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CONSUMO DE SUPLEMENTOS PROTEICOS E EXPRESSAO DA RAI VA EM
PRATICANTES DE MUSCULACAO

CONSUMPTION OF PROTEIN SUPPLEMENTS AND ANGER EXPRES SION IN BODYBUILDERS

Jodo Francisco Severo Santosj'
Felippe Henrique Santana Maciel
Daniel Menegetti

RESUMO

O objetivo deste estudo foi verificar a relacdaent consumo de suplementos nutricionais hiperjpagee a expressao da
raiva entre praticantes de musculagdo. Foram sekedds 127 praticantes de musculacdo que relatacarsumir
suplementacao proteica. Os instrumentos utilizéol@sn olnventario de mensuracéda expressédo da raigSTAXI) e um
formulario de entrevista com questfes sobre ingedtdalimentos ricos em proteinas na alimentacBituah e sobre o tipo,
frequéncia de uso e volume de suplementacdo rartatiEm média, os participantes tinham escoresida para fora e
expressao da raiva acima dos valores médios ddgudjpubrasileira e, reforgando isso, apresentagaores de controle da
raiva e raiva para dentro abaixo da média. Hougeciscdo entre expressdo da raiva e o volume sémanagestio
proteica (dieta + suplementacéo). Os resultadosrsngque dietas hiperproteicas em praticantes deutagdo podem
elevar sua agressividade manifesta e dificultasrdgrole da expresséo da raiva.

Palavras-chave Musculagéo. Dieta. Agressividade. Raiva.

INTRODUGAO inativacdo de materiais tOxicos ou perigosos,
_ neurotransmissao, etc.).

Dentre os diversos fatores que afetam o O triptofano (TRP) é o aminoacido
treinamento  de forga, um dos maisessencial menos abundante na dieta
frequentemente associados ao aumento de forgegonvencional. Ele é o elemento-chave para a
muscular € o aspecto nutricional, maiSsintese de um dos neurotransmissores mais
espeuﬂcamente, a Ingestao de proteinas. Aﬁ'nportantes para o bom funcionamento
proteinas sdo moléculas formadas por longagerebral: a serotonina (5-Hidroxitriptamina, 5-
cadeias lineares de seus elementos constitutivagT). O déficit de 5-HT esta relacionado com

proprios: os aminoacidos (LEMON, 1997; yma série de problemas, como depresséo,
WILLIAMS, 2002; KAZAPI; TRAMONTE, ansiedade, alcoolismo, insénia, transtorno
2003). obsessivo-compulsivo, esquizofrenia,
De acordo com Brouns (2005), O0s anorexia e bulimia nervosa, transtornos
aminoacidos livres ou em forma de proteinasmpulsivo-agressivos, entre outros. Baixos
especificas sdo os materiais organicos qu@jveis de 5-HT s&o frequentemente
desempenham o maior nimero de funcées nasncontrados em pacientes depressivos e
células de todos os seres vivos. Desse mod@mpulsivo-agressivos  (SANDYK, 1992;
formam parte da estrutura béasica dos tecidogy|LLIAMS et al., 1999:
(musculos, tenddes, pele, unhas, etc.) e tambémAPCZINSKI;QUEVEDO; IZQUIERDO,
desempenham  funcées  metabdlicas  €003; ROSSI; TIRAPEGUI, 2005). Além
reguladoras  (assimilagdo de  nutrientesdisso, estudos epidemiolégicos revelam que
transporte de oxigénio e de gorduras no sangu®4 uma associacao inversa entre agressividade
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e saude, sendo que as pessoas impulsivdilumanos estdo relacionados com queda da
agressivas tém trés vezes mais probabilidadeapacidade de controlar a expressdo de
de sofrer um ataque cardiaco quandosentimentos raivosos. Nesse sentido, Olivier e
comparadas com pessoas menos agressivasdn Oorschot (2005) afirmam que a teoria de
(BALLONE, 2005; NEWSHOLME; que a atividade do sistema serotoninérgico esta
BLOMSTRAND, 1995). inversamente relacionada ao comportamento
A sintese de 5-HT é resultado de umaagressivo é atualmente obsoleta.
reacdo de carboxilizacdo e hidroxilizacdo do L- A reviséo de diversos experimentos clinicos,
TRP catalisada por duas enzimas chamadaisiclusive em modelos animais, levou a concluir
triptofano hidroxilase 1 e 2, sendo modulada,que ndo existe ainda um consenso entre 0s
basicamente, por trés fatores: quantidade deesquisadores a respeito do papel da serotonina
TRP total no plasma sanguineo; transporte déa modulacdo da agressividade, no entanto os
TRP livre pela barreira hematoencefalica contreestudos parecem mostrar que a deficiéncia de
seus competidores (aminoacidos de cadeigerotonina esta relacionada com aumento dos
ramificada e aromatica); e a atividade da enzim&iveis de expressdo da raiva, enquanto o
TRP hidroxilase (ROSSI; CASTRO: aumento dos niveis de serotonina néao se reflete
TIRAPEGUI, 2003; ). em diminuicdo dos niveis de raiva em sujeitos
Existem evidéncias de que uma dietasem deﬁCiénCia de Serotonina (COCCARO,
hiperproteica pode reduzir a produg&o del989; SIIBESMA et g11991; SANCHEZ et al.,
serotonina cerebral, devido & maior competicaot993; COLOGER-CLIFFORD et al., 1999;
do TRP com os aminoacidos de cadeiaCHIAVEGATTO et al, 2001; MICZEK et al
ramificada (valina, leucina e isoleucina) e 2002; OLIVER, 2004; OLIVER, 2005).

