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Area Tematica: NUTRICAO ESPORTIVA

RESUMO

Introducao: O bom desempenho na musculagdo estd associado a fatores como o consumo
adequado de nutrientes e recuperacao apds momentos de exaustao. Por isso, uma boa qualidade
de sono, associada a estratégias nutricionais especificas, ¢ importante para performance de
praticantes dessa modalidade. Objetivo: Revisar na literatura estratégias nutricionais que
melhorem a qualidade do sono e o desempenho de praticantes de treinamento resistido com
peso. Metodologia: Foi realizado um estudo de revisdo integrativa da literatura, apresentando
os seguintes critérios de inclusdo: artigos em portugués e inglés, apresentando consideragdes
sobre estratégias nutricionais € o sono adequado para bom desempenho na musculagdo. A busca
foi realizada através de plataformas digitais Periddicos Capes, MEDLINE, PubMed,
ScienceDirect, NCBI, Lilacs e Scielo. Selecionaram-se artigos com participantes adultos
saudaveis praticantes de musculagdo que testaram relagdes de intervengdo nutricional e
qualidade de sono nos praticantes. Resultados: Foram considerados 5 artigos originais, todos
tendo encontrado associagdo entre estratégias nutricionais e a qualidade do sono com a melhora
do desempenho fisico em adultos praticantes de musculagdo. E possivel observar que os estudos
encontram associagdo entre estratégias nutricionais, principalmente a ingestao de proteina em
horarios estratégicos, € a qualidade do sono com melhora de performance esportiva.
Consideracdes Finais: O conjunto de achados desta revisdo sugere haver uma relacio entre a
ingestdo de proteinas, qualidade do sono e melhora de marcadores de performance em
praticantes de musculagdo, mesmo que o horario ingerido seja antes de dormir, podendo
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acarretar resultados positivo no desempenho fisico.

Palavras-chave: Nutrientes; Musculagdo; Performance esportiva.

INTRODUCAO

A alimenta¢do saudavel e uma boa qualidade de sono trazem diversos beneficios a
saude, principalmente quando associados a atividade fisica, que, além de trazer um estilo de vida
mais saudavel, ¢ uma das principais formas de prevengdao contra as doengas cronicas nao
transmissiveis (TCHANG; SAUNDERS; IGEL, 2021).

A prética de atividade e exercicios fisicos regulares tem um fator relevante no papel
de promover a saude fisica, mental e social. Contudo, mesmo diante de comprovacdes sobre os
seus inimeros beneficios, boa parte da populacao ainda possui comportamento sedentario. Cerca
de 27,5% da populacdo adulta, a partir de uma estimativa global, ndo conseguiram atingir a
quantidade recomendada pela Organizagdo Mundial da Saude OMS de pratica regular de
atividade fisica. (BRITO et al., 2020).

Uma das modalidades de exercicio fisicos mais conhecidas € o treinamento resistido
com peso, também chamada musculacdo, que resulta em beneficios para quem esta em busca
pela melhoria da satde e estética corporal. O Brasil possui 34.509 academias, e ocupa o ranking
de segundo maior do mundo no mercado, estando na terceira posi¢ao no ranking de faturamento,
movimentando mais de U$2 bilhdes de dolares ficando somente atrds dos Estados Unidos e
Canada (BRITO et al., 2020).

Adicionalmente, a alimentacao adequada ¢ um dos fatores importantes para melhora
do desempenho muscular. Nesse contexto, vale destacar os carboidratos e proteinas como
principais componentes alimentares, bem como a hidratagdo, considerada também um fator
relevante no processo, portanto € necessario um acompanhamento de um profissional capacitado
(ABREU et al., 2021).

Ademais, estratégias nutricionais que possam contribuir com a qualidade do sono
também sdo um fator importante para o desempenho no exercicio fisico, pois devido a altas
demandas fisiologicas e psicologicas impostas aos individuos durante o treinamento, o sono
adequado pode ter um efeito restaurador fisico e mental para minimizar os efeitos deletérios do

estresse oxidativo potencialmente desencadeado pelo exercicio extenuante (DOHERTY et al.,

2019).
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Portanto, o objetivo desse trabalho ¢ revisar na literatura a relagdo entre estratégias

nutricionais e qualidade do sono no desempenho de praticantes resistido por peso.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de reviséo integrativa de literatura em que se utilizou a
estratégia PICO para elaborar a sua questdo norteadora, uma vez que ela propicia uma busca
acurada das evidéncias cientificas relacionadas ao objeto. Nesse sentido, para este estudo, 0
acronimo determinado foi: P — adultos praticantes de musculagdo, | — estratégias nutricionais e
sono, C — néo se aplica, O — melhora de desempenho fisico. Sendo assim, estabeleceu-se a
seguinte pergunta norteadora: “Que estratégias nutricionais estdo associadas a uma melhor
qualidade de sono para performance em adultos praticantes de musculacdo?”.

Para o levantamento dos manuscritos, os bancos de dados utilizados foram:
PubMed, Medical Literature Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE), Nacional
Center for Biotechnology Information (NCBI), Science Direct, - Literatura Latino-americana e
do Caribe em Ciéncias da Saude (Lilacs) e Scientific Electronic Library Online (SCIELO).
Utilizaram-se os descritores, contidos no DECS ou MESH: “Treinamento Resistido/Resistance
Training”; “Desempenho atlético/Athetic Performance”; “Nutri¢ao/Nutrition’;
“Suplementagido/Suplementation”; “Sono/Sleep”. O cruzamento foi feito pela busca avangada,
utilizando-se o operador booleano AND.

