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RESUMO

Em busca de um corpo perfeito, os praticantes de exercicios fisicos usam de recursos ergogé-
nicos com objetivos cada vez mais especificos. E notorio que a imagem corporal inconstante
nos adolescentes e a falta de tempo para o treinamento adequado, associada a impaciéncia
em aguardar os resultados, torna esses individuos propensos a fazer uso de meios inadequados
para atingir o perfil fisico ideal. Este estudo tem como objetivo analisar o consumo de suple-
mentos nutricionais utilizados entre os frequentadores de academias de Montes Claros/MG. A
pesquisa se caracterizou como descritiva, transversal e quantitativa. A amostra foi composta
de 80 individuos de ambos os sexos, com idades de 18 a 30 anos, frequentadores de academias
na cidade de Montes Claros/MG. Foi aplicado um questionario e os dados coletados foram di-
gitalizados em planilhas do Microsoft Excel para analise estatistica. Do grupo pesquisado, 85%
eram homens, enquanto mulheres constituiram 15%. O tipo de suplemento mais utilizado foram
os ricos em proteinas, adotados por 78,3% dos sujeitos. A motivacdo mais expressiva para uti-
lizacao de suplementos foi o ganho de massa corporal com 76,3% dos individuos. As mudancas
no corpo relacionadas com o uso de suplemento foram percebidas por 86,3% dos pesquisados.
A indicacao do uso de suplemento pelo nutricionista foi citada por apenas 20% dos sujeitos, ao
passo que o uso por conta propria 38,8% foi maior. Em relacao ao alcance objetivo com o uso de
suplementos, 53,8% afirmou que nao conseguiu obter os resultados esperados. Conclui-se que
os frequentadores de academias de Montes Claros/MG desconhecem as consequéncias do uso
inadequado da suplementacao, evidenciando assim a importancia da orientacao especifica para
cada individuo pelo profissional nutricionista.
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INTRODUCAO

Em um mundo globalizado e marcado pela
influéncia da midia sobre a populacéo, cresce
o numero de pessoas preocupadas com a es-
tética e que procuram obter resultados com a
pratica de exercicios fisicos e a utilizacao de
recursos ergogénicos. Com o aumento da preo-
cupacao, essas pessoas buscam objetivos cada
vez mais especificos, visando a beleza fisica
(ALBUQUERQUE, 2012).

As academias sdao os locais para a prati-
ca de exercicios fisicos, estes, acompanhados
por individuos sem vinculos profissionais com
o esporte. Esse ambiente favorece a dissemi-
nacao de padroes estéticos estereotipados,
Ccomo o0 corpo magro, com baixa quantidade de
gordura, com elevado volume e tonus muscular
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(HIRSCHBRUCH, 2008).

Os frequentadores de academias sao, em
geral, individuos com alto nivel de escolari-
dade, com motivacao, recursos para a pratica
de atividades fisicas e para uma alimentacao
saudavel (ALBUQUERQUE, 2012). Mas a imagem
corporal inconstante nos adolescentes e a fal-
ta de tempo para treinamento adequado nos
jovens adultos, aliada a impaciéncia em atin-
gir os resultados esperados, tornam os jovens
propensos a consumir qualquer método que se
apresente como atalho para atingir o padrao
de beleza imposto (ALBUQUERQUE, 2012).

A busca por um corpo perfeito e um 6timo
rendimento nos exercicios fisicos leva inUme-
ras pessoas a adotar estratégias radicais, que
nem sempre estao relacionadas a promocao da
saude (BERTULUCCI, 2012). Uma boa nutricao
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melhora o desempenho fisico, podendo aconte-
cer diminuicao da fadiga muscular tanto quan-
to pode evitar a perda de massa magra, sem
necessariamente precisar de suplementacao
Nutricional (CARRILHO, 2013).

Por definicao, suplementos nutricionais
sao alimentos que servem para complemen-
tar com calorias e/ou nutrientes a dieta diaria
de uma pessoa saudavel, em casos que sua in-
gestao pela alimentacao seja insuficiente, ou
quando a dieta requer suplementacao (RESO-
LUCAO CFN n° 380/2005).

Cabe ao nutricionista orientar e sugerir os
suplementos alimentares adequados nos casos
em que as necessidades nutricionais nao es-
tejam sendo satisfatoriamente supridas pelas
fontes alimentares habituais, sendo a nutricao
apropriada o alicerce para o bom desempenho
fisico (COSTA, 2013).