aromaticos (tirosina e fenilanina) (ROSSI, 2001; ~ Com relacdo ao consumo de suplementos

ROSSI et al 2003; ZHANG et aJ 2004). Neste nutricionais, uma pesquisa feita por Pereira,
sentido, os frequentadores de academias dediolo e Hirschbruch (2003) com frequentadores
musculagio podem ser especialmentede academias de ginastica em S&o Paulo revelou

lage _ 0 ; .
vulneraveis a esse processo, devido ao aumenﬂ)ueI 23’t9A’ fqn_sumllam glgum tipo dg
no consumo proteico, potencializado pelaSLJp eme;go Pu ricional, sen p_dque 0S rr;als
ingestdo de suplementos  nutricionais cconsumidos foram os aminoacidos ou outros

i 0
incentivado pelo treinamento de forca, o queconcentrados proteicos. Cerca de 38,9% dos

consequentemente, poderia elevar seus niveis (%trewstados admitiram consumir suplemen';os
- ~ . e grotelcos, sendo que 90,3% desses o faziam
agressividade, em razdo da maior dificuldade ddiariamente
controle dos sentimentos raivosos. Castillo .(1999) analisou o contetdo de
De acordo com Hokino e Casal (2001), a

. . . aminoacidos em cinco suplementos nutricionais e
raiva € um estado emocional que abrange

sentimentos que variam de leves aborrecimentoOS comparou com as recomendacdes nutricionais
PP qt : L. da Organizagdo Mundial de Saude. Este estudo
até a furia e colera. Nesse sentido, varios autor

(BECKER JUNIOR, 2000: HOKINO: CASAL Svelou gue tais suplementos apresentam doses

2001- S JUNIOR. 2004- 5 elevadas de aminoacidos de cadeia ramificada e
1 MENEZE JUNIOR, = 4, BALL NE; aromatica, entre outros, ao passo que apresentam
2005) admitem que a agressividade, a agressao i 1< doses de triptofano.

a violéncia sdo comportamentos destrutivos em -~ base no contexto apresentado acima
relagdo a outras pessoas, a objetos ou até MesP™ee estudo teve como objetivo verificar a

a propria pessoa, €, em ultima analise, S&Qejaca0 entre o consumo de suplementos

formas de expresséo de raiva. nutricionais hiperproteicos e a expressdo da
Van der Vegt et al(2001) encontraram rgjyq entre praticantes de musculag&o.
evidéncias de que niveis mais baixos de

serotonina cerebral podem elevar a sensibilidade

do receptor 5HT (1A). Esta variedade de METODOLOGIA

receptor pds-sinaptico € mais ativa em animais

agressivos, 0 que esta de acordo com a teoria de A amostra foi composta por 127 praticantes
gue baixos niveis de serotonina em seresle musculagdo do sexo masculino de 11
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academias das cidades de Sao Francisco do Suhsusculacdo em termos de tempo de pratica,
Joinville, no Estado de Santa Catarina, sendo 9%requéncia semanal e horas dedicadas a essa
participantes de academias de Joinville e 2&tividade por sessdo; e o terceiro bloco era
participantes das academias de S&o Francisco d@mposto pelo Inventario de Avaliagdo da
Sul. A faixa etaria dos participantes da pesquis®Raiva — STAXI.
situou-se entre 17 e 44 anos e estes foram De acordo com Marcelli (1998) e Becker
selecionados de forma ndo probabilisticaggnior (2000), a agressividade é uma
intencional (THOMAS; NELSON, 2002). caracteristica da personalidade que pode se
Os principais critérios de inclusdo no manifestar vinculada, de forma
estudo foram: o consumo sistematico dejnterdependente, ou a uma expressio
suplementos nutricionais, a pratica deemocional (reacdo de raiva) ou a uma conduta
musculacdo (minimo seis meses) e SeXQle ataque (violéncia). Neste estudo a
masculino. Foram excluidos do estudo o0sagressividade foi definida operacionalmente
praticantes de musculacdo que: apenagor sua expressio emocional, para possibilitar
experimentaram suplementos (poucas dosesgua mensuragao transversal.
haviam comegado ou recomegado a consumir teste de STAXI foi retirado do Manual

suplementos havia menos de um mMeSy, |nyentario de Expressdo de Raiva como
apresentavam uso esporadico de suplementqsgiado e Trago, de Charles D. Spielberger, o
e iniciaram a pratica de musculagdo menos dﬁual foi traduzido e padronizado para a

seis meses antes do estudo. populacdo brasileira por Angela Biaggio,

A coleta de dados foi realizada PO servindo como parametro de comparagao para

estudantes de graduacdo em Educacdo F|’S|%'aS dados desta pesquisa. O STAXI &

da Associacdo Educacional Luterana Bom . ~ ~

composto por 44 afirmacbes que sao
%?133;héri;ELc;JeSCPrc;dfgagord: sﬁﬁ@ﬂﬁ%ﬁ?ﬁ*"”"“* em escalas de quatro pontos,
Estadual de Santa Catarina — UDESC representando as percepcdes de frequéncia e

