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RESUMO

A suplementacdo ganhou grande espaco entre os frequentadores da academia que desejam
ganhar musculos em menos tempo, devido a essa realidade a mesma deixou de ser um
ambiente apenas de trabalho corporal fisico e passou a ser objeto de pesquisa e debates acerca
da evolugédo do corpo humano e da ingestdo de suplementos. Esses catalisadores de energia
possuem grande potencial em termos de resultado para o aspecto fisico dos praticantes de
musculacdo, dessa forma, contribuindo para a hipertrofia muscular e concomitantemente
influencia na reducdo do cansaco e esgotamento fisico. No presente trabalho, tem-se a
pretensdo de avaliar as alteragcGes em termos composicionais no desenvolvimento corporal dos
praticantes de musculacdo, que optam pela suplementacdo como forma de transformacéo dos
musculos, se utilizando desses meios durante todo o processo de hipertrofia. No processo de
elaboracdo deste trabalho, teve-se a oportunidade de avaliar durante 8 semanas, alguns
praticantes da musculacdo que fazem uso de suplementos. Foram analisados 0s seguintes
aspectos: peso, batimentos cardiacos, pressao arterial, IMC, 1AC, circunferéncia abdominal,
RCQ e gordura. Diante de todo trabalho, pode-se concluir que os resultados foram
satisfatorios, e que ocorreram reducdo no percentual de gordura corporal. Porém, constatou-se
que as pesquisas realizadas nesse campo ainda demonstram-se muito timidos surgindo a
necessidade de aprofundamento para que se possa contribuir, de forma significativa para com

a comunidade académica e cientifica, no que se diz respeito ao tema aqui abordado.

Palavras-Chave: Suplementacgéo. Hipertrofia. Musculacdo. Saude fisica.



ABSTRCT

Supplementation won big space between at the health club who wish to gain muscles in less
time due to this fact the gym is no longer only a physical body work environment and has
become an object of research and debate about the evolution of the human body and intake of
supplements. These energy catalysts have great potential in terms of results for the physical
aspect of weight lifters , thus contributing to muscle hypertrophy and concomitant influence
in reducing fatigue and physical exhaustion. In this study, the intention one has to assess the
changes in compositional terms in body weight development of practitioners who opt for
supplementation as a means of transformation of the muscles , using these means throughout
the enlargement process. In the process of preparing this report , there was the opportunity to
evaluate for 8 weeks , some practitioners of weight training that make use of supplements.
The following aspects were analyzed: weight , heart rate , blood pressure, BMI , IAC , waist
circumference, WHR , and fat. Given all of work, it can be concluded that the results were
satisfactory , and occurring reduction in the percentage of body fat. However, it was found
that the research conducted in this field still show up very shy emerging need for further so
that it can contribute significantly toward the academic and scientific community , as

concerns the issue addressed here .

Keywords: Supplementation. Hypertrophy. Bodybuilding. Physical health.
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1 INTRODUCAO

Atualmente existe na sociedade uma busca incontrolavel por um corpo perfeito, que
nesse caso, € aquele mostrado pela midia, em novelas, propagandas e revistas, o que
contribuiu significativamente, para que se criasse um padrdo de beleza pré-estabelecido pela
sociedade, o fato € que todos que buscam esse corpo apresentam motivos distintos, nem
sempre € por questes estéticas, podendo vim a ser por razdes de formacdo da imagem
pessoal ou simplesmente corporal, ou ainda, essa busca pode acontecer por questdes mais
pessoais, como: sexo, idade, meios de comunicagdo, bem como pela relagéo do corpo com 0s
processos cognitivos como crenca, valores e atitudes inseridos em uma sociedade.

Existe a politica do “Vale tudo para ter um corpo perfeito”, até mesmo, se submeter a
varias cirurgias e implantes milagrosos. Esses meios de buscar pela beleza na mais alta
perfeicdo, sdo denominados de meios alternativos ou complementares, outro meio muito
utilizado nessa busca, para atingir o padrdo idealizado por muitos, magro, atlético, forte e
bombeado, é o treinamento; a musculacdo nas academias, tal método via de regra é utilizado
juntamente com os suplementos alimentares, que nos ultimos anos, foram por muitos
especialistas apontados como possiveis recursos para que se alcance o desejado sem que
ocorram alguns efeitos colaterais, e pode ser de grande ajuda para melhoramento da satde do
individuo.

Para o0s usuarios desses meios, é pertinente lembrar que existem algumas questfes que
precisam ser entendidas, para que dessa forma tudo possa ocorrer bem. Em primeiro lugar, o
que eles precisam saber € que tais substancias, geralmente priorizam antes de tudo o aumento
do tecido muscular, isso acontece porque contribuem significativamente na producdo de
energia para o fortalecimento dos musculos. Dentre os suplementos usados pelos praticantes
de musculagdo, encontrou-se o que se conhece por Creatina, a qual sera chamada aqui
somente de CR, essa substancia ¢ um desses meios alternativos, ou como também é chamado:
recursos ergogénicos. Tais recursos possuem claramente a capacidade de melhorar o
rendimento no que se diz respeito ao treinamento do individuo, ela esta presente também em
alguns alimentos, por exemplo, em carnes vermelhas e peixes, 0s quais precisam ser ingeridos
diariamente. Outro aspecto que deve caminhar junto com suplementacdo, sdo 0s exercicios
fisicos, por isto, um grande nimero de pessoas opta por fazer a musculacdo, tornando esse

método de treinamento bastante difundido no mundo.



Entende-se que a musculacéo é um dos melhores métodos para que o individuo possa
ter um alto desenvolvimento dentro do aspecto fisico. Segundo o American Collegeof Sports
Medicine (ACSM, 2011), para se obter beneficios a partir da pratica de exercicios fisicos é
adequado que o individuo realize de duas a trés sessdes de treinamento por semana, sendo de
8-12 repeticOes para trabalho de forca, 10-15 repeticGes para desenvolvimento da forca na
meia-idade e idosos.