Este trabalho teve como critério de inclusdo os estudos publicados em periddicos
nacionais e internacionais, na lingua portuguesa, espanhola ou inglesa, entre 2012 e 2022;
estudos clinicos com delineamento metodolégico duplo cego, randomizados, utilizando
individuos saudaveis, ndo apresentando gravidez, com pelo menos 4 semanas de préatica de
musculacdo, com a utilizacdo de estratégias nutricionais e analise de qualidade de sono e
performance. Foram excluidos artigos de revisao, trabalhos de conclusao de curso, dissertacoes

e teses.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Inicialmente, a busca resultou em um total parcial de 238 artigos. Apos aplicagdo de
filtros de tempo de publicacdo, trabalhos com humanos e exclusdo de revisdes; leitura de titulos;
leitura de resumos; e exclusdo de duplicatas, um total de 5 estudos foram incluidos para leitura

na integra.
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Foi feita a leitura minuciosa e critica de cada artigo, em que se verificou que os
trabalhos encontraram associa¢do entre estratégias nutricionais e a qualidade do sono com a
melhora do desempenho fisico em adultos praticantes de musculacao.

Inicialmente, De S& Souza et al. (2022), mostraram que um periodo de 12 semanas
de um programa de treinamento de musculagdo ¢ capaz de melhorar a qualidade do sono em
individuos envolvidos no treinamento. Nesse sentido, verificamos que o trabalho de Snijders et
al. (2015) mostrou uma melhora nos fatores avaliados em adultos praticantes de treinamento
resistido com peso que fizeram utilizagdo de proteina antes do sono. Os autores sugerem que a
melhora da qualidade do sono trouxe grandes beneficios para a performance dos praticantes,
com aumento de for¢a e ganhos com hipertrofia, e essa melhora fora potencializada pelo
consumo de proteina nesse periodo.

Nesse mesmo foco, Madzima et al., (2018) verificaram que o consumo de proteinas
do leite, na forma de caseina (CP) ou soro de leite (WP) antes de dormir influencia
positivamente a taxa metabolica de repouso (RMR) na manha seguinte em praticantes de
treinamento resistido, o que poderia colaborar para melhora no metabolismo das gorduras e
efetivacao da perda de gordura esperada por esse publico.

Jano estudo de Wall et al. (2016), a alimentagao de grandes quantidades de proteina
apds uma unica sessao de exercicio do tipo resistido realizado a noite nao atenuou a resposta
pos-prandial de sintese de proteina muscular a proteina consumida na manha seguinte em tecido
muscular exercitado ou em repouso. Além disso, o efeito estimulante do exercicio prévio na
resposta de sintese de proteina miofibrilar a ingestdo de proteina persiste no dia seguinte a
realizagdo do exercicio, independentemente de grandes quantidades de proteina terem sido
consumidas durante o periodo agudo e durante a noite.

Para tentar verificar se ha alguma dificuldade de absorcao da proteina consumida
antes do sono, Res et al. (2012) examinaram o efeito da ingestdo de proteina dietética
imediatamente antes de dormir na digestdo de proteina dietética e na cinética de absor¢do e
subsequente metabolismo de proteina durante a recuperacdo noturna de uma Unica sessdo de
musculagdo. As principais descobertas sdo duplas: a proteina dietética ingerida imediatamente
antes de dormir 1) ¢ efetivamente digerida e absorvida, aumentando assim a disponibilidade de
aminoacidos no plasma durante a noite; e 2) estimula as taxas de sintese de proteina muscular,

melhorando assim o equilibrio de proteina durante a noite.
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Todos esses estudos mostraram que a ingestdo proteica ndo afeta negativamente o
sono dos praticantes e relacionam as melhoras observadas ao fator sono, que teve sua qualidade
otimizada.

Muito se atribui esses efeitos a um fator de saciedade que a proteina promove, além
do fornecimento dos aminoacidos essenciais para a continua producdao de hormodnios e
neurotransmissores associados tanto ao sono quanto a hipertrofia (MADZIMA et al., 2018)

Além do consumo de proteina isolado, encontramos o estudo de Chen et al. (2022),
que verificou melhora nos parametros de ganho de massa muscular e forca em individuos que
fizeram o treinamento de musculacdo associado ao consumo de suplementacéo de proteina e

vitamina D antes do sono, com melhora no sono também relatada nessa ocasido.

CONSIDERACOES FINAIS/CONCLUSAO

O conjunto de achados desta revisdo sugere que € possivel realizar uma estratégia
nutricional associada a melhora do sono em praticantes de musculagdo com o consumo de
proteinas pensado no horario noturno, antes do horario habitual de sono do individuo, pois essa
conduta tanto melhoraria a qualidade de sono quanto contribuiria para o resultado de hipertrofia,
ganho de forca e perda de gordura corporal. Apesar de um dos estudos mostrar um efeito com
o consumo associado a vitamina D, ainda precisamos realizar outras pesquisas para entender o

papel adicional que esse nutriente teria nessa conduta.
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