; : . ‘concordancia do individuo em relacdo as
devidamente treinados em dois encontros de

duas horas cada, durante uma semana. Alé afirmacbes  (SPIELBERGER;  BIAGGIO,

. S . 994). O protocolo forma seis escalas e duas
disso, para garantir niveis mais elevados desubescalas de manifestacdo da raiva descritas
padronizacdo, foi utilizado um manual de &

instrucbes  basicas para orientar os"© Quadro 1.
procedimentos de entrevista. Também foram
efetuadas visitas prévias para contatos com a0s
proprietarios e coordenadores das academias;
a fim de obter permisséo para a realizacédo d
pesquisa. A_‘_COIeta de dad_os TOI executad emperame/mede a propensdo geral de vivencig
com a utilizacdo de dois instrumentos| nio raivoso |expressar a raiva sem provocagéo especifica.
distintos: um questionario autoaplicavel e __ |mede diferencas individuais na dispos
uma entrevista pré-estruturada. Reacao para expressar a raiva quandriticado o

Estado |mede a intensidade de sentimentos de
de raiva |[num determinado momento.

Traco |medeas diferencas individuais na disposi
@ de raiva |de vivenciar a raiva.

de raiva

O questionario foi composto por trés tratado de maneira injusta.
blocos. (@) primeiro buscava coletar Raiva |mede a frequéncia com que os sentiment
informacdées sobre caracteristicas/ Para dentro |raiva sdo reprimidos ou guardados.

demogréficas e econdémicas como idade, Raivg |Mede @ frequéncia com qule 0 indivi
. s~ . expressa sua ralva em relaca0 a o

escolaridade, condi¢cdes de morad|q,_ rerldaparafora pessoas ou objetos do meio.

pessoal e o protocolo de classificaca r—— —

. - e . Controle |mede a frequéncia com que o individuo t
socioecondémica da _Assoua(;ao Nacional de ge raiva |Controlar a expressdo de Raiva.
Empresas_ de Pesqu_lsas - ANEP; no seguncoE . _|fornece um indice geral sobre a frequé
bloco havia um conjunto de perguntas sobr¢ Jg:‘;?\f:o com que a raiva é expressa, sem leva
comportamentos de risco como tabagismo, conta a diregdo: dentro, fora ou controlada.
consumo de bebidas alcodlicas, percepgéo deuadro 1- Descricdo das escalas e sub-escalas do

estresse e informacdes sobre a préatica de STAXI
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A entrevista pré-estruturada foi executadaprincipalmente determinar a carga proteica de
com o auxilio de um instrumento de orientagdocada alimento relatado. Essas cargas foram
composto por trés blocos e seguiu osmultiplicadas pelo volume consumido de
procedimentos adotados pelo Instituto Brasileiroalimentos e divididas pelo peso corporal do
de Geografia e Estatistica - IBGE parasujeito. Esses calculos foram realizados no
levantamentos populacionais. No primeiro blocoprogramaDiet pro, versdo 2.0. O consumo de
foram solicitadas informacdes sobre os dadogsteroides anabolizantes nédo foi avaliado nesse
antropométricos do entrevistado; o segundo foestudo porque essas substancias nao sao
composto por questdes retiradas do “Méduloconsideradas suplementos alimentares.

Dieta”, do instrumento de coleta de dados EmM funcdo das questdes abordadas pelos
validado para a realizagdo do Inquéritoinstrumentos de pesquisa e do objetivo de
Domiciliar sobre Comportamentos de Risco ediminuir ao maximo possiveis resisténcias,
Morbidade Referida de Agravos nao Manteve-se o anonimato do formulario
Transmissiveis (INSTITUTO NACIONAL DO autoaplicado e da entrevista, ndo sendo
CANCER, 2005). As 29 questdes utilizadasSolicitado ao praticante que se identificasse. Tal

nessa pesquisa foram selecionadas para medirPiocedimento foi aprovado pelo Comité de Etica
frequéncia e volume diario de consumo de€M Peésquisa do IELUSC, por meio do Parecer

017/2007.

