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Resumo

Com o aumento do nimero de pessoas que dao inicio a pratica de exercicios como forma de
melhoria da salde e longevidade,torna-se mais evidente, a cada dia umaumento no consumo
de suplementos nutricionais por praticantes de atividade fisica nas academias de musculagéo,
com o intuito de atingir melhores e mais rapidos resultados com o uso dos mesmos. O
presente estudo teve como principal objetivo verificaro indice de consumo de suplementos
nutricionais por praticantes de exercicios fisicos em quatro academias de musculacdo de Sao
Luis - MA. Ja os objetivos especificos foram: determinar o perfil dos usuarios considerando
aspectos da préatica de exercicios e do consumo de suplemento nutricionais de acordo com o
género e idade; verificar os objetivos com a atividade fisica e com o consumo do suplemento;
identificar os tipos e a frequéncia de uso dos suplementos alimentares;avaliar o nivel de
conhecimentos dos praticantes de musculacdo em torno dos produtos consumidos, no que diz
respeito a composicdo dos mesmos, beneficios e possiveis efeitos colaterais adversos;e
identificar as principais fontes de indicacdo dos mesmos.Foi realizada uma pesquisa descritiva
e objetiva com uma amostra de 100 usuarios de suplementos nutricionais, sendo estes
praticantes de musculacédo na faixa etéria entrel8 e 56 anos,dos quais 47 do género masculino
e 53 do género feminino. O perfil dos consumidores de suplementos foi determinado
aplicando-se um questionario com informagBes sobrea pratica de exercicios fisicos e
suplementos.O suplemento alimentar mais consumido foi WheyProtein e a indicacdo dos
suplementos foi feita em sua maioria, por um profissional de Educacdo Fisica. Entre outros

resultados.

Palavras-chave: Suplementos alimentares, musculagao, academias.



ABSTRACT

With the increasing number of people who begin the practice of exercises as a way of
improving health and longevity, it becomes more evident every day an increase in
consumption of nutritional supplements for physically active in bodybuilding gyms, with in
order to achieve better and faster results with their use. This study aimed to verify the
consumption index of nutritional supplements for practitioners of physical exercise in four
bodybuilding gyms in Sdo Luis - MA. Have the specific objectives were to determine the
profile of the users considering aspects of exercise and consumption of nutritional supplement
according to gender and age; verify the goals with physical activity and the supplement
consumption; identify the types and frequency of use of food supplements; assess the level of
knowledge of bodybuilders around the consumed products, with respect to the composition
thereof, benefits and possible adverse side effects; and identify the main sources of error
codes. A descriptive and objective survey of a sample of 100 users of nutritional supplements
was performed and these bodybuilders aged between 18 and 56 years, of which 47 males and
53 females. The profile of consumers of supplements was determined by applying a
questionnaire with information on physical exercise and supplements. The most consumed
food supplement was Whey Protein and the indication of the supplements was made mostly
by a professional of Physical Education. Among other results.

Key-words: Dietary supplements, bodybuilding, gyms.
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1 INTRODUCAO

A ansia e em alguns casos obsessdo por um corpo perfeito é muitas vezes sugerida e
estimulada pelos padrdes estéticos da nossa sociedade,como 0s de um corpo magro e
“sarado”. Estes padrdes sdo expostos continuamente em varios segmentos da midia.Por outro
lado a mesma midia tem contribuido para estimular as pessoas a busca ndo apenas de um
padrdo estético de beleza, mas tambéma procura por um estilo de vida mais saudavel e
melhoria do condicionamento fisico através da pratica de atividades fisicas, ambos como
mecanismos de promocao da longevidade. Podemos notar a cada dia o interesse nas apenas
por jovens, mas por pessoas de diversas idades, pela obtengdo de informacdes sobre o ramo de
beleza, estética e cuidados com o corpo, tal fato é reforcado pelo nimero visivel de
publicacBes do segmento existentes.

Com todos estes fatores e 0 consecutivo aumento da pratica de atividades fisicas,
tém-se intensificado o nimero de pessoas que fazem uso de recursos ergogénicos nutricionais
e suplementos alimentares em geral, com o proposito de obtencdo de rapidez em seus
resultados estéticos. Segundo Domingues e Martins (2007) “Na busca incessante pelo corpo
perfeito ou pela obtencdo de melhoria da performance, os frequentadores de academias, mais
especificamente os praticantes de musculacdo, tem se submetido ao consumo de produtos,
muitas vezes de forma abusiva, dentre os quais se destacam 0S recursos ergogénicos e 0s
suplementos alimentares, com o intuito de atingir objetivos a curto prazo. Isto ocorre porque
nem sempre se tem cautela e paciéncia para esperar a evolucdo natural resultante do treino e
da dieta.”

Suplementos alimentares s&o definidos como substancias utilizadas por via oral com
0 objetivo de complementar uma determinada deficiéncia dietética. Muitas vezes
eles sdo comercializados como substancias ergogénicas capazes de melhorar ou
aumentar a performance fisica. Proteinas e aminoacidos, creatina, carnitina,
vitaminas, microelementos, cafeina, betahidroximetilbutirato e bicarbonato sdo os
suplementos alimentares mais utilizados (ALVES E LIMA, 2009).

Numa definicdo mais breve, os suplementos podem ser definidos ainda como
produtos feitos de vitaminas, minerais, produtos herbais, extratos de tecidos, proteinas e
aminoacidos e outros produtos, consumidos com o objetivo de melhorar a saide e prevenir
doencgas. (APPLEGATE, GRIVETTI, 1997).

O fato relevante é que visando a obtencdo de melhores resultados em seus programas
de treinamento e niveis de desempenhosuperiores, ndo apenasesportistas de diversas
modalidades como também individuos comuns, adolescentes, sedentarios e muitas vezes

leigos no assunto, tem recorrido ao uso dos suplementos alimentares como forma de alcancar
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esses objetivos. Segundo Coyle (2005) os atletas e os n&o-atletas se interessam por
informacdes sobre alimentagdo que sejam simples, praticas e faceis para que consigam atingir
seus objetivos fisicos.

Devemos ressaltar aindaque com o advento das atividades fisicas e o crescimento do
mercado fitness, observa-setambém o significativo aumento nos tempos atuais, no nimero de
academias de musculacéo e ginastica.Dados mostram que o nimero de academias de ginastica
mais do que triplicou nos Gltimos anos no pais, de acordo com dados da Associacdo Brasileira
de Academias (Acad), saltando de 7 mil unidades apenas no periodo de 2006 para 22 mil em
2012. E praticamente a totalidade das empresas do ramo sdo micro e pequenas, aponta
levantamento paralelo feito no mesmo periodo pelo Servico Brasileiro de Apoio as Micro e
Pequenas Empresas (Sebrae), (GASPARIN, 2014).

Este fato, direta ou indiretamente vem associadoao aumento do comércio e consumo
de suplementos alimentares nas mesmas, por individuos muitas vezes sem 0 menor
conhecimento a respeito do uso correto, composi¢do e sem a preocupagdo com possiveis
efeitos colaterais adversos. E provéavel que a crescente divulgacdo pela midia de diferentes
suplementos e seus efeitos benéficos sobre a salde, tenha influenciado o aumento da demanda
destes produtos (MARINHO, 1994; GESSONI, 1995). Por vezes observa-se ainda a falta de
uma disciplina alimentar somada a auséncia de informagdo de alguns usuarios, 0 que esta
associado muitas vezes a questdes socioculturais e até econdmicas.

E fato que com nlimeros cada vez mais crescentes, 0 aumento no uso de suplementos
alimentares por frequentadores de academias de musculacdo principalmente pelos mais
jovens, se torna cada dia mais visivel e muitas pessoas consomem esses produtos sem o
devido controle e a orientacdo profissional adequada, tendo muitas vezes como referéncia
para 0 uso, pessoas sem qualquer especializacdo em suplementacdo esportiva. Isto pode
acarretar consequéncias que vaodesde a ndo obtencdo dos resultados esperados ou até mesmo
possiveis danos a propria salde.

E imensa a variedade de produtos comercializados como suplementos nutricionais
em lojas especificas do ramo, farmacias, supermercados, internet e até mesmo dentro das
proprias academias, sob as diversas alegacfes dos respectivos rétulos e propagandas, sendo
que uma fracdo significativa destes produtos ndo conta com a aprovacdo dos Orgaos
fiscalizadores e nem mesmo certificacdo de estudos cientificos comprovando a eficacia dos
resultados, caracterizando-se em alguns casos como risco eminente aos consumidores leigos.

Podemos somar a isto o fato de que muitos suplementos existentes no mercado nao possuem


http://g1.globo.com/topico/sebrae/
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exatiddo no que diz respeito as quantidades de nutrientes presentes no produto e os valores
descritos nos respectivos rétulos das embalagens.

