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Resumo:O treinamento resistido estd se tornando cada vez mais popular, esse sucesso se deve
em parte pela divulgagdo dos inimeros beneficios a saide e pela melhoria da composicao
corporal. Para garantir que os efeitos do treinamento resistido sejam maximizados ¢
necessario que esteja associado com dieta adequada. Neste sentido, o objetivo deste estudo
revisar a literatura sobre o papel de cada um dos macronutrientes em resposta ao treinamento
resistido.Este estudo ¢ uma revisdo narrativa de literatura realizada com base nas bases de
dados PubMed/Medline, Scielo, Google académico e periddicos da Capes publicados por
artigos publicados entre 2011 e 2022, utilizando os seguintes descritores: nutri¢do esportiva,
recomendacdes nutricionais, treinamento resistido, sportnutritionguidelines, nutrition for
resistance training, nutritionandstrength training. Em conclusido observa-se que o papel de
cada macronutriente na resposta ao treinamento resistido ¢ especifica, e que a oferta
adequada de todos os nutrientes € necessaria para garantir uma recuperagdo otima aos treinos.

Palavras-chave: Estratégias Nutricionais. Treinamento Resistido. Dieta. Suplementagdo

esportiva.

INTRODUCAO

Segundo Fleck e Kraemer (2017) o treino resistido também popularmente conhecido
como muscula¢do ¢ bastante popular na contemporaneidade. Conceitualmente este tipo de
treinamento ¢ caracterizado por um tipo de exercicio no qual o musculo precisa vencer uma
resisténcia externa que pode ser aplicada por maquinas, pesos livres € até mesmo o peso
corporal. A principal adaptagdo advinda deste tipo de treinamento ¢ o aumento da massa

muscular, conhecido como hipertrofia.
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Uma nutri¢do adequada ¢ um aspecto importante a ser considerado por individuos que
buscam maximizar a hipertrofia muscular. Assim, ¢ a combina¢do adequada de dieta e
treinamento resistido que garante uma resposta adaptativa 6tima.Nesse sentido Foschini et
al. (2016), afirmam que para induzir hipertrofia muscular existem varios fatores chave tais como:
treinamento, fatores psicologicos, fatores hormonais, genéticos e nutricionais.

Embora a ciéncia da nutri¢ao aplicada ao esporte tenha crescido exponencialmente nas
ultimas duas décadas, dentro das academias, tanto profissionais quanto alunos ainda sdo
regidos por muitos “mitos nutricionais” e crengas em alimentos ou suplementos
“milagrosos”.Os praticantes de treino resistido, bem como os profissionais de educacao fisica
que lidam com este publico, com freqiiéncia sentem-se desorientados em relagdo aos guias de
orientacdo nutricional, que geralmente sdo publicados e atualizados em lingua estrangeira, se
esbarram em diversas perguntas no ambiente de trabalho, tais como: Qual papel de cada
macronutriente na recuperagao/resposta do treinamento resistido?  Assim, a crescente
preocupacao dos praticantes de treino resistido com a alimentagdo e¢ o baixo nivel de
conhecimento por parte dos esportistas acerca desse assunto justifica a realizagdo dessa
pesquisa.

Dentro dessa temdtica o problema de pesquisa consiste no seguinte questionamento:
quais estratégias nutricionais podem ser utilizadas para maximizar a ganho de massa magra
em praticantes de treino resistido?Dessa forma, o principal objetivo ¢é revisar a literatura sobre

o papel de cada um dos macronutrientes em resposta ao treinamento resistido.

METODOLOGIA

Este trabalho ¢ uma revisdo narrativa de literatura qualitativa, feita com base nos
bancos de dados PubMed/Medline, Scielo, Google académico e periddicos da Capes. A busca
foi feita utilizando os descritores: nutricdo esportiva, recomendagdes nutricionais, treinamento
resistido, sportnutritionguidelines, nutrition for resistance training, nutritionandstrength
training. Artigos nos idiomas inglés e portugués foram selecionados. Foram excluidos artigos
de revisdo. A partir de uma filtragem por leitura e anélise dos resumos, foi feita a sele¢do dos

artigos que entraram nessa revisdo. Foi utilizado um recorte temporal de 2012 a 2022 para as

buscas.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Ingestdo de macronutrientes

Os macronutrientes servem de matéria prima para o organismo para a producio
energética como também nas reparacdes e constru¢cdo das proteinas contrateis, ou seja, uma
dieta adequada para individuos praticantes de treino resistido deve ser composta por uma
ingestdo adequada de macronutrientes que sdo de fundamental importinciapara suprir as
necessidades metabolicas impostas durante e apds o treinamento, essa disponibilidade
nutricional de macronutrientes favorece para o alcance de resultados satisfatorios se tratando
de hipertrofia muscular(RIBAS et al., 2015)

De acordo com Maesta et al. (2008) a ingestdo adequada de proteina se faz
particularmente importante para individuos que realizam treinos resistidos devido a sua
fungdo de agir na regeneragao e sintese das fibras musculares constantemente microlesionadas
pelas sessdes de exercicio. Assim, para estes individuos € necessario um maior aporte de
proteinas para que gerar um balango positivo de proteinas.