alimentos ricos em proteinas e outros nutriente X L o
Obtida a permissao dos participantes por

que podem reduzir a biodisponibilidade do _ : _
triptofano no cérebro; e o terceiro bloco foj MeIO da leitura e assinatura do consentimento
composto por questdes relativas ao consumo dlévre e esclarecido — TCLE, as entrevistas, para
suplementos nutricionais no que se refere gada um dt?les, foram reallzad{;\s_ em cada
frequéncia e volume desse consumo, além dgcademla apos acol_eta dqs formularios. :

tipo de suplemento ingerido. Os suplementos A estatistica fol reallzadr_al por me% do
alimentares foram classificados em grupos d rograma SPSS 10.0 for - Window¢SPSS,

acordo com a definicdo descrita na literatura UA). Foram calculadas as medidas de
_eiendéncia central e dispersdo para a descricdo

explicitada no Quadro 2 (PORTER, 1995; D ~
ROCHA: PEREIRA, 1998). da_ls variaveis. O teste d(_a cor_r(_alagad%ars,on_

foi utilizado para identificar possiveis
associacbes entre varidveis, uma vez que O
critério de normalidade destas foi confirmado

produtos composto por proteinas
aminoacidos comaVhey protein Whey

Hiperproteicos pro, S|mp|e proteir pe|0 teste dShaplt‘O-Wﬂk(BARBETTA, 2003)
Natubolic,Aminofiuid, BCA4 Os resultados foram considerados
Aminopoweretc. estatisticamente significantes quando o nivel de

produtos compostos por metabdl probabilidade era inferior ou igual a 5%
Metabdlitos  |proteicos como learnitina, Carniting (p<0,05)
Creatina, etc. -

produtos compostos povitaminas

Vitaminicos gicnerais como Cebion, Provit, Vit RESULTADOS E DISCUSSAO

produtos compostos por extra
Estimulantes |botanicos e ervas comoginseng
guarana em po, etc.

Anabolic extreme, GH max, Melat

Como esperado, os frequentadores de
academias de musculacdo s&o, em geral,
individuos de bom nivel de escolaridade, com

Pro-hormonais |, 1o "LGH ergogel, etc motivacdo e recursos para a pratica de

_|Megamass masa, levedo de cerve] atividades fisicas e para uma alimentacdo
Produtos mistos| o, - saudavel e com acesso a informacdes sobre
Quadro 2 - Classificagdo dos suplementos nutricdo e atividade fisica. Observa-se ainda

alimentares. gue, em sua maioria, eles sdo solteiros e
possuem 0 curso superior incompleto (séo
Para estimar o consumo diario de estudantes universitarios) e que a maior parte

macronutrientes foram utilizadas tabelas dedeles pertence as classes socioeconémicas A2
composicao dos alimentos, visando e B1l; porém dez deles se recusaram a revelar
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a faixa de renda individual. Essas Observou-se que, em relacdo aos
caracteristicas sdo similares as descritas paromportamentos de risco do estilo de vida
Pereira, Lajolo e Hirschbruch (2003) entreindividual como, por exemplo, o consumo de
frequentadores de academias de S&o Paulo. &igarros, citado na literatura como o
Tabela 1 mostra as caracteristicasprincipal fator de risco a saide (MALCON;
sociodemograficas dos participantes doMENEZES; CHATKIN, 2003), de forma
estudo. irregular, foi relatado por 11,54% dos
participantes. Verificou-se que os fumantes

Tabela 1 - Carz_slcteristicas sociodemograficas dosparticipantes desta pesquisa sdo estudantes

praticantes  de musculagdo de onzey, puqing Médio e Superior e este

academias das cidades de Joinville e Sao . -

Francisco do Sul. percentual esta acima do encontrado por_De
Bem (2003) entre estudantes do Ensino
Médio do Estado de Santa Catarina. Nesse

Frequéncia Percentual

Estado civil estudo foram encontradas prevaléncias de
Casado 42 33,07% tabagismo de 7,1% e 6,4% para estudantes
Solteiro 85 66,93% trabalhadores e nao trabalhadores,
Total 127 100% respectivamente.
Escolaridade No caso de abuso de alcool, os pontos de
Médio completo 33 25.98% corte preconizados pe_:lo U.S.Deprilrtrr_\ent o~f
Médio incompleto 10 14.96% Health_ and Human Services (2000) sao:_lngestao
_ de mais que cinco doses em uma ocasido e/ou o
Superior completo 25 19.68%  consumo de 14 doses ou mais durante a semana.
Superior incompleto 52 40,94%  Neste estudo, observou-se que 55,56% dos
Total 127 100% participantes relataram que costumam ingerir
Classe socioecondmica mais de cinco doses de bebidas alcodlicas ao
A2 24 18,89% menos uma vez por més e 11,54% deles ingerem
B1 70 55,12% guatorze doses ou mais durante uma semana
B2 14 11,029  tipica. Esses percentuais sdo superiores aos
c 19 14.96% encontrados por De Bem (2003) e Barros (2001)
Total 17 100% entre estudantes do Ensino Médio (30,2%) e

trabalhadores da industria (48,1%) de Santa

Faixa de renda Catarina, respectivamente. Um percentual de

R$301 a R$1040 34 29.06% 11 11% dos participantes declarou niveis
R$1041 a R$1800 21 17,95%  excessivos de estresse para justificar o consumo
R$1801 a R$7400 62 52,99% excessivo de alcool ou o héabito de fumar
Total 117 92,13% irregularmente.
O Estresse
— @ Tabaco
O Alcool
— 55,56%

11,11%

Figura 1 - Prevaléncia Comportamentos de Risco & SaudeiBRetalos ao Estilo de Vida
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Apesar de terem uma média de 22,4 mesemwuscular, 0s  participantes  apresentam
de prética da musculagdo, com uma frequénciaaracteristicas antropométricas proximas da
média de quatro treinos por semana, conmédia brasileira. A caracterizagao
duracdo média de 107,4 minutos cada, uma faixantropométrica e de treinamento dos
média de idade relativamente baixa e uso d@articipantes da pesquisa estd mostrada na
suplementacgdo nutricional para ganho de masséabela 2.