Usados inicialmente como auxiliares para melhorar a performance de atletas
profissionais, os suplemento sdo hoje “indispensaveis” aqueles desejam melhor desempenho
esportivo ou buscam meios rapidos para alcancarem melhorias estéticas. E notorio o aumento
do nimero de pessoas, que sem orientacdo adequada, utilizam tais produtos e colaboram para
que “os suplementos ocupem o primeiro lugar no ranking de venda das lojas especializadas”.
(TESSEROLI, 2005).

E sabido que o uso de suplementos é uma maneira eficaz de fornecer os nutrientes
importantes para suprir com praticidade as necessidades determinadas pelo exercicio. “O
corpo humano deve ser suprido continuamente de energia para realizar suas muitas complexas
funcBes. Como as necessidades de energia de uma pessoa aumentam com 0 exercicio, 0 corpo
deve fornecer energia adicional ou o exercicio ir4 cessar (Mahan; Escott-Stump, 2005)”.

Algumas pesquisas na area realizadas com atletas de elite demonstraram que alguns
suplementos podem minimizar o desgaste causado por exercicios intensos, repor as perdas ou
mesmo melhorar sua performance (KREIDER et al., 1993; CARDOSO, 1994b).

Porém,muitas vezes a prioridade no uso de suplemento se sobrepde ao fato de que a
sua utilizacdo deve levar em conta alguns parametros como necessidades especificas do
individuo, bem como o tipo de atividade praticada e tempo de duragdo, desgaste muscular,
dentre outros, para que assim o individuo venha a atingir os beneficios propostos e esperados
com 0 uso. “A suplementacdo nutricional ¢ definida como o consumo pontual de um nutriente
objetivando efeito determinado” (Hirschbruch; Carvalho, 2008).

A adocdo de habitos alimentares saudaveis e adequados, associados a fatores como
uma correta hidratacao, descanso e melhoria na qualidade do sono, sdo capazes de otimizar 0s
resultados propostos com a pratica do exercicio, seja ele objetivando o ganho de forca,
resisténcia, massa muscular (hipertrofia) ou mesmo perda de peso (tecido adiposo) e
outros.Por outro lado, a alimentacdo incorreta tal como a suplementacdo excessiva e
inadequada, também pode acarretar resultados contrarios bem como possiveis danos & saude.

Alves e Lima (2009) relatam que o0 uso de suplementos, na maioria das vezes, ocorre
sem a devida orientacédo, sendo resultado das recomendacdes de colegas, treinadores, revistas,
sites na internet e de ouvir dizer nas academias de ginéstica.

A utilizacdo indevida de suplementos pode trazer riscos & saude: desequilibrio,
antagonismo e toxidez. O desequilibrio € a situacdo em que uma mudanca nas proporgdes de

aminoacidos de uma dieta é traduzida em reducgdo no crescimento de animais experimentais.
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Antagonismo acontece quando a ingestdo em excesso de um determinado amino&cido reduz a
utilizacdo de outro aminodacido estruturalmente semelhante. E a toxidez ocorre em situagdes
em que ha ingestdo excessiva de aminoacidos individuais, pois provoca a reducdo do
crescimento (Araujo e Soares 1999).

E de suma importancia ressaltarque a exceléncia na obtencdo dos resultados por meio
dos exercicios bem comoo ganho de performance e massa muscular,tem estreita relagdocom a
harmonia entre alguns fatores que vdo além apenas da questdo nutricional nas fases que
permeiam o treino (antes, durante e apds), como a influéncia da predisposicdo genética, do
tipo de treino realizado, considerando-se volume, intensidade, duragéo, intervalo, velocidade e
frequéncia do exercicio.

Deve-se levar em conta, portanto, o fato de que uma orientacdo adequada por meio
de profissionais capacitados em nutricdo, no que diz respeito a funcdo e uso correto dos
suplementos associados a uma alimentacdo adequada, é de suma importancia para a obtencao
dos beneficios esperados. Isto contribui para a manutencdo do consumo consciente por parte
dos usuérios dos suplementos.

O presente artigo teve como motivacdo o fato de que cada vez mais frequentadores
de academia de musculacdo se valem do uso muitas vezes abusivo de suplementos
alimentares sem se atentarem para detalhes importantes como a real necessidade do uso, 0s
possiveis efeitos colaterais e a utilizagdo sem a devida orientacdo de profissionais habilitados,
concretizando assim um risco eminente a satide dos usuarios.

A abordagem do tema foi de suma importancia para tracar um panorama do uso de
suplementos por frequentadores de academias de musculagcdo e servir como base para
iniciativas de melhor orientacdo dos envolvidos com a préatica de exercicios fisicos, sejam
estes tanto profissionais de educacdo fisica e nutricdo esportiva, quanto apenas individuos

praticantes.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

. Verificar o indice de consumo de suplementos nutricionais por praticantes de

exercicios fisicos em academias de musculagdo de Sao Luis - MA.
2.2 Objetivos Especificos

. Tracar o perfil dos frequentadores de academias levando em conta fatores comoa faixa
etaria, o grau de escolaridade e género dos mesmos;

. Verificar os objetivos com a atividade fisica considerando aspectos como tempo de
pratica, frequénciae tipo de atividades mais realizadas;

. Identificar o perfil dos usuérios de suplementos de acordo com o género, assim como
o0s tipos de suplementos mais utilizados, objetivo com o consumo e frequéncia de uso dos
mesmaos;

. Avaliar o nivel de conhecimentos dos praticantes de musculacdo em torno dos
produtos consumidos, no que diz respeito a composicdo dos mesmos, beneficios e possiveis
efeitos colaterais adversos;

. Identificar as principais fontes de indicacdo dos suplementos consumidos.

3 FUNDAMENTAGCAO TEORICA

3.1 Suplementos alimentares

E classificado como suplemento: Um produto (que no tabaco) que for utilizado com
0 intuito de suplementar a dieta e que contenha um ou mais dos seguintes ingredientes: uma
vitamina, um mineral, uma erva ou outro tipo de planta, um aminoacido, alguma substancia
dietética capaz de aumentar o conteudo calorico total da dieta, ou um concentrado metabdlico,
constituinte, extrato, ou combinagdo desses nutrientes; for produzido para ser ingerido na
forma de pilulas, capsulas, tabletes ou como liquido; néo for produzido para uso convencional
como alimento ou como Unico item de uma refeicdo ou dieta; for um produto em cujo rétulo

apareca a denominagdo de “suplemento dietético”; Incluir substancias como drogas novas
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aprovadas, antibioticos ou produto licenciado, comercializado como suplemento dietético ou
alimento antes da aprovacdo, certificacdo ou licenca para ser utilizada como medicamento
(Bacurau, 2009).

Podem-se classificar os suplementos em alguns grupos principais, que Sao 0s
suplementos vitaminicos e minerais, energizantes, reidratantes, protéicos, hipercaléricos,
metabolizadores de gordura, produtos a base de fibras e aminoacidos de cadeia ramificada
(GASPAROTTO e MORAIS JR., 2008).

Desta forma tém-se 0s seguintes grupos:

a) Repositores Hidroeletroliticos para Praticantes de Atividade Fisica

Os produtos denominados repositores hidroeletroliticos apresentam em sua
formulacdo concentracdes variadas de sodio, cloreto e carboidratos, podendo ainda,conter
potassio, vitaminas e/ou minerais (BRASIL, 1998a). Os repositores hidroeletroliticos
apresentam-se prontos para o consumo (liquido) ou em pé (ALVES,2005).

b) Repositores Energéticos para Atletas

Nestes produtos, a concentracdo de carboidratos deve ser no minimo, 90% dos
nutrientes energeéticos presentes na formulacdo. Opcionalmente, estes produtos podemconter
vitaminas e/ou minerais. Os repositores energéticos sao encontrados na formaliquida, em pd,
em barra ou gel (ALVES, 2005).

c) Alimentos Protéicos para Atletas

Os suplementos protéicos devem ser constituidos de, no minimo, 65% de proteinas
de qualidade nutricional equivalente as proteinas de alto valor biol6gico, sendo estas
formuladas a partir da proteina intacta e/ou hidrolisada. Estes produtospodem conter
vitaminas e ou minerais, além de carboidratos e gorduras, desde que asoma dos percentuais do
valor caldrico total de ambos ndo supere o percentual deproteinas (BRASIL, 1998).

