, verificou-se que 6% (n=5)
apresentava consumo adequado de
carboidratos e 81% (n=65) apresentava
ingestdo proteica suficiente. Analisando dado
por dado, foi tido como resultado, que apenas
5% (n=4) da amostra apresentavam ent&o
uma ingestdo correta pés-treino para ambos
0S nutrientes.

Por fim, nenhum praticante de
musculacdo conseguiu atingir a ingestao
correta para todos os nutrientes e todos os
momentos analisados.

DISCUSSAO

O principal achado deste estudo foi
que a maioria dos praticantes de musculagéo
da academia de Santo André, ndo consome a
quantidade adequada de carboidratos antes,
durante e depois do exercicio e a maioria
consome quantidade suficiente de proteina
apos o treino. Porém, nenhum praticante de
musculacdo conseguiu atingir adequadamente
0 consumo para todos 0s momentos e
nutrientes analisados.

Segundo Silva, Miranda e Liberali
(2008) os efeitos metabdlicos e ergogénicos
obtidos pela ingestdo de carboidratos antes,

durante e ap6s o exercicio fisico, mereciam
especial atengdo quanto a melhoria do
desempenho fisico.

Fayh e colaboradores (2007) destaca
gue exercicios intermitentes podem reduzir os
estoques de glicogénio muscular, e que uma
diminuicéo significativa do glicogénio muscular
afeta o trabalho de forca quando o estoque
inicial de glicogénio é reduzido devido a uma
manipulacgéo dietética inadequada.

O glicogénio pode ser considerado um
fator limitante para o desempenho de forga,
podendo afetar o desempenho pela
modificacdo da funcionalidade do sistema
nervoso central através das alteracdes
sanguineas de glicose.

Todas as recomendacdes dietéticas
oficiais para individuos ativos sugerem alta
ingestdo de carboidratos na dieta de rotina ou
treino e evidenciam que estratégias que
aumentem a disponibilidade de carboidrato
melhoram o rendimento durante sessdes de
exercicios (Duran e colaboradores, 2004).

Segundo Coyle (2005) individuos que
ingerem uma dieta pobre em carboidratos
devem apresentar uma tolerancia reduzida ao
exercicio, assim como o comprometimento da
capacidade de melhorar sua resisténcia fisica
por meio de treinos.

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 9. n. 52. p.298-306. Jul./Ago. 2015. ISSN 1981-9927.



304

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

Em um estudo feito com rapazes que
praticavam atividade fisica de 2-4 vezes por
semana por sete dias comparando a ingestédo
de uma dieta rica em carboidratos com uma
dieta pobre em carboidratos, verificou-se que a
dieta pobre em carboidratos é prejudicial para
praticantes de atividade fisica de longa
duracao.

Segundo SBME (2003) o exercicio
prolongado reduz  acentuadamente a
concentracao de glicogénio muscular, exigindo
constante preocupagdo com a sua reposicao,
porém, apesar de tal constatacdo, tem sido
observado um baixo consumo de carboidratos
pelos praticantes de atividade fisica.

No presente estudo foi visto que o
consumo adequado de carboidrato antes da
musculacdo foi de apenas 4%. O ACSM
(2000) preconiza que antes do treino a
quantidade de carboidratos da refeicdo seja
relativamente alta, para maximizar a
manutencéo da glicose sanguinea e moderada
em proteinas, sendo composta por alimentos
que o atleta esteja familiarizado, para reduzir
0s riscos de intolerancia.

Durante a musculagéo, foi visto que
58% ndo consomem a quantidade de
carboidrato recomendada, sendo que segundo
Cyrino e Zucas (1999), a administracdo de
carboidratos pode resultar em aumento na
disponibilidade = da  glicose sanguinea,
reduzindo a deplecdo de glicogénio muscular
observada nas fases iniciais do desempenho
fisico.

Segundo Duhamel e colaboradores
(2006) as dietas de baixo carboidrato tém
apresentado uma suscetibilidade a fadiga
precoce e falta de rendimento durante treinos
de alta intensidade.

De acordo com SBME (2003) a
reserva de glicogénio muscular é a principal
fonte de glicose para o exercicio e quando
esta reserva esta baixa a capacidade do
praticante de se manter exercitando diminui. O
ideal é utilizar uma mistura de glicose, frutose
e sacarose.

De acordo com Guerra (2002) o
consumo de carboidratos durante o exercicio
com uma duragdo superior & uma hora
assegura o fornecimento de quantidade de
energia durante os Ultimos estdgios do
exercicio.

Depois do treino o principal objetivo da
dieta é providenciar energia e carboidratos
necessarios para a reposicdo do glicogénio

muscular e assegurar uma rapida recuperacao
(ACSM, 2000).

Além de reabastecer as reservas
musculares e otimizar a recuperagdo muscular
(SBME, 2003).

Segundo Guerra (2002) apbs o
exercicio, a ingestdo de carboidratos faz-se
extremamente necessaria para recuperagao,
gque envolve desde a restauracdo de
glicogénio hepatico e muscular até a reposicéo
de liquidos e eletrélitos perdidos no suor.

Alimentos ricos em carboidratos como
batatas, massas e bebidas esportivas com
indice glicmico moderado e alto sdo boas
fontes de carboidratos para a sintese de
glicogénio muscular e devem ser a primeira
escolha de carboidratos nas refeicdes de
recuperacéo (Coyle, 2005).

Caso ndo ocorra reposicdo de
carboidratos nas primeiras horas apés o
exercicio, a ressintese pode ser diminuida em
aproximadamente 50% (Jentjens, Jeukendrup,
2003).

Porém, é necessario citar que € a
combinacdo de proteina e carboidratos no
pés-treino de hipertrofia, que ir4 favorecer o
aumento de massa muscular (SBME, 2003),
informacdo esta que vai ao desencontro do
obtido neste trabalho em que verificou-se que
essa correta combinacdo do poés treino foi
realizada em quantidade adequada por
apenas por 4 praticantes de musculacéo.

Ainda verificou-se neste trabalho que
25% dos praticantes ingeria algum tipo de
suplemento alimentar, valor menor que o
encontrado em pesquisa realizada em uma
academia também no municipio de Santo
André, em que 50% dos 30 individuos da
amostra fazia uso de suplementacdo
(Caparros e colaboradores, 2009) e valor
também menor que o encontrado em pesquisa
realizada em academias de Goiania em que
34% dos 183 individuos consumiam algum
suplemento (Aradjo, Andreolo, Silva, 2002).

Desta maneira, a utilizacdo de
estratégias nutricionais envolvendo a ingestéo
de uma alimentacdo rica em carboidratos
antes, durante e apds a pratica de exercicios
fisicos aumentam a disponibilidade adequada
de carboidratos sendo imprescindivel para o
treinamento e o sucesso do desempenho
atlético (Coelho, Sakzenian, Burini, 2004).

Ainda, é imprescindivel que os atletas
sejam conscientizados de que um aumento de
consumo de proteinas diario ndo ird levar a
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aumento adicional de massa magra e que o
aumento da massa muscular €é uma
consequéncia do treinamento, bem como a
demanda proteica (SBME, 2009).

CONCLUSAO

A maioria dos individuos apresentou
consumo de carboidratos abaixo do
recomendado nos trés momentos e a
combinacdo de carboidratos e proteinas no
pos-treino  foi correta na minoria dos
praticantes.

E necessario que os mesmos tenham
0 acompanhamento de um nutricionista para
adequacdes do consumo dietético ao treino,
visando a saude e o auxilio na obtencdo do
resultado esperado.
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