Tabela 2 — Caracteristicas antropométricas e de treinamerg@esquisados de acordo com a cidade.

Caracteristicas Joinville (n = 99) Sao FranciscoadSul (n = 28)
Idade (anos) 24,11+£8,5 21,3+3

Peso (quilogramas) 72,2 +5,06 79,7 +7,89
Estatura (centimetros) 177,89 £ 5,55 179 +9,1
indice de cassa Corporal 22,87+1,65 24,81+3,13
Tempo de treinamento (meses) 26,1+10,89 18,7+13,9
Frequéncia semanal (dias) 4,12+2 11 4,33+1,97
Duracédo do treino (minutos) 103,62+25,54 111,25320,

Com relacdo aos habitos alimentares,de peso corporal nos seguintes alimentos: carnes
procurou-se verificar se o consumo de proteinasermelhas e brancas, leite, produtos lacteos,
estava de acordo com as recomendaclBes deos e grédos. A ingestdo de tais alimentos, nessa
Food and Drug Administratio(FDA). Para isso dosagem, configura uma dieta hiperproteica,
foi realizada, por meio da frequéncia e volumepois encontra-se no limiar superior das
de ingestdo de alimentos ricos em proteinas, eecomendacdes da FDA para atletas, ou seja,
estimativa da ingestdo proteica habitual sementre 1,5 e 1,8 gramas por quilo de peso corporal
suplementacdo. Observou-se que um consum@VILLIAMS, 2002; KAZAPI; TRAMONTE,
de 1,83+0,3 grama de proteina diaria por quilo2003; BROUNS, 2005).

Tabela 3 — Consumo dietético de macronutrientes ajustadosmatzsa corporal dos pesquisados no estudo em
termos de média, desvio padréo e coeficiente dagz.

Dieta habitual Média (g/Kg) Desvio padrao (g/Kg) Coef.Var (%)
Carboidratos 8,27 571 53,08
Gorduras 3,98 1,12 25,55
Proteinas s/ suplementos 1,83 0,26 14,21
Proteinas c/ suplemetos 3,33 1,13 21,37

Dos 127 participantes da pesquisa das duagsar suplementos hiperproteicos. Outro estudo,
cidades, 89 consumiam mais de um tipo deealizado por Guerra et.af2005), relatou os
suplemento nutricional regularmente e 22 delesuplementos energéticos (55%) seguidos dos
ingeriam cinco tipos  diferentes  de hiperproteicos (45%) como 0s mais consumidos
suplementacdo. O uso de suplementogntre atletas de remo em Sdo Paulo. Essa
hiperproteicos foi relatado por 51,81% dospequena diferenca pode ser fruto dos objetivos
participantes, de forma que estes foram os maiatléticos claramente distintos dos objetivos dos
utilizados entre esses praticantes de musculacatrequentadores de academias de musculacéo.
Entre os suplementos hiperproteicos, o mais Os suplementos especiais da classe dos pro-
consumido foi awhey protein,consumido por hormonais e mistos foram consumidos por 14,81%
25,02% dos participantes. Esses resultados sé@ 35,26% dos participantes, respectivamente. Os
similares aos encontrados por Lobo; Pereirgré-hormonais sdo popularmente conhecidos como
(2005) entre praticantes de musculacdo deanabolizantes naturais por, supostamente, serem
Cricima-SC, dentre os quais, 54,5% admitiramprecursores da testosterona e elevar a producao
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desse horménio no organismo e, dessa form&005). Os outros tipos de suplementos foram
acelerar os resultados dos treinamentos contreonsumidos por 7,4% dos participantes desse
resisténcias (CLARKSON, 1999; BROUNS, estudo.

B Pr6é-hormonais
{ O Mistos
O Hiperproteicos

51,81%

14,81%

Figura 2 - Tipos de Suplementos mais Consumidos.