Os alimentos protéicos devem obedecer aos seguintes requisitos:

* Minimo de 50% das calorias oriundas de proteinas;

 Minimo de 65% de proteina de alto valor biolégico;

« E permitida adi¢do de aminoécidos especificos para a correcio do valor bioldgico;

* Opcionalmente, podem conter vitaminas e/ou minerais desde que ndo ultrapassem a
DRI,

* Podem conter carboidratos ¢ gorduras desde que o somatorio energético de ambos

ndo ultrapasse o das proteinas (ALVES, 2005).
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d) Alimentos Compensadores para Praticantes de Atividade Fisica

Os alimentos compensadores devem conter em sua composi¢do umaconcentragdo
variada de macronutrientes (proteinas, carboidratos, lipidios), obedecendoaos seguintes
requisitos:

* Carboidratos: abaixo de 90% do valor energético total do produto;

* Proteinas: no minimo 65% de proteinas presente no produto devem corresponder
aproteina de alto valor bioldgico;

» Gorduras: manter a relacdo de 1/3 gordura saturada, 1/3 monoinsaturada e 1/3
poliinsaturada;

* Opcionalmente, estes produtos podem conter vitaminas € ou minerais, desde que
ndo ultrapassem a DRI.

Estes produtos sdo conhecidos popularmente como hipercaloricos e alimentos
considerados nutricionalmente completos, ou seja, produtos que contém todos os nutrientes
permitidos pela norma (BRASIL, 1998).

e) Aminoéacidos de Cadeia Ramificada para Atletas (ou BCAA)

Os aminoacidos de cadeia ramificada (valina, leucina e isoleucina), isolados ou
combinados, devem constituir no minimo 70% dos nutrientes energéticos da formulacéo,
fornecendo na ingestdo diaria recomendada até 100% das necessidades diérias de cada
aminoécido.

f) Outros alimentos com fins especificos para praticantes de atividade fisica

Estes sdo produtos formulados de forma variada com finalidades metabdlicas
especificas, de acordo com determinada prética de atividade fisica. As vitaminas e minerais
podem ser também adicionados a esses alimentos até o limite de 7,5% a 15% da DRI em 100
mL e de 15% a 30% da DRI em 100g, desde que o consumo diario ndo ultrapasse 100% da
DRI em qualquer situacéo.

Podemos ainda classificar os suplementos alimentares em: ergogénicos,

termogénicos e anabdlicos.

3.1.1 Proteinas

A proteina do soro do leite é objeto de interesse crescente, pois etida como efetiva na

melhora da protecdo imunoldgica e recuperacdo pos-exercicio, contém aminoacidos que
podem estar associados ao adiamento da fadiga durante a atividade fisica.
As proteinas do soro do leite, conhecidas como wheyproteins, sdo obtidas apds a

extracdo da caseina do leite desnatado. Possuem alto valor nutricional, alto teor de
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aminoacidos essenciais e de cadeia ramificada, alto teor de célcio e peptideos bioativos do
soro (Haraguchi et al.2006). Também usada para ganho de massa muscular ou desempenho
durante a préatica de exercicios. S&o consideradas proteinas de alto valor bioldgico por conter
um elevado teor de aminoacidos essenciais, especialmente os de cadeia ramificada. As
proteinas do soro sdo extraidas durante o processo de fabricacdo do queijo (SALZANO,
2002). O teor de aminodcidos das proteinas do soro do leite € muito semelhante ao teor das
proteinas do musculo esquelético, desta forma, € possivel fornecer quase todos os
aminoacidos em proporc¢édo similar as do mesmo, podendo ser classificadas como um efetivo
suplemento anabdlico (HA & ZAMEL, 2003). Segundo Haraguchiet al. (2006), os beneficios
da proteina do soro do leite sobre a hipertrofia muscular estdo associados ao perfil de
aminoacidos, em especial a leucina, a rapida absorcdo intestinal de seus aminoacidos e
peptideos e a sua acdo sobre a liberacdo de hormdnios anabdlicos, como, por exemplo, a
insulina.

A proteina de soja €é considerada muito segura, pois tem sido estudada

principalmente em relacdo a reducdo de hiperlipidemia, diminuicdo da perda 6ssea, alivio dos
sintomas da menopausa e a prevencdo de alguns canceres.A maioria dos estudos com
suplementos dietéticos derivados da soja demonstraram moderado efeito estrogénico
(NAHAS, 2003). Assim, caso exista um uso controlado da proteina de soja, podem ser
observados resultados benéficos no combate aos desconfortos causados pelo climatério
(ZAMPIERI, 2009). A proteina de soja pode ser considerada um alimento funcional que em
sua composicdo é rica em flavonoides que desempenham importante papel na regulacédo
hormonal. Tem também um efeito benéfico através da sua acdo antioxidante, diminuindo
radicais livres e inibindo os danos causados pelos raios ultravioletas que causam problemas na
pele, tornando-a fina, ressecada e sem elasticidade (CLAPAUCH et al., 2002).

A albumina é um suplemento com elevada concentracdo de proteinas, obtida a partir
da clara do ovo desidratada e pasteurizada, possuindo alta digestibilidade e elevado valor
bioldgico. Geralmente é utilizada na dose de 1 g/dia. (ALVES & LIMA, 2009).

3.1.2 Aminoéacidos

OBCAA (Branched Chain Amino Acids), aminoacido de cadeia ramificada, & um

suplemento anabolico muito utilizado nas academias. Ele € um mix dos trés principais
aminoéacidos essenciais requeridos pela musculatura durante a atividade fisica (valina, leucina
e isoleucina), ajudando na sua recuperacao além de aumentar a capacidade de ganho de massa

muscular.Sua atuacéo pode ser um método util para impedir ou retardar o desenvolvimento de
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um balango energético negativo em doencas graves, como o cancer (Holecek, 2002). Os
BCAA parecem exercer efeitos anti-catabolicos pelo estimulo a sintese proteica e inibicdo de
vias proteoliticas (Muscaritoliet al., 2008).

E notéria ainda a sua influéncia sobre os processos de desenvolvimento e
manutencdo muscular nas fases que permeiam a pratica de exercicios de forga. Os
BCAAapresentam efeitos anabdlicos no masculo humano durante a fase de recuperacao, apos
exercicios de resisténcia, porém durante os exercicios, 0s respectivos efeitos ndo séo claros,
necessitando maiores estudos (Blomstrand e Saltin, 2001).

Os aminoacidos sdo elementos basicos das proteinas e podem ser obtidos em
inimeras formulagdes de suplementos, sdo tipicamente classificados por suas fungdes
nutricionais como essenciais (ndo sao produzidos no organismo) ou ndo essenciais (sdo
produzidos pelo organismo). Porém as evidencias para o desempenho atlético sdo pouco

esclarecedoras (Alves e Navarro, 2010).

3.1.3 Carboidratos

Os carboidratos sdo importantes substratos energéticos para a contracdo muscular
durante o exercicio prolongado realizado sob intensidade moderada e em exercicios de alta
intensidade e curta duracdo. A utilizacdo de estratégias nutricionais envolvendo a ingestao de
uma alimentacdo rica em carboidratos antes da pratica de exercicios fisicos aumentam as
reservas de glicogénio, tanto muscular quanto hepatico. Ja a ingestdo de carboidratos durante
o esforco ajuda a manutencdo da glicemia sangliinea e a oxidacdo destes substratos. Apds o
esforco a ingestdo de carboidratos visa repor os estoques depletados e garantir padrdo
anabolico (Cyrino e Zucas, 1999).

O glicogénio muscular é um componente importante no fornecimento de energia
durante a realizacdo do exercicio. O consumo de carboidratos durante e apds o exercicio causa
alteracbes hormonais que sdo benéficas para a reposicdo do glicogénio muscular em
exercicios de forca e essencial nos exercicios de endurance (Bacurau, 2009).

Durante a prética regular de atividade fisica prolongada, o consumo de alimentos de
médio indice glicémico é bem tolerado. O esvaziamento gastrico ocorre com maior facilidade
neste grupo de alimentos quando comparados aos de alto indice glicémico na mesma
concentracdo (Hirschbruch e Carvalho, 2002).

Nos exercicios de forca, o treinamento fisico associado ao uso de dietas ricas em
carboidratos pode proporcionar um aumento nas reservas de glicogénio muscular, acentuando

0 processo de ganho de massa muscular (hipertrofia) (Cyrino e Zucas, 1999).
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Para manter, ou até mesmo aumentar, os estoques de glicogénio muscular durante
periodos de treinamento, é necessario uma dieta com elevada quantidade de carboidratos
(Biesek e colaboradores, 2005).Ja, as dietas de baixo carboidrato tém apresentado uma
inclinacdo a fadiga precoce e falta de rendimento durante treinos de alta intensidade (Duhamel

e colaboradores, 2006).