De acordo com a recomendagdo da Sociedade Internacional de Nutrigdo
(2017)individuos que praticam treinamento resistido devem consumir diariamente entre 1.6-
2.0 gramas de proteina por quilograma de peso corporal este consumo deve ser fracionado em
todas as refeicoes. Além disso, deve se dar uma atengao especial a refeicao realizada apds a
sessdo de treinamento. Especialmente no periodo subsequente ao exercicio € necessario
oferecer alimentos fontes de proteina, a recomendagdo ¢ de consumo de 20-25 gramas de
alimento, a fim de oferecer ao organismo os nutrientes necessarios para o reparo das fibras
musculares que sofreram danos com o treinamento.

Em relagdo ao consumo dos carboidratos, vale destacar que estes sdo importante fonte
de energia para o exercicio, sobretudo para o exercicio de alta intensidade (KLEINER E
GREENWOOD-ROBINSON, 2009). O consumo adequado de carboidratos garante que o
individuo tenha niveis suficientes de glicogénio muscular para o exercicio.

Especificamente em relagdo ao treinamento resistido, o consumo de carboidrato além
oferecer energia primdria para a contragdo muscular, também estd envolvido na resposta

hormonal induzida pelo exercicio. Por exemplo o consumo de carboidrato no periodo pds
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exercicio, além de reestabelecer os niveis 6timos de glicogénio também esta relacionado com

a maior resposta de hormonios de agdo anabdlica(LONGO;LONGO, 2019).

Nesse sentido a ingestdo de carboidratos recomendada pode variar de acordo com a
intensidade do treinamento, para treinos intensos pode ser considerado uma ingestdo de 60 a
70 % das calorias consumidas diariamente serem advindas de carboidratos (ABREU et al.,
2021)

Nesse sentido Oliveira (2018) observa que o carboidrato tem influéncia no anabolismo
muscular, por garantir a homeostase do glicogénio no figado e nos musculos ele tem a
influéncia na liberagdo da insulina que tem ac¢do anabodlica por auxiliar na sintese proteica
otimizada pelo treino resistido, garantindo agdes enddcrinas que poderd promover o
anabolismo muscular. Assim, acredita-se que o consumo de carboidratos para individuos que
visam a hipertrofia muscular ¢ de grande importincia por ser um macronutriente que ativa a
acdo da insulina e a insulina ser um hormonio que precursor do anabolismo muscular.

Em relagdo aos lipidios, destaca-se que este ¢ considerado o macronutriente que mais
fornece energia para o organismo tendo em vista que a cada 1 grama de lipidio fornece em
média cerca de 9 kcal (MUTTONI, 2017). Os lipidios podem ser encontrados tanto em fontes
vegetais como fontes animais e tem a caracteristica de ndo serem soliveis em agua, eles
exercem as mais diversas fun¢des no corpo incluindo: maior reserva de energia do corpo,
transportadores de vitaminas lipossoluveis, isolante térmico entre outras fungdes (McArdle,
KATCH E KATCH, 2012).

De acordo com Leser e Alves (2015)uma dieta equilibrada deve priorizar alimentos
com boa composi¢ao de acidos graxos, priorizando poli-insaturadas e monoinsaturadas. Este
tipo de 4acido graxo ¢ encontrado sobretudo em o6leos de origem vegetal (exceto 6leo de coco).
Este tipo de lipidio estd associado a um melhor perfil lipidico e prevencdo de doencas
cardiovasculares (GROPPER; SMITH; GROFF, 2016).

Como o corpo humano possui capacidade de armazenamento de lipidios de forma
abundante, geralmente ndo ¢ necessaria suplementacdo desse macronutriente em individuos
praticantes de musculagdo. Dentro do grupo dos lipidios, a suplementacdo de 6mega 3 tem
mostrado diversos beneficios relacionados a satde como: capacidade de diminuir a
inflamacdo no organismo e isso potencialmente poderia auxiliar na recuperacdao dos treinos

(GONCALVES E SEELAENDER, 2019).
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CONCLUSAO

Em conclusdo observa-se que o papel de cada macronutriente na resposta ao
treinamento resistido € especifica, as proteinas sdo base para a recuperagdo adequada, foi
observado que o carboidrato ¢ a principal fonte de energia para os treinos e os lipidios
sobretudo os de boa composicdo sao importantes para a alimentacdo saudavel. Assim,
destaca-se que a oferta adequada dos nutrientes € necessaria para a recuperacao aos treinos, €

que uma dieta adequada deve ser variada e composta por todos os macronutrientes.
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