Entre os participantes deste estudo, o uso O comportamento agressivo € um dos
diario de suplementos foi relatado por 81,48%fatores que mais tém gerado conflitos em
dos participantes. Isso pode ser fruto dashossa sociedade, devido a sua ambivaléncia
instrucbes de utilizacdo veiculadas nasem nossa cultura delineada pelo modelo de
embalagens desses produtos, as quaielacdes capitalistas. Por um lado, muitos o
geralmente sugerem o consumo diario. Osadmiram, principalmente quando ele se
suplementos hiperproteicos, além de maisapresenta como iniciativa e pro-atividade. Por
comuns entre os participantes, também foram osutro, muitos o condenam e repudiam quando
mais utilizados em frequéncia diaria (37,04%).este se apresenta como transgressdo de
Entre os entrevistados, 18,52% consomentondutas socialmente aceitas, como, por
hipercal6ricos duas vezes por dia durante cincexemplo, os diversos tipos de violéncias
dias por semana e 14,81% utilizam combinacdesdirecionadas contra as pessoas, 0s animais, 0
de amino&cidos e hipercaldricos. Um estudomeio ambiente e o patriménio (BECKER
feito por Krumbach, Ellis e Driskell (1999), JUNIOR, 2000; KAPCZINSKI: QUEVEDO;
entre estudantes universitarios praticantes dé&ZQUIERDO, 2003 ).
esportes nos EUA observou que 29,8% dos A diversidade das conceituagcbes teoricas
consumidores de suplementos os ingeriam cincacerca da origem da agressividade, suas fun¢des
vezes ou mais por semana. e modificabilidade de seu traco e a diferenca

Nesse contexto, um dos possiveis efeitos dexistente entre essa conceituagfes resultam em
uso indiscriminado de suplementos nutricionais,confusdo a respeito do que se deve ou néo fazer
0S quais aumentam expressivamente a propor¢cdpando nos encontramos diante de um
dietética de aminoacidos, é a redugdo daomportamento agressivo que transgrida as
producdo de neurotransmissores responsaveonvencdes de boa sociabilidade (HOKINO;
pelo controle dos comportamentos impulsivos eCASAL, 2001; SANZ MARTINEZ et al., 2008).
agressivos. De acordo com Prado-Lima (2009), De acordo com Werner; Nixon (2005), o
sdo muitas as evidéncias que comprovam a&omportamento agressivo tem sido considerado
relacdo direta entre a producdo de serotoninaym risco a saude, pois estaria relacionado a
catecolaminas e hormoénios anabolizantes e diversos transtornos de adaptagdo ao ambiente
aumento da frequéncia e intensidade dosnterpessoal, os quais podem estar relacionados
comportamentos agressivos. a niveis elevados de vulnerabilidade ao estresse.
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Essa situacdo é frequentemente associada raiva, ou seja, € dirigida para dentro da propria
doencas cardiovasculares e mentais. pessoa; econtrole da raiva, que sdo as
Pressa (2002) afirma que, na visdo dediferencas individuais no grau em que uma
Spielberger, a expressao da raiva é composta p@essoa tenta controlar a expressao de raiva. A
trés dimensdes principaigaiva para forg que Tabela 4 apresenta os resultados brutos e
envolve a expressao da raiva em relacéo a outrgmdronizados pelo escore T dos participantes do
pessoas ou objetos do meiajva para dentro, estudo nas diferentes escalas de raiva.
que envolve a repressdo dos sentimentos de

Tabela 4 — Médias, desvios padrdo e escores T médios ajustagmpulacdo brasileira para as escalas de
raiva para fora, raiva para dentro, controle daara expresséo da raiva entre 0os pesquisados no

estudo.
Escala de raiva Escore bruto Desvio padrao Escore padréo (T)
Raiva para fora 12,7 4,27 54,29*
Raiva para dentro 14,8 3,12 43,6*
Controle da raiva 23 51 41,27*
Expresséo da raiva 20,5 7,31 55,81*

* Significativo ao nivel de §0,05

Observa-se, por meio dos escores Tseus praticantes. Tais resultados podem estar
ajustados, que o0s participantes apresentamelacionados com a maior capacidade de
niveis de raiva para dentro e controle da raivaxpressar os sentimentos, o que reduz os niveis
abaixo da média da populacdo brasileirade agressividade intrapunida. Como o0s
enquanto os niveis de raiva para fora eparticipantes desse estudo possuem um bom
expressdo da raiva apresentaram-se acima dampo de treinamento, possivelmente
média, com diferencas estatisticamenteapresentem menor tendéncia a canalizar para si
significativas em relacéo a populacéo mesmos 0s sentimentos de raiva e hostilidade.

Quanto ao nivel das incidéncias, verificou- De acordo com Diamond e Hicks (2005), e
se que apenas 8,3% dos individuos apresentaraBanz Martinez (2008), as diferentes formas de
nivel de agressividade considerado baixo, owexpressdo da raiva parecem ser influenciadas
seja, marcaram pontuacles entre 4,4 e 8,7 npor fatores relacionados as preferéncias
escore bruto, enquanto 17,7% dos sujeitoglietéticas e a frequéncia de consumo de certos
apresentaram nivel de agressividade consideradaimentos que podem reduzir estoques organicos
médio, com pontuacbes até 13,1, e 74%de triptofano, afetando assim a producdo de
apresentaram altas pontuacfes de agressividadgerotonina. Embora ndo haja estudos
Esses resultados mostram que, embora a pratigalacionando alimentos especificos as formas de
da musculacdo ndo esteja envolvida comexpressao da raiva em humanos, muitos modelos
comportamentos agressivos, como as arteanimais tém confirmado essa hipGtese. Além
marciais, os escores de agressividade de seusso, estudos clinicos de observacdo tém
praticantes sdo qualitativamente piores que os dmostrado que alteracdes na dieta de pacientes
lutadores (HOKINO; CASAL, 2001; MENEZES afetam substancialmente o humor destes.
JUNIOR, 2004). Alvarenga (2008) relata um estudo