3.1.4 Suplementos Ergogénicos
a)  Creatina

A creatina no organismo humano desempenha importancia vital na produgéo de
energia celular como fosfato de creatina na regeneracdo de ATP no musculo esquelético.
Segundo Calfee&Fadale, a suplementacdo com creatina pode causar um aumento de 20% na
fosfocreatina muscular, acelerando o reabastecimento da mesma no periodo de recuperagéo.
Suplementos de creatina sdo geralmente comercializados para a formagdo muscular e aumento
da forca, para melhorar o crescimento dos musculos e a producdo de forca. A creatina € um
composto aminoacidico atipico encontrado principalmente nas carnes e nos peixes. Em
humanos, 95% da creatina total sdo encontrados no musculo esquelético, e 0s 5% restantes se
distribuem entre o encéfalo, figado, rins e testiculos. (DEMINICE et al. 2007). A
suplementacdo oral de elevadas doses de creatina, cerca de 20g/dia-30g/dia durante varios
dias aumenta de forma significativa as concentra¢fes de CP durante o repouso e exercicio. A
ingestdo dessas doses muitas vezes ndo é possivel somente através da alimentacdo, pois as
melhores fontes deste nutriente (carnes e peixes) apresentam cerca de 3g a 5g de creatina por
quilo (BACURAU, 2001).

Nos exercicios de alta intensidade e curta duragéo a reserva de ATP ¢ hidrolizada
rapidamente no citoplasma da célula, mas ndo atinge um nivel zero, é observado em
humanos uma queda de 25 a 30% da concentracéo inicial no momento da fadiga
(10). O composto creatina fosfato esta no muasculo servindo como um reservatério
de fosfato de alta energia, assim conforme a reserva de ATP vai sendo hidrolizada a
creatina quinase vai transferindo fosfatos das CPs para as moléculas de ADP,
ressintetizando o ATP até 30 segundos de exercicio (GOMES & TIRAPEGUI,
2000).

b) Cafeina

A cafeina € um composto de origem vegetal que esta presente em varios alimentos
consumidos no dia-a-dia pela populacéo. Segundo a Organizacdo Mundial da Saude, a cafeina
é considerada como uma droga estimulante do sistema nervoso central, juntamente com as

anfetaminas, a nicotina e a cocaina (CLEMENTZ et al., 1998).
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Estd presente em café, cha, guarand, refrigerante tipo cola, chocolate, guloseimas,
analgésicos e em grande numero de suplementos alimentares. A cafeina pode, em tese,
melhorar o desempenho dos atletas através da mobilizacdo de acidos graxos livres do tecido
adiposo, aumentando o suprimento de gordura ao mdsculo, economizando glicogénio,
melhorando a fungdo neuromuscular e prolongando o tempo de exercicio (ALTIMARI, LR. et
al 2006).

3.1.5 Suplementos Termogénicos

Os alimentos termogénicos sdo aqueles que apresentam um maior nivel de
dificuldade em ser digeridos pelo organismo, fazendo com que esse consuma maior
guantidade de energia e caloria para realizar a digestdo. Todos os alimentos gastam energia
para serem digeridos, ou seja, tém a capacidade aumentar a temperatura corporal e acelerar o
metabolismo, aumentando a queima de gordura, porém existem alguns que se destacam mais
que os outros, pois induzem o metabolismo a trabalhar com ritmo acelerado, gastando assim,
mais calorias (BENITES et al, 2000).

a)  Carnitina

A L-carnitina ¢ um suplemento termogénico muito utilizado pelos praticantes de
atividades fisicas em grande parte das academias. Esta € um aminoacido bastante utilizado,
gue atua no metabolismo dos &cidos graxos de cadeia longa, transformando a gordura
armazenada em energia (ALVES, 2002, p.3).

A carnitina (L-3-hidroxitrimetilaminobutanoato) é uma amina quaternaria encontrada
na carne vermelha, leite e derivados, e sintetizada a partir da lisina e metionina no figado, rim
e cérebro (MAUGHAN, et al, 2004). Ela participa da captacdo e translocacdo dos acidos
graxos livres através da membrana mitocondrial e, dentro da mitocéndria, contribui para o
processo de oxidacdo de gordura e carboidratos, aumento na producgdo de acilcarnitina e

aumento da geracdo de energia (COELHO, et al, 2005).

Devido a essas funcBes, a carnitina tem sido utilizada por atletas em busca de
melhor performance e maior resisténcia muscular a fadiga. Outros a utilizam em
busca de perda de peso devido a sua agdo promotora de oxidacgdo de acidos graxos e,
consequentemente, maior utilizacdo dos depdsitos de gordura (MAUGHAN, et al,
2004).

3.1.6 Isotdnicos e Bebidas Esportivas
As bebidas isotdnicas ou esportivas sdo produtos formulados a partir da concentracao

variada de eletrdlitos, associada a concentracGes variadas de carboidratos, tendo como
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objetivo a reposicao hidrica e eletrolitica decorrentes da préatica de atividade fisica (ANVISA,
1998). O consumo voluntario dessas bebidas € maior do que o de agua, devido a sua
palatabilidade, ou seja, a "docura”, o sabor e a intensidade do gosto na boca e acidez
influenciam a aceitabilidade, estimulando, assim, o consumo de liquidos durante o exercicio
(GUERRA, 2004).

Coleman (1996 apud Arruda et al. 2006) afirma que as bebidas carboidratadas que
contém cerca de 6-8% de concentracdo sdo absorvidas pelo organismo na mesma velocidade
que a &gua, porém fornecem energia aos musculos em exercicio.

Conforme Foss&Keteyian (2000 apud Arruda et al. 2006), afirmam que o consumo
de bebidas carboidratadas durante os exercicios de longa duracdo auxilia a performance do
atleta, pois conserva os niveis glicémicos estaveis e reduz a utilizacdo do glicogénio muscular
e hepatico, resultando em maior tempo de execucdo de exercicio quando a hidratacao é feita

com solucdes carboidratadas, em comparagdo com a hidratacdo com agua, ou sem hidratacgéo.

3.1.7 Vitaminicos
Os produtos a base de vitaminas e minerais tém a oferta e 0 consumo crescente no
Brasil. As diferencas nas dosagens oferecidas ao consumidor em cada produto sé&o o
parametro para sua classificagdo como suplementos alimentares, de acordo com a legislacéo
brasileira. Entretanto, este limite entre os conceitos é confuso e pouco claro, considerando o

risco gerado pelo consumo desavisado de tais produtos (Carvalho e Aradjo, 2008).

4 METODOLOGIA

Utilizou-se como base para o estudo, uma pesquisa quantitativae a coleta de dados
foi feita por meio de aplicacdo de um questionario de perguntas objetivas que visava avaliar o
consumo de suplementos alimentares entre praticantes de exercicios. Foi feita uma abordagem
com amostra intencional ndo probabilistica de 100 individuos de ambos os sexos com faixa
etaria entre 18 e 56 anos, praticantes de atividades fisicas dequatro academias de ginastica e
musculacgdo da cidade de S&o Luis- MA.

As academias que compunham a amostra contamcom uma clientelade classe média,
e com um indicerelativamente altode consumo de suplementos entre os praticantes de

exercicios, especialmente da modalidade musculagdo.Asquatro instituicdes pesquisadas
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contavam ambas com as modalidades de musculacdo e com um misto de outras atividades
aerdbicas como ritmos de danga e lutas.

Os estabelecimentos foram selecionados de acordo com a facilidade de acesso a
localizacgdo e receptividade por parte da coordenacao das mesmas.

O critério utilizado para a aplicacdo do questionario foiser praticante de atividades
fisicas.

O instrumento de coleta de dados foi um questionario composto por 12 questdes
objetivas e descritivas (Apéndice 1), 0 mesmo contendo perguntas a respeito das modalidades
de exercicios praticadas, dos tipos de suplementos mais utilizados, bem como finalidade
efrequéncia de uso, conhecimento sobre o rotulo, possiveis efeitos colaterais e fonte de
indicacdo dos mesmos.

Esses dados foram analisados, estatisticamente, na qual se verificou os dados
coletados.

O questionario utilizado foi adaptado a partir do elaborado por Lajolo, Daskal e
Pereira (2003), autores do artigo “Consumo de suplementos nutricionais por alunos de
academias de ginastica em Sdo Paulo”. A coleta de dados ocorreu entre 0s meses de agosto e
dezembro de 2014.

Antecedendo a aplicagdo do questionario, foi necessario obter a autorizacdo dos
responsaveis pelos estabelecimentos e todos os participantes foram informados sobre o
objetivo da pesquisa e de que ndo seria necessaria sua identificacdo.Um Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (Anexo |) foi utilizado para posterior utilizacdo dos dados

em trabalhos cientificos.