O objetivo principal, dentro do presente trabalho, é a avaliacdo das alteracdes na
composicdo corporal que envolve o percentual de gordura dos praticantes de musculagao
suplementados.



2 JUSTIFICATIVA

Esse tema foi escolhido devido ao fato do uso continuo de
suplementacdo ser uma realidade das academias e centros de desenvolvimento
muscular.

Existem muitas especulacdes a respeito dos efeitos positivos e negativos
ao corpo dos usuarios desse tipo de substancia quimica, o uso desse
medicamento deve seguir um acompanhamento de profissionais de salude e
educadores fisicos, pois esses irdo adaptar o treino e esclarecer os resultados que
podem ser alcancados de acordo com o biotipo de cada um.

O fato é que tem havido um uso desenfreado e inconsciente de
substancias permitidas e até de outras nocivas a saude, dessa forma esse tema
nos pareceu bastante relevante para a dindmica dos profissionais da educacéo
fisica que enfrentam essa realidade no dia a dia de sua profisséo.

Evidentemente essa pesquisa é timida diante da dimensdo dessa
abordagem e do crescente aumento da medicina que desenvolve remédios
capazes de proporcionar o desenvolvimento muscular do corpo dos atletas e dos

apreciadores da atividade fisica.
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3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo geral

e Analisar as alteracbes na composicdo corporal que envolve o percentual de gordura
dos praticantes de musculacdo, usuario de suplementacdo, de acordo com a literatura

especializada.

3.2 Objetivos especificos

e Identificar os suplementos mais eficazes para o desenvolvimento corporal de
individuos que praticam atividade fisica muscular;

e Verificar os resultados positivos e negativos resultante do uso de suplementagéo.

11



4 METODOLOGIA

A pesquisa realizada para a elaboracdo do presente trabalho é de cunho bibliogréafico
e de campo, onde trata de uma revisao de literatura.

Buscou-se compreender se a utilizacdo da suplementacdo como estratégia de
desenvolvimento muscular é eficaz.

Serdo considerados os estudos de publicagbes nacionais e periddicos indexados,
impressos e virtuais especificas da area (livros, monografias, dissertacdes e artigos), sendo
pesquisado ainda dado em base de dados eletrénicos tais como: Google académico, biblioteca
virtual do ministério da salude.

As coletas de dados e revisdo duraram um periodo de 12 meses de pesquisa, foram
coletados dados relativos a observacdo dos atletas, que utilizam a suplementacdo como
instrumentos de suporte para o fortalecimento muscular, para perda de gordura e ganho de
massa muscular.

Foram analisados os seguintes: Suplementacdo (Perfil dos praticantes de atividades
fisicas); riscos e vantagens do uso de suplementos alimentares; fibras musculares e seus tipos

e a contracdo muscular (fibras musculares) e indicacdo e uso de suplementos alimentares.
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5 REVISAO DE LITERATURA

5.1 Suplementacéao

Antes de iniciar a discussdo acerca do uso da suplementacdo como estratégia de
nutricdo para a hipertrofia muscular, torna-se pertinente, fazermos uma sucinta abordagem
dos objetivos esperados, pelos praticantes de atividades fisicas em academias de ginasticas.

E notério o fato que nos Ultimos anos houve um enorme crescimento na busca por
academias de ginasticas, homens e mulheres, de diversas faixas etarias, compde esse quadro,
devido a isto, surgiram alguns tipos de estudos, os quais tentaram identificar quais eram
realmente os objetivos desejados pelos praticantes de atividade fisica, mencionaremos alguns
dos pesquisadores, e quais foram os resultados das suas pesquisas.

Silva (2010), constatou que o principal objetivo referido pelos praticantes foi a busca
pela qualidade de vida, os quais totalizaram 71%, dos entrevistados, j& Mcardle, William
(2003), encontrou em 31% dos entrevistados, buscam pela estética, saude e hipertrofia e
outros 18% relataram interesse por ganhar forga e resisténcia fisica.

Considerando os estudos desses trés pesquisadores, vé-se claramente que em termos
de objetivos, ha grande variedade, apesar de que a maioria busca nas academias a qualidade
de vida e secundariamente a estética corporal, hipertrofia, resisténcia fisica e forca. Diante
desse contexto, a suplementacdo vem auxiliar todos os praticantes a conseguirem seus
objetivos, pois, existem suplementos especificos para alcangar cada tipo de resultado.

Diante disso, entende-se que quando o assunto é ficar com o corpo perfeito, existem
pessoas gque sao capazes de fazer qualquer coisa, as vezes até colocam sua propria salde em
risco, gastam grande quantidade de dinheiro em busca de melhores resultados, entretanto,
existe um grupo de pessoas, que buscam outras formas mais saudaveis para conquistarem esse
perfil de beleza estabelecido pela sociedade atual. Esse € o grupo dos praticantes de exercicios
fisicos, 0s quais nos Ultimos tempos buscaram meios alternativos para desenvolver ainda mais
rapido seu condicionamento fisico. E nesse contexto que se encontra a suplementacéo, que é
um dos meios modernos de modelar o corpo, pois 0 mesmo, ndo possui a capacidade de
provocar efeitos colaterais, aléem de possibilitar alto rendimento (ALVES, 2002, p. 78).