No estudo realizado por Menezes Juniorrecentemente publicado que mostrou a relacédo
(2004) com 24 praticantes de jiu-jitsu de trésentre a queda no nivel de serotonina, decorrente
academias de Florian6polis - SC nado foramda reducdo dietética de triptofano, e o impulso
encontrados escores acima de 13,1 pontos nagressivo. Os pesquisadores controlaram as
STAXI, e a média de todas as dimensbes dalietas dos participantes e estes foram divididos
agressividade foi classificada como inferior aem dois grupos. Um grupo foi submetido a uma
média populacional. dieta pobre em triptofano, enquanto o outro

Autores citados por Becker (2000) afirmam manteve uma dieta com os niveis recomendados
que a pratica de atividades fisicas eleva alesse aminoacido. Os resultados do trabalho
autoestima, o autoconceito e a autoconfian¢ca dmostraram que o0s participantes cuja dieta era

R. da Educacéo Fisica/UEM Maringd, v. 22, n. 4, p. 623-635, 4. trim. 2011



Consumo de suplementos proteicos e expressao da ean praticantes de musculagéo 631

pobre em triptofano apresentaram menoregram as causas comportamentais que levavam
niveis de serotonina e tiveram mais dificuldadessses pacientes a Obito por afecches
em controlar suas reacfes agressivas. cardiovasculares. Ele verificou que o risco de
A Tabela 5 apresenta os coeficientes dedbito por afeccdes cardiovasculares entre o0s
correlacdo entre os niveis de raiva das diferentggacientes que expressavam moderadamente sua
escalas, a frequéncia semanal de suplementaaiva era 44% menor quando comparado com o
nutricionais ingeridos e o volume semanal dede pacientes que pouco expressavam sua raiva.
ingestdo proteica em termos de dieta habitual &€sse resultado apresentou consisténcia, pois
suplementar. fatores de confusdo como questdes de salde, uso
de psicotrépicos, desemprego e integracao social
Tabela 5 - Coeficientes de correlagdo entre os niveisforam devidamente controlados.
de raiva para fora (1) e para dentro (rd),  Muitos estudos revelam evidéncias de que o
controle (cr) e expressao da rava (€r), yrintofano, precursor do  neurotransmissor
Eﬂtr::i{gnaigeingglrfi?jfsme(is),SL;rF:ZLnéenncti?;\S serotonina, é o aminoécido menos abundante na
semanal de ingestdo de suplementosdleta tipica dos ocidentais (SANDYK, 1992;
ptoteicos (fcs) e volume total de ingestado CA_STILL_O' 1999_; YOUNG et al., 2002). A
dietética proteica semanal (vtip). deficiéncia de triptofano ou o aumento dos
aminoacidos que competem com ele para cruzar
a barreira hematoencefalica parecemser um fator

RD RF CR ER NS FCS

RD 1 crucial para a queda dos niveis de serotonina
RF 033 1 cerebral. Dietas hiperproteicas parecem reduzir
CR 0,30 -0,40 1 a serotonina cerebral, o que pode desencadear
ER 0,03 0,72 -0,81* 1 depressdo e comportamentos impulsivo-
NS 015 034 -009 020 1 agressivos (SCHMECK et al., 2002; YOUNG et

al., 2002; HUGHES et al2003).

Outros estudos evidenciam que uma dieta
hiperproteica pode, também, elevar a
* Estatisticamente significativo ao nivel dep05 biodisponibilidade da tirosina, um aminoéacido
** Estatisticamente significativo ao nivel da(p01 precursor das catecolaminas, principalmente do
neurotransmissor dopamina. A elevacdo dos

Na Tabela 5 constata-se que ocorrem . . . . .
niveis de dopamina cerebral € um fator ativador

correlagBes estatisticamente significativas entre %o i D L :
: ~ : : 0 sistema dopaminérgico e inibidor do sistema
volume total de ingestdo proteica semanal (dieta + L S :
erotoninérgico. Essa combinagdo tem sido

suplementacéo) e trés formas de manifestacdo dsa iad d ividad
raiva. A raiva para fora e a expressao da raivglssoc[a_ a com comportamentos de agressividade

i ~ » € hostilidade (HARMER et al., 2001; GIJSMAN
apresentaram correlagdes positivas com

% al., 2002; KAPCZINSKI; QUEVEDO;

frequéncia total de ingestdo proteica semanal, a&QUIERDO 5003 MONTGOMERY et al
passo que, o controle da raiva apresento 003" STEV\;ART et'al 2007) v

correlagdo negativa com essa variavel. Isso pode L L
o - . ~ Nenhuma das possiveis variaveis de
ser um indicio de que sujeitos com alimentacao ~ .
. ) . . o ~¥~tonfusdo desse estudo (estado civil, classe
hiperproteica tém maiores dificuldades em lidar__ . A : :
. . socioecondmica, escolaridade, faixa de renda,
com seus sentimentos raivosos e apresentam maiQr .
P . ~_estresse, consumo de tabaco e alcool),
tendéncia a perder o controle em situacdes e
apresentou associacao significativa com algum
estressantes.