5 RESULTADOS

Participaram da pesquisa 100 individuos frequentadores de academias de musculagdo
de ambos os sexos, sendo que na analise dos dados, trés fatores sécio demogréaficosforam
inicialmente destacados: idade, género e escolaridade.

O primeiro,que se referea idade dos participantes, mostra que a faixa etaria variou
entre os 18 e 56 anos, sendo que a faixa etariapredominante foi entre 21 e 35 anos (83,9%),

sendo que a média de idade entre homens e mulheres se manteve equilibrada.
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GRAFICO 01: Faixa etaria dos 100 praticantes de musculagio, de academias da cidade de S&o Luis- MA, 2014.
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Fonte: Autor.
O segundo fator (GRAF.02) diz respeito ao género dos participantes e mostra que

num universo de 100 usuarios, 47 eram do sexo masculino e 53 do sexo feminino.

GRAFICO 02: Género dos 100 praticantes de musculagio de academias da cidade de S&o Luis- MA, 2014.

B Homens

H Mulheres

Fonte: Autor.

O terceiro fator diz respeito ao grau de escolaridade dos participantese mostra que a
maioria dos entrevistados (65%) relatou ter nivel de Ensino Superior completo ou cursando,
seguido pelo EnsinoMédio (31%) e Pés-graduado (4%). Nenhum dos entrevistados declarou
possuir somente o Ensino Fundamental (0%) como mostra o grafico 03.



25

GRAFICO 03: Escolaridade dos 100 praticantes de musculagio nas academias pesquisadas da cidade de S&o
Luis- MA.

B Ensino Fundamental
65% M Ensino Médio
Ensino superior

B Pés-Graduado

Fonte: Autor.

Ja com relacdo a pratica de atividades fisicas pelos participantes das academias,
destacaram-se quatro (4) itens:

O primeiro se refere ao tempo de prética de exercicios fisicos regulares, sendo que a
maioria dos participantes da pesquisa pratica atividade a mais de um ano (54%), de sete meses
a um ano (12%), de trés meses a seis meses (16%) e a menos de trés meses (18%) dos

entrevistados.

TABELA 01: Tempo de prética de exercicios fisicos dos 100 frequentadores de academias da cidade de Séo
Luis- MA, 2014.

Tempo de pratica %
< 3 meses 18

3-6 meses 16

7 meses - 1ano 12
>1 ano 54

Total 100

Fonte: Autor.

No segundo item referente as horas semanais gastas com o exercicio, a maior parte
dos entrevistados respondeu que pratica de 6 a 10 horas de exercicios fisicos por semana
(48%), depois vém os que praticam de 3 a 6 horas por semana (40%), seguidos pelos que

praticam até 3 horas (12%) de exercicios semanais(TAB.02).
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TABELA 02: Horas de exercicios fisicos por semana dos 100 frequentadores de academias da cidade de Sao

Luis- MA, 2014.

Horas semanais %
Até 3 horas 12

3 a6 horas 40

6 a 10 horas 48
Total 100

Fonte: Autor.

O terceiro item apontou que a atividade mais realizada pelos entrevistados é a
musculacdo (GRAF.04), sendo que 17% faziam somente musculacdo e 83% faziam
musculacao associada a pratica de alguma outra modalidade esportiva (atividades aerdbicas,

esportes coletivos, artes marciais, dentre outras).

GRAFICO 04: Porcentagem de atividades fisicas praticadas pelos 100 frequentadores de academias da cidade
de Séo Luis- MA, 2014.

B Somente
musculagao

B Musculagao e
outras
modalidades

Fonte: Autor.

O quarto item aponta 0os motivos mais citados para a préatica de exercicios fisicos.O
principal foi a busca por satde (84), seguido pelo aumento de massa muscular (51), estética
(37), perda de peso/emagrecimento (29) e lazer (19). Competi¢do foi 0 motivo menos citado

pelos praticantes (3) como mostra o grafico 05.
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GRAFICO 05: Objetivos com a préatica de exerciciosfisicos,de acordo com100 praticantes de musculagéo, de

academias da cidade de Sao Luis- MA, 2014.
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Fonte: Autor.

No que se refere ao uso de suplementos nutricionais entre os praticantes, o percentual

entre usuérios e ndo-usuarios se mostrou relativamenteequilibrado.

Dentre os 100 participantes, 52 relataram nunca ter consumido suplemento alimentar,

dos quais 16 (30,8%) eram homens e 36 (69,2%), mulheres. J& 48 declaram consumir algum

tipo de suplemento alimentar, dos quais 31 (64,5%) eram homens e 17 (35,4%), mulheres.

(TAB.03).A faixa etaria que mais relatou o uso de suplementos foi a dos 22 a 35 anos.

TABELA 03: Consumo de suplementos por praticantes de musculacdo, por género e total, emnimero e

porcentagem de individuos, de academias da cidade de S&o Luis- MA, 2014,

Masculino Feminino Total
N°-% N°-% N°
Sim 31 645 17 35,4 48
Né&o 1630,8 36 69,2 52

Fonte: Autor.
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Os suplementos alimentares relatados pelos praticantes de exercicios nas academias
pesquisadas foram de diversos tipos e marcas, sendo estes divididos em cinco grupos de

acordo com a classificacdo de porcentagem de uso:

1-  Proteinas e Aminoacidos (WheyProtein, Proteina de soja, Creatina, Albumina,
BCAA)

2-  Carboidratos (Maltodextrina, Dextrose)

3-  Hipercaléricos

4-  Termogénicos e Estimulantes (Cafeina, Guarana em Pg, Chas, L-Carnitina)

5-  Vitaminicos.

A partir desta divisdo destacaram-se por sua vez, os suplementos mais utilizados
pelos entrevistados respectivamente:WheyProtein (78%), BCAA (55%), Creatina (25%),
Maltodextrina (14%), Hipercal6ricos (18%), Termogénicos (12%), Albumina (4%) e

Vitaminicos (6%).

GRAFICO 06: Porcentagem (%) de suplementos mais utilizados em academias da cidade de S&o Luis- MA,
2014.

% de produtos usados
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80 B Whey Protein
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10 6 4 Albumina
0
Produtos

Fonte: Autor.

O principal objetivo com o uso dos suplementos relatados foi 0 aumento de massa
muscular (87%) e recuperagdo muscular (28%), (GRAF.07). Também foram descritos,
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emagrecimento (14%) e performance (18%). Reposic¢do de eletrélitos e suplementar alimentar

tiveram ambos 0 mesmo percentual (4%).

GRAFICO 07: Objetivo com o consumo dos suplementos por nimero de individuos em academias da cidade de
Séo Luis- MA, 2014.
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Fonte: Autor.

Com relacdo a frequéncia de uso de suplemento pelos praticantes de exercicios
fisicos em academias de musculacdo, observou-se que 23 (48%) consomem suplementos
alimentaresdiariamente; 13 (27%) de 2 a 3 vezes na semana; 12 (25%) de 4 a 6 vezes na

semana conforme demonstra o Grafico08.

GRAFICO 08. Frequéncia de uso de suplementos por individuo, em academias da cidade de S&o Luis- MA,
2014.

M Diaria
M 2 a 3x/semana

4 a 6x/semana

Fonte: Autor.
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Nos quesitos, conhecimento a respeito do rétulo dos produtos consumidos e
ocorréncia de possiveis efeitos colaterais no periodo de uso, observou-se que, do total de
usuarios 30 (62%) afirmaram ler e compreender as informacdes contidas nos roétulos, 12
(25%) afirmaram observar as informac6es dos rétulos eventualmente e seis (12%) admitiram
ndo tomar conhecimento das informacdes contidas nos rétulos. Ja a ocorréncia de efeitos

colaterais durante o uso (TAB. 4), foi relatada por apenas oito (16%) dos participantes.

TABELA 04. Conhecimentos sobre rétulo dos produtos consumidos e possiveis efeitos colaterais por nimero de

individuos, em academias de Sdo Luis- MA.

Lé e conhece os ingredientes descritos no rétulo? Teve algum efeito
colateral?
Sim Nao Alguns Sim Nao
30 06 12 08 40

Fonte: Autor.

No que diz respeito ao tipo de profissional do qual os entrevistados buscam
orientagdo para 0 uso de suplemento nutricional, constatou-se que a indicagdo dos
suplementos aos participantes foi feita em sua maioria por um professor de Educacdo Fisica
ou personaltrainer54% (n=26), em seguida por amigos27% (n=13), nutricionista 14% (n=7),

vendedor 10% (n=5) e pelo préprio individuo 16% (n=8).