Os conhecidos suplementos alimentares sdo recursos ergogénicos que podem ser

utilizados para a melhoria do desempenho nas atividades esportivas e nas atividades de
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fitness, principalmente no que se diz respeito ao Treinamento Resistido (TR), também
conhecido como a eficaz musculagdo (JESUS e SILVA, 2008, p. 57). Neste contexto, em que
a salde esta cada vez mais fragil, as pessoas desesperadas, passaram a adotar o uso de novas
estratégias nutricionais, onde as mesmas podem variar facilmente em grau de eficiéncia, claro
que isso tudo vai depender dos tipos de alimentos e dos seus componentes alimentares, 0s
quais podem melhorar a capacidade de todo e qualquer individuo, quando se refere a exercicio
e que tém sido descritos como auxilio ergogénico.

De acordo com os estudos desenvolvidos por Gualano (2010), “a palavra ‘ergogénico’
vem de origem grega, érgon: trabalho e gennan que significa artificios utilizados para melhora
da performance”. Dessa forma, pode-se entender que os ergogénicos classificam-se em cinco
categorias distintas, as quais serdo descritas abaixo:

1

2

3

4

5- Biomecanica e Mecanica

Nutricional

Farmacoldgica

Fisiologica,

Psicologica,

Cada um desses cinco ergogénicos possui ingredientes que compdem 0s suplementos

alimentares, e sdo constituidos de pelo menos uma dessas substancias:

Vitaminas (A, C, complexo B, etc.); Minerais (Ferro, Calcio, Potassio, Zinco, etc.);
Ervas e Botanicos (Ginseng, Guarand em  P0);  Aminoacidos
(BranchChainAminoAcids (BCAA), Arginina, Ornitina, Glutamina);

Metabolitos(Creatina, LCarnitina); Extratos (Levedura de Cerveja) (Alves et al.,
2002, p.82).

Neste contexto, repleto de suplementos e forma de moldagem corporal, ndo se tem a
possibilidade de abordar todos os aspectos, pois é um campo muito complexo. Em virtude
disso, tem-se a pretensdo de destacamos algumas formas de suplementacdo, ou de
complementacdo alimentar para os praticantes de exercicios fisicos que visam a hipertrofia
muscular. Como ja foi mencionado, existem no mercado, diversos tipos de suplementos, lista-
se agora uma tabela que nos dara uma visao em porcentagem do uso dos mais utilizados entre

os atletas e os praticantes de atividade fisicas.
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Quadro-1

Uso de Suplementos Alimentares Entre os Atletas

Creatina 78%
P0s Proteéicos 44%
Vitaminas Antioxidantes 32%
Aminoécidos 32%
Cafeina 19%
HMB 16%
Picolinato de Cromo 15%
Androstenediona 13%
Efedrina 13%
DHEA 8%

L-Carnitina 7%

Piruvato 4%

Fonte: (WILLIAMS et al 200).

O quadro acima proporciona uma viséo geral do uso dos suplementos. Falando em
termos de consumo, no Brasil, algo que foi possivel constatar atraves desta pesquisa, é que no
nosso pais, ainda ha pouca informacao acerca do consumo de suplementos dietéticos, seja por
parte dos atletas renomados, quanto por parte do publico em geral. Nesse sentido, de acordo
com Carvalho, et al. (2014), em uma amostra de 309 frequentadores de sete academias de
ginastica, do estado de Sdo Paulo em 1999, 23,9% consumiam algum tipo de suplemento, nos
quais, em 90,3% dos casos, 0 uso era diario.

Em 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. J& em Belo Horizonte Biesek, S.; Alves, L. A.; Guerra (2005), identificaram que,
em um grupo de 159 frequentadores de academias da zona sul da cidade, 81,2% usava algum
tipo de suplementacdo nas suas dietas. Ao passo que em Recife, este percentual era de 69,5%,
entdo percebe que a suplementacdo faz parte do cotidiano dos praticantes de musculagéo,

sendo assim a suplementacdo e um complementacdo importante para os individuos.
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5.2 Riscos e vantagens do uso de suplementos alimentares

Sabe-se que independente do praticante de atividade fisica ser atleta ou um amador,
um dos seus maiores sonhos, é conseguir aumentar seu desempenho na hora da atividade,
sabe-se também, que existem maneiras de conquistar esse objetivo, entre eles estdo 0s
suplementos alimentares, esse € um mecanismo que complementa a dieta com nutrientes

necessarios para um bom funcionamento do organismo.

Segundo a nutricionista Feitosa:

Quando bem indicado, a suplementacdo corrige desequilibrios moleculares
promovendo a salde. No caso de esportistas, teremos a melhora do desempenho
fisico e da composicédo corporal. (FEITOSA, 2010, p. 56).

Como a proépria especialista afirma, quando bem indicado, a suplementacéo corrige as
necessidades para o desenvolvimento do corpo, e por isso ndo é aconselhavel que as pessoas,
ainda que sejam atletas profissionais ou ndo, tomar qualquer tipo de suplemento sem consultar
um profissional especializado na area, afinal cuidado nunca é demais.

Os suplementos podem sim ajudar a promover o equilibrio nutricional do praticante de
musculacdo, mas claro, que uma boa alimentacdo também ajuda muito em todo o processo,
porém a correria da vida moderna, muitas vezes ndo nos permite a alimentacdo desejada, e

essa fica em segundo plano.

Muitas vezes ndo € possivel comer de forma adequada e, nesses casos, 0S
suplementos podem ser uma Gtima opcdo para garantir o equilibrio nutricional do
paciente. Por isso, torna-se necessério frisar, que a suplementacdo deve ser usada
somente quando a alimentacdo ndo for o suficiente e com avaliacdo de um
especialista. (FEITOSA, 2010, p. 60).

