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Efeitos na qualidade do sono em jovens praticantes de exercicio de for¢ca sob administracao
de suplementagédo noturna: resultados preliminares

Matheus A. Gomes*, Andrea M. Esteves

Resumo

Suplementagcdo com Bebidas de Recuperacdo no periodo noturno podem melhorar qualidade do sono e,
suplementacgdo com proteinas no periodo noturno podem melhorar eficiéncia do sono.
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Introducéo

Atualmente, as academias tém se tornando alvo de
variadas populagdes, nas quais buscam a melhora da
performance, salde, estética®; Jovens e adultos
comecaram a frequentar academias em maior instancia
no periodo noturno, pois é o Unico horario disponivel que
encontram em sua rotina. Ao frequentarem academias
no periodo noturno, administram suplementos no mesmo
periodo, algumas vezes, minutos antes de dormir. A
gualidade do sono é um fator que influéncia diretamente
no exercicio®, assim, a devida suplementagédo realizada
no periodo noturno é um fator a ser estudado junto
dessas variaveis. O objetivo geral dessa pesquisa foi
analisar e comparar os efeitos na qualidade do sono
(QS) em jovens praticantes de exercicio de for¢a sob
administracdo de suplementacdo noturna, nas quais
envolvem os seguintes suplementos: Whey Protein (WP),
BCAA, Creatina e Bebidas de Recuperacéo (BR).

Resultados e Discusséao

Foram recrutados 51 jovens entre 18 e 27 anos
(21,7+3,19) praticantes de exercicio de forca com tempo
minimo de 2 meses e que administravam algum dos
suplementos: WP, BCAA, Creatina ou BR a partir das
18:00h (exceto grupo Controle). Os questiondrios utilizados
foram: Questionario de Pittsburg, de Horne & Ostberg,
Escala de Epworth, Diario do Sono. Foi verificado que
individuos que suplementam com BR apresentam uma
melhor QS, ja individuos que ndo suplementam (CTRL)
apresentam menor laténcia do sono e melhor eficiéncia do
mesmo, como apresentado na Tabela 1.

Tabela 1. Questionario de Pittsburg.

que o Grupo BR apresenta 2 individuos com sonoléncia
(indice >10), enquanto que o Grupo BCAA apresenta 7 e o
Grupo Creatina 4.

Grafico 1. Escore de Sonoléncia.

CTRL WP BCAA CRT BR

(ANOVA Two-way p=0,08)

Analisou-se que o grupo BR possui um alto escore de
sonoléncia, porém, apresenta a melhor QS.

Ainda assim, identificou-se que para o grupo WP quanto mais
tarde for realizada a suplementacédo mais alta € a eficiéncia do
sono.

Conclusodes

Os resultados preliminares sugerem que o grupo CTRL
possui melhor eficiéncia do sono seguido da menor
laténcia. Entretanto, o grupo BR possui melhor escore de
QS. Com base nos resultados preliminares os mesmos
corroboram com o estudo de Madzima et. al.®® (2014), no
qgual desmistifica 0 mito de que ndo é benéfico ingerir

macronutrientes minutos antes de dormir (periodo
noturno).
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Para cronotipo ndo houve nenhum individuo matutino,
dos 51 individuos, 45 sao indiferentes e 6 vespertinos
moderado, sendo 2 individuos para o grupo WP, 2 para o
grupo BR e 2 para Creatina.

Com relacao ao indice de Sonoléncia, observou-se que os
Grupos BCAA e BR apresentam os maiores indices, sendo
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