GRAFICO 09. Fonte de indicacdo dos suplementos utilizados por participantes de academias da cidade de S&o
Luis- MA, 2014.
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Fonte: Autor.
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6 DISCUSSAO

No presente estudo com 100frequentadores de academias,constatou-se certo
equilibrio entre 0 nimero de individuos do sexo feminino (53%) e os do sexo masculino
(47%) entre os entrevistados, com equivaléncia de jovens e adultos entre ambos 0s sexos.A
faixa etaria observada foi de 18 a 56 anos, com uma maior concentracdo entre os 21 aos 35
anos. No estudo conduzido por Vieira (Vieira, 2013) em que participaram 41 sujeitos,
também houve um equilibrio entre 0o género dos praticantes. Destes, 46% eram do sexo
masculino e 54% do sexo feminino com idades variando entre 19 a 60 anos. A idade meédia
das mulheres foi de 30,6, e dos homens de 34,4 anos.

No estudo proposto por Patricio (Patricio, 2013) a idade dos sujeitos que praticam
atividade fisica nestes ambientes era de 48% de jovens e adultos entre 16 e 35 anos.

Os resultados de Adam et al.,(Adam, Fanneliet al. 2013) demonstraram a
superioridade do sexo feminino entre os frequentadores de academias (63%), com idade
superior a 40 anos (58%) e nivel superior completo (76%) entre os 105 sujeitos entrevistados.
Furtado et al. (2009) em seu estudo também identificou maior frequéncia do género feminino
(68,8%) na academia pesquisada.

J& nos resultados de Mendes (Mendes, 2013) entre 39 entrevistados evidenciou-se a
predominancia do sexo masculino entre os praticantes de atividade fisica nas academias
(67%), com idade entre 16 e 25 anos (41%). Adolescentes, entre 16 e 17 anos, representaram
(20%) dos praticantes de musculacdo. Estes dados concordam com o estudo de (Baumgratz,
2013) em que 140 sujeitos foram entrevistados, no qual predominou também o sexo
masculino (81%).

De acordo com os estudos, a faixa etaria média variou entre 16 a 40 anos, com certo
grau de equilibrio entre o género dos praticantes.

Quanto ao grau de escolaridade,65 individuos afirmaram ter concluido ou estar
cursando Ensino Superior, 31 diziam possuir Ensino Médio, e 4 ser Pés-graduados. Nenhum
participante afirmou ter somente o Ensino Fundamental como grau de escolaridade.

Alguns indices se assemelham com outros estudos da literatura, como no estudo feito
por Carvalho e Orsano (CARVALHO & ORSANO, 2007), onde 62% (33 individuos)
afirmaram ter concluido ou estar cursando Ensino Superior, 34%(18) diziam possuir Ensino
Médio, e 4%(2) ser Pés-graduados, sendo quenenhum participante afirmou ter somente o

Ensino Fundamental como grau de escolaridade.
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Segundo Adam (Adam et.al,2013), a maior parte dos entrevistados também relatou
nivel superior completo (76,2%), seguido pelo nivel superior incompleto (11,4%) e ensino
médio completo (9,5%).

Em outro estudo realizado por Santos e Santos (2002), eles observaram que cerca de
76% dos alunos pesquisados cursaram ou estdo cursando o 3° grau.

Num estudo de Pereira, Lajolo e Hirschbruch (2003), também se observou 0 mesmo
indice, onde de um total de 309 frequentadores de academias de S&do Paulo, 216 individuos
(69,9%) possuiam nivel de escolaridade superior.

J& num estudo de Alves e Navarro (2010), a maioria dos participantes possuia o
Ensino Médio 83%, em segundo lugar temos o Ensino Superior 10% e apenas 7% possuem
somente o Ensino Fundamental.

Observou-se, portanto a prevaléncia de individuos com nivel superior completo, o
que pode ser associado a um grau de informagdo e conhecimento maior por parte dos
praticantes de atividades fisicas, que buscammais qualidade de vida.

Quanto ao tempo médio de pratica de exercicios,observou-sequea maioria dos
participantes da pesquisa pratica atividade a mais de 1 ano, o que corresponde a 54% dos
entrevistados.

Os resultados mostraram indices semelhantes ao estudo de Alves e Navarro
(2010)onde, a maioria dos participantes da pesquisa pratica atividade a mais de 1 ano 73%
(n=22), de 7 meses a 1 ano 13% (n =4), de 3 meses a 6 meses 7% (n=2) e a menos de 3 meses
7% (n=2) dos entrevistados.

J& na quantidade de horas semanais gastas com o exercicio,a frequéncia semanal foi
de 6 a 10 horas de exercicios fisicos para 48% dos individuos.

Alves e Navarro (2010) demonstram resultados diferentes, onde o maior percentual é
de até 3 horas de exercicios fisicos por semana 33% (n=10), depois de 7 a 9 horas por semana
30% (n=9), seguidos pelos que praticam de 3 a 6 horas 17% (n=5) e os que realizam de 10 a
12 horas 17% (n=5) de exercicios semanais, apenas 3% (n=1) participante respondeu que
pratica de 13 a 15 horas de exercicios fisicos por semana.

O estudo comprovou que dentre os tipos de exercicios fisicos mais praticados, a
musculacao foi a atividade mais citada pelos participantes da pesquisa. Porém, do universo de
100 praticantes, 17 disseram praticar somente musculacéo, enquanto 83 a praticam associada
a outros tipos de atividades.

Ja nos dados demonstrados por Alves e Navarro (2010), a musculacdo também é a

atividade mais praticada com 23 entrevistados (77%), no entanto apenas 7 individuos (23%)
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responderam que praticam um conjunto de diferentes atividades dentre elas atividade aerdbica
(bike e esteira), artes marciais e esportes coletivos.

Na identificacdo dos principaisobjetivos citados pelos frequentadores de academias
de musculacéo para a pratica de atividade fisica, o principal relatado foi a busca por saude (84
individuos), seguido pelo aumento de massa muscular (51 individuos). No estudo de Adam et
al. (Adam, Fanneli et al. 2013) o principal objetivo referido pelos praticantes foi a busca pela
qualidade de vida (71%).

Outro estudo realizado por Fujita, Silva e Navarro (2010), também apontou como
principal objetivo da préatica de atividade a qualidade de vida, seguido de performance.

Mazo, Benedetti e Lopes (2007) acrescentam ainda que a realizacéo de exercicios de
forma constante e moderada € um excelente método de melhoria da qualidade de vida, esta
apontada pela populacdo estudada como principal objetivo da pratica de musculacdo, com
menor frequéncia de emagrecimento e aumento de massa muscular.

Outros resultados sdo vistos no estudo proposto por Mendes (Mendes, 2013), onde
31% dos entrevistados declararam como objetivo da atividade fisica a estética, saude e
hipertrofia consecutivamente, e outros 18% declararam como objetivo o ganho de forca e
resisténcia fisica. Num outro estudo (Baumgratz, 2013) 30% dos sujeitos buscavam a
hipertrofia muscular, assim como os dados do estudo de Vieira (Vieira, 2013) também
apontaram para hipertrofia em primeiro lugar,seguida pela estética.

Assim como o estudo proposto, a maioria dos estudos mostra que o0 objetivo
principal da préatica de exercicios nas academias € a busca pela saide e qualidade de vida,
seguida da hipertrofia muscular e estética corporal.

Com relacdo ao uso de suplementos, os resultados encontrados neste estudo
mostraram um grau de equilibrio entre os usuarios e ndo-usuarios, onde dos 100
entrevistados, 48 assumiram fazer uso frequente de suplementos alimentares. Em outro estudo
realizado por Hirschbruchet al. (2008) com 201 jovens frequentadores de academias de
ginastica da cidade de S&o Paulo foi relatado que 61,2% (n = 123) da amostra utilizavam
suplemento alimentar. Uma maior relacdo é tida com pesquisa feita por Rocha & Pereira
(1998) em 16 academias no Estado do Rio de Janeiro, com 160 entrevistados no total, 51
individuos (32,0%) faziam uso de algum tipo de suplemento.

Ja Adam et al., (Adam, Fanneli et al., 2013) destacou o uso de suplementos por 9,5%
dos sujeitos entrevistados, sendo que 90% acredita que a hidratacdo com &gua é suficiente,
59% que o consumo alimentar pré-treino traz prejuizos, 56% que o consumo de carboidratos é

essencial e que para 85% dos sujeitos a alimentacdo exclusivamente protéica é incorreta.
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No que se refere ao percentual por sexo dos usuérios de suplementos foi possivel
constatar neste estudo, que os homens (64%) ainda s&o a maioria dentre os consumidores de
suplementos alimentares em relacdo asmulheres (35%). Este resultado pode ser
correlacionado com outros estudos semelhantes quemostram que os individuos do sexo
masculino sdo os maiores consumidores desuplementos, cerca de 68,6% a 75,7% (ROCHA &
PEREIRA, 1998; PEREIRA et al. 2003).