Diante da afirmacdo entende-se que a intensidade do treinamento é um fator que ira
influenciar o uso da suplementacdo, pois, ndo é dificil entender, que um atleta que treina

quatro horas por dia tem necessidades diferentes de uma pessoa que treina uma hora, por isso,
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é utilizado o suplemento para reforcar a dieta alimentar. Quando bem orientado, seus
beneficios sdo o emagrecimento com ganho de musculatura além da disposi¢ao fisica, “além
disso, pode-se melhorar os sintomas da TPM, prevenir cancer de pele, imunidade, anemias,
melhora do intestino e até mesmo melhora na cistite”, afirma Feitosa.

Outra questdo que deve ser levada em consideracdo, é como pode ser feita a escolha
do suplemento a ser utilizado. Durante esta pesquisa, encontramos algumas dicas importantes,
que serdo de grande ajuda.

A primeira dica que encontrou-se é a seguinte: E de grande importancia, sempre
realizar uma avaliacdo com profissional especializado para saber qual suplemento alimentar é
mais adequado para vocé, e qual € o objetivo que pretende alcancar com essa suplementacao.

A outra dica é do nutricionista Biesek que relata o seguinte;

Jamais comprar por orientacdo de propagandas da internet e vendedores de lojas
especializadas. VVocé pode estar sobrecarregando o organismo com suplementos ndo
indicados ao seu metabolismo (...). Devemos olhar com muita desconfianca os
suplementos vendidos que prometem verdadeiros milagres, pois, na pratica, sabemos
que para obter um corpo saudavel e definido, é fundamental uma alimentacéo
balanceada, de acordo com o tipo de exercicio praticado e com a bioquimica de cada
um. (BIESEK, 2005, p.100)

De acordo com o que se estudou até 0 momento, podemos confirmar que a utilizacéo
de suplemento como estratégia de nutricdo para hipertrofia muscular funciona perfeitamente,
entretanto, existem alguns cuidados que precisam ser tomados, é nesse fato que vai consistir
toda a atencdo em torno dessa questao.

E fato que todos os alimentos que ingerimos nos trardo benécias e contraindicagdes
com o uso de suplementos ndo seria diferente, assim como o mesmo é benéfico, pode ser
nocivo a saude do usuario. Como ja mencionado antes, as proteinas, 0s aminoacidos, 0s
antioxidantes, as vitaminas e 0s minerais sdo alguns dos suplementos mais utilizados por
esportistas, entretanto, esses devem ter cuidado, existem varios riscos quando ndo usados

corretamente sem a orientacdo de um nutricionista.

A esse respeito, Feitosa alerta que:
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O excesso no consumo de wheyprotein, por exemplo, pode levar a sobrecarga renal,
alteracdo dos marcadores do metabolismo renal, reducdo do calcio e acidificagdo do
pH sanguineo, compativel com doencas cronicas e degenerativas. (FEITOSA, 2008,
p. 67).

Segundo o autor, um dos inimigos, é o alto nivel no consumo, isso pode trazer sérios
riscos a saude, como a Sobrecarga Renal.

Existem inumeros tipos diferentes de suplementos alimentares, uns mais e outros
menos eficazes, por isso a importancia de frisar em especial, a CR, ou como
farmacologicamente é conhecido, Acido Metil Guanidino Acético, essa é uma amina de
ocorréncia natural encontrada no musculo esquelético e sintetizada pelo figado, rins e
pancreas (GUALANO, 2010).

Os pesquisadores WILLIAMS, M. H.; BRANCH, J. D. Afirmam que “a creatina
organica tem duas fontes, a sintese pelo proprio organismo, a partir de trés aminoacidos; e a
ingestdo de alimentos, especificamente das carnes”. Na sua forma bioquimica, a creatina ¢
composta pela glicina, arginina e metionina (BIESEK et al., 2005). De acordo com o

pesquisador William:

Os individuos que se condicionarem a uma dieta onivora normal, em que a ingestdo
proteica, localize-se de forma que fica em um nivel de 1 e 2 g/kg do peso corporal,
isso sendo por dia, tera certamente a obtencdo em gramas de 0,25 e 1g/dia de CR na
ingesta diaria (WILLIAMS et al, 2000).

Dessa forma, fica facil entender que em termos de consumo de alimentos ricos em CR,
como as carnes vermelhas e os peixes, em uma combinagdo com a producao enddgena desse
substrato, € comprovado através de estudos dentro desses aspectos, que em muitos casos,
torna-se suficiente para o aumento corporal, somente o uso de CR na musculatura, pois o
mesmo é uma boa estratégia nutricional para o desenvolvimento de massa muscular sem 0 uso
de suplementacdo (GUALANO et al., 2008, p. 113).

Hernandez e Nahas, (2009), relatam que as necessidades nutricionais podem ser
calculadas através de protocolos apropriados, sendo estimadas por meio de tabelas proprias,
sendo que o fator biolégico é fundamental na escolha do melhor protocolo. Uma das
principais funcdes da suplementacdo com CR é favorecer o ganho de forca e poténcia, o que

esta intimamente ligada a hipertrofia muscular.
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Para entendermos melhor toda essa questdo que envolve o uso dos suplementos,
principalmente no que tange o uso da CR, formulou-se uma tabela, através da qual, sera mais
facil entender as principais fontes de creatina, a qual como bem lembrou-se antes, derivada de

alimentos que a populagéo tem acesso facilmente no seu dia, seja em feiras ou supermercados.

Quadro - 2

Quantidade de creatina em alimentos selecionados.

Alimento Quantidade de Creatina (g/kg)
Camarao Vestigios

Bacalhau 3

Atum 4

Salméo 4,5

Arenque 6,5-10

Carne de vaca 4,5

Carne de porco 5

Leite 0,1

Fonte: (WILLIAMS et al 200).