: . . escore de raiva. Esses resultados reforcam e
Diversas pesquisas mostram que a raiva o . ~

. . associagdo entre a ingestdo acentuada de
aumenta o risco de infarto e de derrame . ~ .

. . roteina e a expressao da raiva para fora.

portanto € bom expressa-la de forma moderadg
(STEWART et al 2007, KAPCZINSKI;
QUEVEDO; IZQUIERDO, 2003; SUAREZ, CONCLUSAO
2003; BALLONE, 2005). Harburg (2003)
realizou uma pesquisa prospectiva com 696 Qs praticantes de musculacéo que fazem uso
pacientes de 1971 a 1988 e tentou verificar quaigequente de suplementos nutricionais

FCS -0,36 0,14 -0,28 0,12 0,18 1
VTIP 0,32 0,62 -0,69* 0,73* 0,12 0,52*
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hiperproteicos ndo necessitam de taisquanto maior a ingestdo proteica, menor € a
suplementos, pois suas dietas habituais j&apacidade de controle da raiva.
apresentam elevada ingestéo proteica, inclusive De modo geral, os usuarios de suplementos
acima dos valores maximos recomendados pelautricionais parecem estar mal informados sobre
literatura. 0 conteudo dos suplementos e as consequéncias
Os niveis de raiva para fora e de expressd@e sua ingestdo excessiva. Muitos desses
da raiva apresentaram escores acima dos nivegodutos ainda ndo tém seus efeitos testados
médios da populacdo brasileira. Esses mesmasientificamente, de forma que suas relacoes
sujeitos apresentam escores de controle dogysto/beneficios ainda ndo estdo esclarecidas,
Sentimentos raiVOSOS inferiOI‘eS aos niveiSprincipalmente pelo seu uUso em |0ngo praZO.
médios da populacao brasileira. Adicionalmente, sua venda e sua recomendacao

Os niveis de raiva apresentaram baixaszg feitas por profissionais ndo especializados e
correlagdo com a frequéncia semanal de uso dg,itas vezes eles sd0 receitados

suplementos hiperproteicos, mas apresentaram yiscriminadamente

~ RIS pelos instrutores de
correlacdes significativas com o volume total de

musculagdo, sem considerar a individualidade

ingestao proteica semanal. Como esta UItIm"’biolégica do cliente e os possiveis riscos a sua

varlgvel € o somatdrio da ingestdo prOte'C"’.‘saUde; por isso o consumo de suplementos de
habitual e do consumo de suplementos, conclui-

se que ha indicios de que dietas hiper roteicarmmeira inadvertida _ podera  representar um
esté?o associadas ao au?nento da maﬂifepsta ao égoblema de saide publica,
& Sugere-se que mais estudos a respeito da

raiva direcionada para fora, ou seja, em dire¢ao . . . . . .
: P ) “hfluencia dos suplementos hiperproteicos na saude
a objetos e/ou outras pessoas.

Os dad bé . _._e funcionamento cerebral de pessoas fisicamente

s dados tam e_:fr_n mOStram assou?(;oegtivas sejam realizados, preferencialmente com
este}t|sgcam_ente Sign |cat|\(as entre o IVO umemetodologias mais sofisticadas e abrangentes, uma
gc.)]:[.‘r" e ingestao proteica semana € Rz gue a raiva e a depressao estdo intimamente
"Cgldade d_e (ne_mter 0 cc_)ntrole da ralVa:ligadas as doencas crbnico-degenerativas e,
qualidade psicologica essencial para preVengagomprovadamente afetam os relacionamentos
de comportamentos hostis e violentos, ’

O : .'interpessoais e a qualidade de vida dos individuos.
mostrando uma relacdo linear negativa, ou seja,

CONSUMPTION OF PROTEIN SUPPLEMENTS AND ANGER EXPRESSION IN BODYBUILDERS

ABSTRACT

This study aims to verify the relation betweendbhasumption of hyper protein nutritional supplensearid anger expression
among bodybuilders. 127 bodybuilders who reportediysume protein supplementation were selectech Was collected
by the following tools: State Trait Anger Expressimventory (STAXI) and an interview form with quiess about the
ingestion of food rich in protein on regular dietdaregarding type and frequency of nutritional dapynt use. In average,
subjects had shown anger score and anger expredsime Brazilian population’s average levels anidfoecing, had anger
management and inside anger scores below the avefagre was an association between anger expneasib weekly
protein ingestion (diet + supplements). The ressitggest hyper protein diets in bodybuilders mighte their expressed
aggressiveness increased in anger expression nmeagdifficulties.

Keywords: Bodybuilding. Diet. Aggressiveness. Anger.
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