O predominio do sexo masculino entre os usuarios de suplementos foi também
documentado por Araljo e Soares (1999) em pesquisa feita em academias de Belém,
indicando prevaléncia do grupo masculino (42%) ao feminino (23%) entre 0s usuarios de
suplementacéo alimentar.

Estudo de Carvalho e Orsano (CARVALHO & ORSANO, 2007) mostrou que mais
homens do que mulheres fazem uso da suplementacdo alimentar. Dos 53 individuos que
responderam ao questionario, 49 (79%) pertenciam ao sexo masculino e 11 (21%) ao
feminino.

A prevaléncia maior no uso de suplementos entre o género masculino foi confirmado
também na pesquisa de Hallak, Fabrini e Peluzio (2007) onde observaram que 63,7% dos
homens consumiam estas substancias, segundo eles devido as promessas de ganho de massa
muscular e desempenho fisico, difundidas em relacdo ao uso de suplementos nutricionais,
aliadas a impaciéncia em atingir os resultados esperados e ao desejo de aparentar a melhor
forma, os tornando propensos a consumir qualquer substancia que se apresente como atalho
para atingir o padrdo de beleza imposto.Percebe-se que estes sujeitos mantém uma constante
preocupacdo nao somente com a saude, mas em um primeiro momento com a satisfacdo de
sua imagem corporal (Silva, 2013).

Constatou-se no presente estudo, assim como no evidenciado por Adam (ADAM et.
al, 2013), um numero expressivo de individuos (52%) que declararam ndo fazerem uso de
suplementos por acreditarem que a alimentagdo balanceada é suficiente para garantir a
manutencdo do corpo e fornecimento de nutrientes necessarios, suprindo assim a demanda
gerada pela pratica do exercicio proposto.

Hallak, Fabrini e Peluzio (2007) recomendam que suplementos nutricionais nao
sejam considerados alimentos convencionais da dieta, devendo ser utilizados somente em
situacOes especificas.

Com relacéo aos tipos de suplementos utilizados, foi relatada uma gama de produtos
e marcas entre WheyProteins, Proteina de Soja, BCAA, Creatina, Maltodextrina,

Hipercaloricos,Pré e Pos-treino, Albumina, Termogénicose Vitaminicos.Dentre estes, o0s
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suplementos mais citados pelos usuarios foram os a base de proteinas e aminoacidos,com
destaque para oWheyProtein (78%). A média de consumo destes foi a mesma tanto para
homens quanto mulheres, sendo que o uso de termogénicos predominou entre o publico
feminino. O uso dos suplementos era feito com um produto sé ou associados entre si.

Mendes (2013) demonstrou em seu estudo que 51% dos sujeitos ingeriam proteinas,
em especial a denominada WheyProtein, seguido por carboidratos (26%) e aminoéacidos
(23%). Destaca ainda que muitos sujeitos consumiam dois ou mais suplementos na tentativa
de alcancar o objetivo de forma mais rapida.

No estudo de Baumgratz (2013) 32% dos sujeitos entrevistados faziam uso de
WheyProtein, e 21% usavam aminoacidos de cadeia ramificada.Tal como Vieira (2013), que
relata em seu estudo que a maioria dos sujeitos utilizava proteinas e aminoacidos na forma de
suplementos alimentares.

Shneider e Colaboradores (2008) observaram que os suplementos mais consumidos
foram WheyProtein (n=83), Maltodextrina (n=55), BCAA (n=53) e a Glutamina (n=27).

Num levantamento feito por Rocha e Pereira (1998), foi observado que os individuos
praticantes de musculacao faziam mais uso de suplementos a base de aminoacidos e proteinas.

J& em outro estudo, Santos e Santos (2002) observaram um maior consumo de
suplementos & base de aminoacidos (66%).

Com base nos resultados encontrados neste estudo e em outros estudos pesquisados,
assim como o descrito por Douglas (DOUGLAS, 2006), a proteina € tida como o suplemento
alimentar mais consumido nas diversas regides do Brasil, devido a sua funcdo de sintese
protéica e estar relacionada a varios mecanismos metabolicos associados ao exercicio fisico.

Neste estudo a maior parte dos entrevistados relatou fazer o uso de suplemento
alimentar com o objetivo de alcancar um ganho de massa muscular (87%),assim comonum
estudo de Santos e Santos (2002), onde 56% dos entrevistados tiveram como objetivo do uso
a hipertrofia muscular. Shneider e Colaboradores (2008) também constataram em seu estudo
que o principal objetivo com a suplementagdo foi o aumento de massa muscular, sendo que
82% estavam satisfeitos com o uso.lsso remete de forma direta ou indireta, a questdo da
melhora da autoestima por meio da estética.

Hirschbruch, Fisberg e Mochizuki (2008), assim como Linhares e Lima (2006),
relatam que os objetivos da suplementagdo mais referenciados pelos praticantes foram
aumento da massa muscular e aumento da disposi¢do durante 0s exercicios.

A maioria dos perfis observados vai de encontro a finalidade mais citada para o uso
de suplementos (PEREIRA et al., 2003; ARAUJO & SOARES, 1999; FLEISCHER & RED,
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1982; HOFFAMAN et al., 2008), o melhor desempenho fisico, a perda de tecido adiposo,
ficando em segundo plano a melhor salde e a melhor recuperacdo apds o exercicio fisico.
Testifica-se mais uma vez a questdo dos padrdes estéticos que a midia e a sociedade acabam
por sugerir.

Com relacdo a frequéncia de uso de suplemento pelos praticantes de musculagéo,
observou-se que o consumo diério foi 0 mais relatado por23 (48%) dos entrevistados.

Este dado também se evidencia no estudo de Alves e Navarro (2010), ondea ingestéo
de suplementos diarios foi a op¢do de 53% (n=16) dos individuos, 23% (n=7) faziam uso de
suplementos de 4 a 6 vezes por semana, 13% (=4) faziam uso semanal e 10% (n=3) faziam
uso de suplemento de 2 a 3 vezes por semana.

De acordo com o estudo observou-se que a maioria dos usuarios de suplementos
(62%) afirmou observar atentamente as informacGes contidas nos rétulos dos produtos, sendo
gue uma minoria admitiu ndo prestar aten¢do nas mesmas.

Ja a ocorréncia de efeitos colaterais durante o uso, foi relatada por apenas 8dos
usuarios, dentre os quais citaram: Calculos renais, ardéncia na urina e retencdo hidrica, no uso
da creatina; Disturbios gastrointestinais, este sintoma sido relatado apenas no inicio do uso ou
por dosagem excessiva, no uso de proteinas e hipercal6ricos; Aceleracdo cardiaca relatada no
uso de termogénico.

No estudo de Alves e Navarro (2010) os participantes da pesquisa comentaram 0s
beneficios e os efeitos colaterais do uso de suplementos: Apenas 1 individuo relatou efeito
colateral, desconforto gastrico e intestinal.

Estima-se que de 8 a 70% dos sujeitos praticantes de musculagdo nas academias de
ginastica brasileiras utilizem suplementos alimentares. Este consumo encontra-se abusivo e
sem a devida informacdo sobre o modo correto de utilizacdo, indicacdo e prescricdo,
repercutindo em efeitos adversos & saide (NOGUEIRA, SOUZA ET AL., 2013).

Ainda falta a garantia dos efeitos pelos laboratorios e uma regulamentacao especifica
sobre os produtos, surgindo duvidas sobre sua eficécia, e 0 mais importante, ndo se garante a
inexisténcia de efeitos colaterais adversos a satude (ALVES, 2002, p. 1).Também é importante
conhecer a composicdo e a indicacdo do produto e ter consciéncia de que todo suplemento
deve ser fabricado dentro de certos padrdes de qualidade para que sejam preservadas suas
caracteristicas e garantida sua eficécia e inocuidade (ALVES, 2002, p. 4).

Pelo fato de algumas informagdes contidas nos rétulosapresentarem falhas, os
individuos acabam se sujeitando aos riscos do uso sem o devido conhecimento destes

suplementos.
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Observou-se que a indicacdo dos suplementos foi feita em sua maioria por um
profissional de educagdo fisica, seguido por amigos e por iniciativa propria, ficando por
ultimo a orientacdo por profissional de nutricdo. Estes dados se confirmam no estudo
deKubotani (KUBOTANI, 2012) onde a maioria dos frequentadores de academia utilizam os
suplementos por indicacdo do profissional de educacdo 34,28% (12/35), influéncia de amigos
22,85% (8/35), iniciativa propria 17,14% (6/35), orientacdo do médico ou nutricionista
14,28% (5/35) e por ultimo através de propagandas (midia, internet, televisdo) 11,42% (4/35).