Considerando o quadro nota-se como é grande e satisfatoria a quantidade de CR,
encontrada em alguns tipos de alimentos, 0s quais sdo ideais para quem pratica exercicio
rotineiramente. E por isso, pelo beneficio que a CR, possui a capacidade de produzir, e as
vezes em grande escala, o que possibilitou a este suplemento, uma alta utilizagcdo desse meio
de tratamento, tendo em vista que o mesmo melhora certamente o desempenho. E segundo
(HERNANDEZ e NAHAS, 2009), essa substancia ndo é considerado doping, ja Williams
(2000), afirma claramente que a CR é o mais popular dos suplementos dietéticos atualmente a
venda como potencial ergogénico, no qual tem se tornado uma pratica comum entre
profissionais e atletas em geral com a expectativa de melhorar o desempenho no treinamento.

American CollegeOf Sports Medicine, ACSM — (2011). a CR tem sido apontada como
0 suplemento nutricional de maior eficiéncia, quando o assunto, é a melhora do desempenho
em exercicios de alta intensidade e no aumento de massa muscular. Como todos os milagres
das ciéncias ou da medicina em torno de questdes da saude, criam certas polemicas, com a CR

ndo seriam diferentes.
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Encontra-se neste estudo, inUmeras pesquisas cientificas, acerca da suplementacdo de
CR, essas pesquisas vém suscitando polémicas, que se referem-se a possiveis danos renais,
provocados pela CR, temos nesse contexto diversos autores que defendem esse possivel efeito
colateral advindo da substancia em questao.

Autores como Barisic et al, (2002), Revai et al., (2003) e esses pesquisadores, atraves
dos seus estudos, conseguiram associar danos renais a ingestao de creatina em suas pesquisas.
Segundo 0s mesmos, essa ocorréncia torna-se possivel devido a CR ser uma substancia
osmoticamente ativa, assim, um aumento na concentracdo intracelular de creatina pode
induzir um influxo de &gua para a célula (WILLIAMS et al., 2000, 102).

Da mesma forma que ha os que criticam o uso da CR, existe o outro lado, aqueles que
sdo a favor do uso, e que concordam que a substancia em questdo ndo é de forma alguma
nociva para a salde. Dentre esses autores, mencionaremos grandes pesquisadores, tais como:
Groeneveld et al., (2005), Gualano (2010) e Carvalho et al. (2011). Como j& mencionado
antes, esses estudiosos, defendem que a suplementacéo de creatina ndo provoca danos renais a
salde, o contrario de outros que insistem em dizer que o uso da mesma, pode sim causar

problemas renais em seus usuarios.

A esse respeito, Gualano afirma que:

Existem evidéncias que afirmam que a suplementacdo de creatina acompanhada do
TR ira resultar em aumentos de hipertrofia maiores do que aqueles vistos quando da
suplementacéo ou treinamento isoladamente (GUALANO et al., 2010, p. 92).

Diante do exposto pelo autor, fica clara a compreensdo que o fator determinante pode
estar associado ao protocolo utilizado para a degluticdo de creatina, assim também como o
tipo de treinamento realizado pelo praticante de musculacdo, o que podera certamente criar
maior garantia, assim como uma maior seguranca dentro de todo o processo, tendo em vista
tudo isso, entende-se que é necessario conhecer um pouco mais todos 0s tipos de vitaminas,
ganhando mais intimidade com elas, afinal, elas sdo indispensaveis para a saude de todos.

Dessa forma, pode-se entender que as vitaminas sdo substancias organicas essenciais
para a manutencgdo das fung¢des metabdlicas dos seres humanos, e que as mesmas atuam como

cofatores de reacdes enzimaticas American CollegeOf Sports Medicine, ACSM — (2011).
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Conforme Silva (2014), a associacdo entre vitaminas e a salde é conhecida ha
bastante tempo, como bem ja mencionado, porém, apenas recentemente foi evidenciado sua
eficacia no tratamento da pele. Tais descobertas ocorreram através de testes clinicos e
laboratoriais, onde puderam demonstrar forte e claramente, grandes evidéncias e que as
vitaminas assumem importantes fungdes na protecdo, correcdo e renovacdo da pele, além de
assumir essas fungdes também nos cabelos e unhas.

Os Antioxidantes, sdo substancias que, quando presente em pequenas concentracfes
comparadas com o substrato oxidavel, retardam ou inibem de forma significativa a oxidacéao
desse substrato, sdo agentes responsaveis pela nutricdo. Entre os antioxidantes mais
importantes nos alimentos cabe destacar: vitamina C, carotenoides, vitamina E e na atualidade
os flavonodides. American CollegeOf Sports Medicine, ACSM — (2011). A vitamina C ¢
absorvida completamente pelo duodeno e jejuno proximal mediante um mecanismo de
transporte ativo dependente do sodio. A absorcdo esta em fungdo da ingestdo, sendo que
qguanto maior esta for menor sera a absorc¢do e vice-versa. Quanto ao acido deidroascorbico,
sua absorcdo é facilitada ainda que, segundo alguns autores, podem existir outras vias.

A vitamina C mostra uma ampla distribuicdo nos tecidos, sendo méxima sua
concentragdo naqueles com um intenso metabolismo como as glandulas suprarrenais,
hipdfise, figado, pancreas, encéfalo e olhos.

A vitamina C, é um dos mais potentes antioxidantes naturais em fase aquosa, que atua
a nivel extracelular e citosolico. Reage com o 02, H202, ROO, OH e 102 oxidando-se a
deidroascorbato, sendo novamente reduzido a 4&cido ascorbico por acdo da
deidroascorbatoredutase. No entanto, pode atuar como pro-oxidante “in vivo”, na presenca de
metais de transi¢do (Cu, Fe) pode formar o radical hidroxila produzindo peroxidacéo lipidica.
Este efeito pro-oxidante do &cido ascorbico ndo tem lugar, normalmente, in vivo dado que em
situacBes ndo patoldgicas ndo ha cobre nem ferro livres nos fluidos extracelulares. Assim
mesmo, inibe a formacéo de nitrosaminas. (PASCHOAL, 2008)

Suas principais fontes sdo as frutas, verduras e hortaligas (citricos, morangos, Kiwi,
meldo, tomate, pimentéo, couves, couve-flor, etc.), entre os alimentos de origem animal cabe
destacar o figado. Uma possibilidade interessante é a redacdo de artigos cientificos que
abordem ac0es especificas desta vitamina no organismo humano.

Temos também o HMB, conhecido entre frequentadores de academias e atletas, é um

metabdlito do aminoécido leucina, encontrado na dieta em pequenas quantidades nos
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alimentos ricos em proteinas, tais como peixe e leite. Sua producdo no corpo humano atinge

valores médios de 0,25 a 1g/dia, de acordo com a ingestéo total de proteinas e de leucina.

E anunciado como um suplemento anticatabdlico, ou seja, usado para regular o
metabolismo proteico e reduzir a degradacdo muscular durante exercicios intensos.
Algumas evidéncias mostram que ele pode reduzir o catabolismo muscular e
proteger contra danos musculares em situagdes como na debilitacdo associada ao
cancer e a AIDS. (PASCHOAL, 2008, p. 134)

Porém, sua grande procura é devida principalmente a promessa do aumento nos
ganhos de forca e massa muscular associado ao treinamento de resisténcia, além da possivel
perda de gordura corporal e melhora na recuperacdo apos o exercicio.

Os resultados dos estudos com relacdo a eficacia do HMB séo ainda controversos,
alguns sugerem que ndo h& nenhum beneficio em seu uso na reducdo de danos e perda
musculares, outros mostram que, os indicadores de danos musculares pds-exercicio, tais como
0s niveis sanguineos de creatinoquinase (um indicador de dano muscular), mostram-se
caracteristicamente reduzidos em individuos que consomem HMB, o que poderia indicar um
nivel reduzido de dano muscular e estar associado a uma melhor funcdo muscular. Porém, seu
uso seria indicado particularmente em periodos de alta intensidade de resisténcia e de
treinamento de resisténcia, seguidos de competicdes de longa duracdo, como maratonas.

Outros trabalhos mostraram que o suplemento de HMB serve de feedback negativo no
masculo, dificultando a quebra e a hidrolise das proteinas que contém leucina e isoleucina,
como a mioglobina. Isso, além de preservar a musculatura, aumenta a capacidade de esforco
em condig&o aerobia.

Devido aos seus possiveis efeitos de retencdo do nitrogénio, atletas treinados em
resisténcia optam pela sua suplementacdo esperando prevenir ou tornar mais lento o dano
muscular e reduzir a protedlise, associada com um esforco fisico intenso.

Alguns estudos indicam uma dosagem segura e adequada de 1,5 a 3g/dia, 30 minutos
antes do treino, para garantir os efeitos desejados da suplementacdo de HMB. Outros sugerem

doses que variam de 3 a 6g/dia, administrada em duas ou trés doses fracionadas.

E muito natural que os atletas e mesmo a populagio em geral, procurem alternativas
para melhorar os resultados, porém, sabemos que o esperado ganho de massa
muscular e competéncia de forga nos treinos resistidos se apoiam no planejamento

do treino e na ingestdo adequada dos nutrientes responsaveis pela energia durante os

22



treinos e recuperacdo poés- treino e, quanto mais se aumenta a intensidade dos
exercicios maior a necessidade da adequagdo nutricional, garantindo a resposta aos
treinos e a recuperacdo fisica para a préxima sessdo de treinamento.(TALBOTT,
2008, p. 39)

Por isso, que todos 0s que praticam atividades fisicas, principalmente os que querem
ainda comecar, precisam procurar uma nutricionista, um professor de educacéo fisica ou um

profissional especializado na area, para assim, garantir seus resultados sem danos a sua saude.

5.3 Fibras musculares: tipos e contragdo muscular

Como o foco deste trabalho é o uso de suplementos para a hipertrofia muscular, torna-
se indispensavel, um estudo sobre os musculos, ou as fibras musculares, pois precisamos
entender também como funciona esse trabalho muscular.

No inicio deste trabalho, entendeu-se como agem o0s agentes ergogénicos. Nesse
capitulo, ira aprofundar-se mais nesse assunto, dessa forma, pode-se elaborar alguns
guestionamentos.

E exatamente para conseguir responder esses questionamentos, faz-se necessario um
aprofundamento no que diz respeito ao conhecimento dos tipos existentes de fibras
musculares, as quais sdo de suma importancia durante todo e qualquer tipo de esforco fisico.
Partindo dessa perspectiva se adquiri a capacidade de fazer uma associacdo entre a
modalidade esportiva, e o tipo de fibra muscular que a modalidade em questdo exige do atleta.

Para iniciar a discusséo a respeito das fibras, acredita-se ser necessaria ver o que

diz Baughman acerca dessa questao:

Esse tipo de fibra possui um citoplasma repleto de filamentos longitudinais muito
finos, os quais sdo conhecidos por miofibrilas, que sdo constituidas por
Microfilamentos das proteinas actina e miosina. Essesmicrofilamentos de actina,
estdo presentes em todas as células eucarioticas. Possuem como principal funcéo, o
suporte mecénico e, além disso, por meio de suas interacbes com a proteina miosina,
formam arranjos contrateis responsaveis por muitos tipos de movimentos
intracelulares, como o fluxo citoplasmatico e a formacdo de protuberéncias ou de
invaginacdes celulares. A actina e a miosina s8o 0s principais componentes
protéicos das células musculares. A disposicéo regular dessas proteinas ao longo da
fibra, produz o padrdo de faixas claras e escuras alternadas, tipicas do musculo
estriado. (BAUGHMAN, 1997, p. 309).
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Percebe que a musculatura é de grande importancia para um bom desenvolvimento das
atividades é constituido de uma enorme variedade de musculos espalhados por todo o corpo,
apresentando tamanhos, formas e funcoes diversas.