Outro resultado semelhante ocorreu em uma pesquisa realizada por Pereira et al.
(2003), onde a fonte mais utilizada de recomendacéo de suplementos foi a de instrutores e
professores (31,1% das fontes de indicacdo), seguida de amigos (15,6%), autoindicacdo
(15,6%), nutricionista (11,1%) e médico (10,0%).

Em outro estudo realizado por Santos e Santos (2002), eles observaram que dentre 0s
suplementos 30% sdo prescritos pelos professores de Educacdo Fisica.Shneider e
Colaboradores (2008), também mostraram que a indicacdo dos suplementos foi feita em 25%
dos casos pelo Educador Fisico.

Outro estudo realizado por Domingues & Marins (2007), mostrou que a maioria das
informacgdes obtidas sobre suplementos correspondiam as conversas com amigos e a
orientacdo do professor da academia. Estes, em principio ndo possuem habilitacdo e
conhecimento cientifico suficiente para prescrever tais suplementos.

Ja segundo Araujo e Soares (1999), a auto-prescricdo € comum, principalmente para
as bebidas esportivas. Todavia, excluindo as bebidas esportivas, 0 nimero de cita¢bes da
autoprescri¢cdo permanece elevado, porém, o treinador ou personaltrainerse torna o maior
responsavel pela indicacdo de suplementos (ROCHA & PEREIRA, 1998).

E fundamental que a suplementacio seja indicada e acompanhada por um
profissional qualificado, pois o efeito pode ser contrario ao esperado e ainda, pode trazer

consequéncias sérias e irreversiveis (ALVES, 2002, p. 4).
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7 CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se com o presente estudo que dos 100 individuos entrevistados, 53 eram do
género feminino, a maior parte (65) possui 0 ensino superior, 54 praticavam atividade fisica a
mais de um ano e 48 praticavam de seis a 10 horas por semana.

A modalidade de atividade praticada com maior frequéncia é a musculacdo ou
treinamento de forca. Em conjunto com a musculacdo tém-se uma variedade de atividades
aerobicas, esportes coletivos e artes marciais. A maioria dos praticantes (84) tem como
objetivo principal com a prética de exercicios, a manutencao da satde e qualidade de vida.

Menos da metade dos individuos entrevistados (48%) declarou fazer uso de
suplementos, dentre os quais 64% eram do género masculino. Ja 52% relataram fazer uso
apenas de uma alimentacdo balanceada como forma de suprir as demandas exigidas pelo
corpo, decorrentes dos exercicios.

Os suplementos mais utilizados segundo os relatos foramo WheyProtein e o
BCAAtanto entre homens quanto mulheres, sendo que somente entre as mulheres é relatado o
uso de termogénicos. A média de consumo foi de um a trés tipos diferentes de suplementos
por pessoa. Ja 0 objetivo de uso mais citado foi o ganho de massa muscular com
42%.Destacou-se o fato de que apenas dois individuos citaram a suplementacdoda
alimentagdo como um dos motivos do uso de suplementos.

Dentre os usuarios entrevistadoso maior percentual (48%) declarou fazer o uso dos
suplementos diariamente.

Grande parte dos individuos afirmou observar atentamente as informacdes contidas
nos rétulos dos produtos, sendo que uma parcela menor admitiu ndo prestar atencdo nas
mesmas.

A maioria dosconsumidores de suplementos afirmouter resultados positivos com o
consumo dos mesmos, porém a ocorréncia de efeitos colaterais durante o uso foi relatada por
apenas oito dos usuarios, 0s quais citaram dentre eles desconforto gastrointestinal, distirbios
renais e aceleracdo cardiaca.

A existéncia de efeitos colaterais pode estar ligada a diversos fatores fisioldgicos
individuais e sua associagdo ao uso de determinados suplementos ainda ndo apresenta
evidéncias concretas. Portanto, o tema ainda deve ser objeto de mais estudos aprofundados
para assim atestar a relevancia dos casos e se chegar a conclusdes mais exatas.

A indicacdo ou prescricdo de suplementos alimentares deve ser feita especialmente

por um profissional especializado na area de Nutricdo Esportiva, porém, constatou-se neste
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estudo que a indicacdo dos suplementos foi realizada por pessoas ndo especializadas, sendo
relatado pelos participantes que a mesma foi feita em sua maioria por um professor de
Educacao Fisica ou PersonalTrainer (54%), seguido por influéncia de amigos ou vendedores,
sendo que a orientacdo de um nutricionista ficou em ultimo lugar.

O estudo confirma oaumento no consumo de suplementos de forma descontrolada,
na sua grande maioria por homens, jovens, e na maior parte dos casos tendo a indicacdo de
profissionais de educacdo fisica, sendo que o nivel de conhecimento dos entrevistados sobre
0s aspectos estudados ainda € insuficiente. Portanto é fundamental que haja uma maior
conscientizacdo de que o uso de suplementos, enquanto ferramenta eficaz na obtengdo de
resultados deveser feito com a orientacdo de profissionais totalmente capacitados. Assim, 0s
profissionais de Nutricdo e Educacdo Fisica devem atuar em parceria,aumentando assim o
nivel de informacéo aos usuarios de suplementos, minimizando possiveis efeitos indesejaveis

decorrentes do consumo desregrado e garantindo mais seguranga na sua utilizacéo.
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QUESTIONARIO SOBRE O USO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES POR FREQUENTADORES
DE ACADEMIAS DE SAO LUIS - MA

1. Idade: ___ anos Género: () Feminino () Masculino

2. Grau de Escolaridade: () Ensino Fundamental () Ensino Médio () Ensino Superior

3. Ha quanto tempo pratica exercicio fisico regularmente?

()menosde3meses ()de3abmeses ()de7mesesalano () mais de 1 ano

4. Quantas horas por semana vocé pratica exercicio fisico?

()até 3horas ()de3 a6 horas()de6allhoras ()del0al5horas () maisde 15 horas
5. Qual(s) exercicio(s) fisico(s) vocé pratica no geral?

() Musculagéo () Aerbbicos (caminhada, corrida, ginastica, bike, danca, etc.) () Artes Marciais

() Esportes Coletivos

6. Vocé pratica exercicio fisico para: (Assinale somente um objetivo mais importante)

() Perder Peso e/ou gordura/emagrecer () Ganhar/definir misculos/ aumentar massa muscular
() Saude () Lazer () Estética () Competicdo

7. Vocé faz uso de suplementos alimentares?

() Néo ()Sim. Qual(is)?

8. Qual o objetivo do uso do suplemento alimentar citado acima?
() Ganho de Massa Muscular () Emagrecimento () Aumento na ingestdo de calorias
() Performance () Recuperagdo Muscular () Reposicéo de eletrélitos

() Outro Motivo. Qual (is)?

9. Com que frequéncia vocé faz uso do(s) suplemento(s) citado(s)?
() Diéria () 2 a 3x semana ()4 a6 xsemana () Semanal () Quinzenal
10. Vocé Ié e conhece os ingredientes descritos no rotulo? () Ndo () Sim () Alguns

11. Teve algum efeito colateral? () Nao () Sim. Qual(is)?

12. Quem lhe indicou?( ) Prof°® de Ed. Fisica () Nutricionista () Vendedor () Amigo()

Qutros
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ANEXO | — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Bl e y RG ,  Sexo
........................ , hascido(a) em..... /... [..., tendo sido CONVIDADO pelo
GraduandoWANDERSON DE MATOS SANTANA , a participar do projeto de pesquisa “O
USO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES POR PRATICANTES DE ATIVIDADES
FISICAS EM ACADEMIAS DE MUSCULACAO DE SAO LUIS-MA”, sob a orientagdo da
Prof®. Ms. Rosemary Ribeiro Lindholm, compreendo que posso contribuir neste estudo e que

ndo me oferece risco dequalquer natureza.

Estou ciente que o pesquisador me entrevistara, com o objetivo de investigar quais sdoos
suplementos alimentares mais utilizados pelos praticantes de atividades fisicas em academias

de musculacédo de Sdo Luis-MA.

Depois de completamente esclarecido(a) pelo referido pesquisador, ACEITO PARTICIPAR
DESTE ESTUDO, PODENDO INTERROMPER MINHA PARTICIPACAO A
QUALQUER MOMENTO.

Sao Luis, MA,.......... [ [ 2014.

Assinatura do PARTICIPANTE

Assinatura do PESQUISADOR RESPONSAVEL

Wanderson de Matos Santana, RG. 2615392-0, Av.16, n°48,Cohab Anil Ill, Sdo Luis,
Maranhdo, tel. (98) 98849-3850.