Os musculos sdo tecidos formados de fibras e células, e, devido a muitas de suas
propriedades, desempenham fungfes de sustentacdo, locomocdo, fornecimento de calor em
homeotermos, pressdo sanguinea (batimentos do coracao), além de conferir forma ao corpo. A
propriedade de movimento envolve ndo sé os movimentos visiveis como andar, mas também

movimentos microscépicos, como os dos 6rgaos internos do corpo.

E o autor conclui afirmando que:

As unidades de actina e miosina que se repetem ao longo da miofibrila sdo
chamadas sarcomeros. As faixas mais extremas do sarcdmero, claras, sdo
denominadas banda | e contém filamentos de actina. A faixa central mais escura é a
banda A, as extremidades desta sdo formadas por filamentos de actina e miosina
sobrepostos, enquanto sua regido mediana mais clara, (a banda H), contém miosina.
(BAUGHMAN, 1997, p. 309).

Existem diferentes niveis de organiza¢do do musculo estriado, note que, uma célula
polinucleada é chamada de fibra muscular ou miofibra e cada célula muscular contém varias
miofibrilas e os sarcomeros estdo ligados entre si pelas chamadas linhas (GUALANO 2010).
A actina compde o filamento fino enquanto a miosina constitui o filamento grosso. Cada
filamento de miosina est4 rodeado de seis miofilamentos finos.

O filamento delgado ou fino possui estrutura tercidria globular e é composto por trés
proteinas, a actina, a troponina e a tropomiosina. A actina é a molécula central, que
polimerizada forma uma dupla hélice e contém os sitios de ligacdo com a miosina. A
tropomiosina é uma molécula presa a actina de forma espiralada sobre a dupla hélice. A
tropomiosina impede a ligagéo actina/miosina bloqueando o sitio de ligacdo. A troponina fica
presa a molécula de tropomiosina e possui trés subunidades: uma com afinidade a actina,
outra a tropomiosina e uma Ultima ao Ca2+; a troponina regula o bloqueio do sitio de ligacdo

feito pela tropomiosina.
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5.4 Indicacdo e uso de suplementos alimentares

Nesse ultimo capitulo, serdo destacadas algumas pesquisas relevantes, as quais
mostrardo um panorama do uso de suplementos em nivel nacional. E importante destacar que
essas informagdes descritas nesse trabalho sdo nimeros e estatisticas, ou seja, ndo trazem
muito comprovacéo técnica. Entretanto, nos guiardo e nos dardo um norte a respeito do tema e
do estudo realizado, seguindo profissionais qualificados, pois somente estes podem orientar e
qualificar as melhores suplementagéo e treino.

Dessa forma, inicia-se a pesquisa realizada com 91 homens, por Jesus, e Hernandez,
(2013). Esses dois especialistas aplicaram a escala de autopreenchimento Muscle Appearance
Satisfaction Scale (MASS) e dois recordatorios alimentares de 24 horas, através dessa
experiéncia, assim pode-se identificar o que os dois realizaram. Chegaram ao resultado de
que, desses 91 individuos observados, 51% usavam suplemento alimentar, sendo que desse,
18% apresentavam risco para desenvolver a dismorfia muscular, estes sujeitos apresentam
maior tendéncia de consumo energético e consumo de suplementos alimentares quando
comparados a sujeitos sem risco.

Ja a pesquisa feita por Jesus, (Jesus, 2014, p. 34) destacou 0 uso de suplementos por
9,5% das pessoas® entrevistados. Do total de entrevistados, 90% acreditam que a hidratacdo
com agua é suficiente, 59% que o consumo alimentar pré-treino traz prejuizos. Para 56% o
consumo de carboidratos € essencial. Para 85% dos sujeitos a alimentagdo exclusivamente
protéica é incorreta.

Em um estudo realizado na cidade de Porto Alegre no estado do Rio Grande do Sul
por (Silva 2014, p. 77), objetivando analisar o consumo de suplementos alimentares nas
academias da cidade entrevistaram 316 sujeitos de 22 academias, observou-se que 29% dos
participantes usavam suplementos alimentares, em maior proporcdo 0s homens,
essencialmente a base de proteinas, destacaram que a indicacdo destes suplementos foi
realizada por educadores fisicos.

Alves (2014) mostrou em seu estudo que 51% dos sujeitos ingeriam proteinas, em
especial a denominada WheyProtein, seguido por carboidratos (26%) e aminoacidos (23%).
Destaca ainda que muitos sujeitos consumiam dois ou mais suplementos na tentativa de
alcancar o objetivo de forma mais répida, da mesma forma, no estudo de BARISIC (2014)

32% dos sujeitos entrevistados faziam uso de WheyProtein, e 21% usavam aminoacidos de

1 N3o foi divulgada a quantidade de pessoas entrevistas.
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cadeia ramificada. Relativa a prescricdo destes suplementos 32% consumiam por indicacdo do
educador fisico. Sabidamente, a prescricdo destes suplementos é inerente ao nutricionista
(Carvalho, 2014. No entanto, neste estudo, 34% dos sujeitos faziam uso dos suplementos
segundo uma prescrigédo nutricional.

Estes dados concordam com Vieira (2014), que relata em seu estudo que a maioria dos
sujeitos utilizava proteinas e aminoacidos na forma de suplementos alimentares, se percebe
gue estes sujeitos mantém uma constante preocupacao ndo somente com a salde, mas em um
primeiro momento com a satisfacdo de sua imagem corporal (Silva, 2010).

Em estudo de revisdo sistematica, conduzido por BAUGHMAN, J. e ZOLLMAN, D
(1997), objetivaram tracar a prevaléncia, indicacdo e efeitos adversos dos suplementos
alimentares em praticantes de musculacdo em academias de ginastica do Brasil. Foram
analisados 18 estudos que demonstraram serem as regides Sul e Sudeste as que tiveram a
quase totalidade dos estudos, destacaram que a maior prevaléncia do uso dos suplementos
alimentares foi de 91% em Belo Horizonte, 70% Vitoria, 66% Cascavel e 51% em Curitiba,
igualmente os produtos mais consumidos foram proteinas, aminoacidos e creatinas.

Estima-se que de 8 a 70% dos sujeitos praticantes de musculacdo 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 prescricéo,
repercutindo em efeitos adversos a satde BAUGHMAN, J. e ZOLLMAN, D

Alguns estudos mostram o desconhecimento acerca de suplementos alimentares por
parte dos sujeitos, no qual citam davidas em relacdo a hidratacdo correta, alimentacdo pré-
treino, utilizacdo de carboidratos e proteinas para os treinos em academias independentemente
de qual seja o objetivo.

Suplementos de proteina ndo sdo necessarios para individuos que desejam hipertrofia
muscular (e que tenham uma dieta balanceada), pois a quantidade de 1,4 a 1,8 g/kg/dia ja
superior a recomendada e pode ser alcancada facilmente através da dieta, caso a dieta do
individuo seja bem diversificada, com alimentos ricos em proteina de boa qualidade, como
carne vermelha, peixes, frango, ovos, leite e derivados, a suplementacao protéica nao se torna
necessaria.

Em muitos casos 0s excessos de proteinas sdo transformados em gordura e,
posteriormente, armazenados no tecido adiposo. Além disso, o sistema renal é exigido além
de suas necessidades rotineiras para metabolizar todo esse aporte protéico, podendo resultar

em patologias cronicas, uma vez que as substancias extras nao aproveitadas, produtos finais
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do metabolismo protéico, serdo eliminadas pela urina. Para evitar danos ao rim o consumo de
agua tem que ser aumentado, Esta informacéo hoje € falha, pois os individuos ndo sabem dos

riscos do uso sem conhecimento destes suplementos.
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CONSIDERACOES FINAIS

Mediante a todo 0 processo de pesquisa, assim como o de elaboracdo do trabalho a
partir do tema proposto, tornou-se possivel e pertinente, a confirmacao em termos puramente
hipotéticos, que quando se refere ao uso da suplementacdo por praticantes de musculagéo,
todo o processo é de forma categdrica, benéfico para seus usuarios, mesmo que, alguns
estudiosos defendam o contrario. O uso dos suplementos, possui a capacidade de produzir
uma variedade de vantagens, e consequentemente contribuir, de forma qualitativa e
quantitativa, com o nivel de desempenho do individuo no trabalho resistido, pode também
apresentar avancados niveis de melhora nos aspectos da composicao corporal do individuo,
que também tem relacdo direta com o peso corporal, visto que, mesmo com 0 aumento deste
peso corporal, houve reducdo no percentual de gordura, consequentemente diminui¢do da
camada adiposa, gerando assim, um quadro mais estavel de salde.

E crescente o nimero de homens e mulheres, de todas as faixas etarias ingressando nas
academias de ginastica no Brasil. Acredita-se que aumento se deve ao conhecimento dos
beneficios da atividade fisica e reducdo do preconceito quanto ao corpo de algumas pessoas.
Com esse crescimento, também e em especial 0 uso de suplementos alimentares por
praticantes de atividade fisica. Tudo isso acontece por determinados motivos e objetivos, por
exemplos, as mulheres estdo frequentando mais as academias em busca por um novo padrédo
de corpo, geralmente incentivado pela midia e pela sociedade em geral. Outra questdo
observada é o foco da parte corporal a ser modificado, a mulher, por exemplo, mantém seus
objetivos centrais nos membros inferiores, tornear as pernas, levantar o quadril, tonificar o
abddmen sdo as principais preocupa¢des das mulheres modernas. Ao contrario dos homens
gue malham com maior zelo 0s superiores.

Dos suplementos mais citados, a proteina é a camped, conhecida como creatina pelas
lojas de suplementos e por pesquisas, seguida pelos aminoacidos, bem como o uso de
carboidratos.

Destaca-se negativamente o uso indiscriminado destes suplementos alimentares, e na
maioria das vezes sem orientacdo de profissional especializado. Os estudos relatam indicacédo
pelos profissionais educadores fisicos no proprio ambiente das academias, 0 que ndo é
correto, pois estes profissionais ndo sdo capacitados para tal. Para indicacdo de suplementos
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alimentares € necessario submeter o praticante de atividade fisica a uma avaliacdo nutricional
minuciosa, pois 0 uso incorreto pode acarretar sérios problemas a saude.

Os suplementos devem ser indicados somente por nutricionistas esportivos ou por
médicos do esporte, conforme legislacdo vigente. O tratamento é direcionado para atletas de
competicdo que gastam muitas calorias devido ao treino e que somente a alimentacdo nédo é
suficiente para repor a necessidade calorica e nutricional. Desta forma, os suplementos sé
devem ser usados por quem realmente necessita, e ndo de forma indiscriminada em
academias, como modismo.

Diante de todo o contetdo por nés explorado, chegamos a conclusdo, que existe uma
grande necessidade em termos de divulgacdo, seja por parte da midia, ou das lojas
especializadas em suplementos, assim como as academias de ginasticas, em relacdo a
indicacdo do profissional especializado, do qual o usuario, passa tirar suas davidas e realizar a

ingestdo dos suplementos alimentares de forma correta e sem riscos para a satide do mesmo.
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