Entende-se por recursos ergogénicos to-
das as substancias ou artificios, processos ou
procedimentos para a melhoria do desempe-
nho fisico. Suplemento alimentar € o produto
constituido de pelo menos um desses ingre-
dientes: vitaminas (retinol, acido ascorbico,
etc.); minerais (ferro, calcio, potassio, zinco,
etc.); ervas e botanicos (ginseng, guarana em
po); aminoacidos (BCAA, aminoacido de cadeia
ramificada, arginina, carnitina, glutamina);
metabolitos (creatina, L carnitina); extratos
(levedura de cerveja) ou combinacdes dos in-
gredientes acima. Os suplementos sao vita-
minas e/ou minerais isolados ou combinados
entre si, desde que nao ultrapassem 100% da
ingestao diaria recomendada (BIESSEK, 2005).

Os alimentos proteicos para praticantes de
atividade fisica sao produtos que apresentam
em sua composicao a predominancia de pro-
teina hidrolisada, ou sao formulados com o in-
tuito de aumentar a ingestao destes nutrientes
ou complementar a dieta, cujas necessidades
proteicas nao estejam atingindo as recomenda-
¢coes por fontes alimentares. Devem conter no
minimo de 50% das calorias oriundas de protei-
nas, minimo de 65% de proteina de alto valor
biolégico. E permitida a adicdo de aminoacidos
especificos para a correcao do valor biologico
(BIESEK, 2005).

O aumento do numero de academias asso-
ciado a intensa busca pelo corpo perfeito, so
contribui para que o consumo de suplementos
e outros recursos ergogénicos sejam associados
a pratica de exercicios fisicos. No entanto, o
aumento dessas praticas nos faz pensar na real
consequéncia do consumo inadequado dos su-
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plementos, permitindo assim o desenvolvimen-
to de praticas que estabelecam intervencdes
que visam desenvolver praticas alimentares
saudaveis e programas de educacao nutricio-
nal em academias (BIESEK, 2005). Diante do
exposto, o estudo tem como objetivo analisar
0 consumo de suplementos nutricionais utiliza-
dos entre os frequentadores de academias de
Montes Claros / MG.

METODOLOGIA

Trata- se de um estudo de carater descri-
tivo, transversal e quantitativo, realizado com
80 frequentadores de academias da cidade de
Montes Claros/ MG. Foram incluidos no estudo,
frequentadores assiduos das academias ha pelo
menos 6 meses, com idade entre 18 e 30 anos,
selecionados aleatoriamente, e que estavam
devidamente matriculados em uma academia
de Montes Claros/ MG. Foram excluidos os fre-
quentadores de academia que nao aceitaram
participar da pesquisa livremente e os indivi-
duos que nao atendiam a faixa etaria estudada.
Os dados foram coletados durante uma semana
em todos os turnos de funcionamento da aca-
demia, até atingir o niUmero de participantes
necessarios.

Foi esclarecido aos participantes o objeti-
vo do estudo, e apos a leitura e assinatura do
termo de consentimento livre e esclarecido, foi
aplicado um questionario especifico, adaptado
de Goston e Correia (2008), com 13 questoes,
contendo 5 questdes abertas e 8 questoes fe-
chadas sobre o consumo de suplementos pelos
frequentadores de academias. Os dados obti-
dos foram tabulados com o auxilio do Microsoft
Excel para analise estatistica descritiva e de
frequéncia.

No decorrer do estudo, foi respeitada a
Resolucao 466/12 de 12 de Dezembro e 2012
do Conselho Nacional de Saude, preservando
a privacidade dos participantes. Esse projeto
foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesqui-
sa sob o numero do parecer consubstanciado
1.046.518. O gestor da academia consentiu na
realizacao do trabalho, assinando um termo de
autorizacao para a execucao da pesquisa.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Na Tabela 1 e 2 sao apresentadas a carac-
terizacao dos individuos avaliados quanto ao
sexo e idade dos individuos.
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Tabela 1 - Sexo.

Sexo
Mulher
Homem

Total

N %

12 15
68 85
80 100

Tabela 2 - Média de idade dos participantes

Homens

Média

Variaveis Mulheres
Média
Idade " 25,08 150 o
(anos)

23,46 3,58 80

A partir da Tabela 1, observa-se que 85%
dos participantes sao do sexo masculino, com
média de idade de 23,46 anos, como atesta
a Tabela 2. Ja as mulheres, correspondem a
15% da amostra com média de idade de 25,08.
Por conseguinte, a média de idade geral com-
preende 23,7 anos de idade.

A tabela 3 apresenta um conjunto de va-

riaveis sobre o consumo de suplementacao nu-
tricional pelos participantes: ingestao de agua,
tipo de suplemento utilizado, razées para uso
de suplemento, ocorréncia de reacdes adver-
sas apos o consumo do suplemento, ocorréncia
de mudancas perceptivas no corpo, indicacao
do uso de suplementos e se 0 alcance do obje-
tivo da suplementacao.

Tabela 3 - Caracteristicas de consumo de suplementacao nutricional dos participantes

Consumo de agua diario N %
Menos de um copo 2 2,5
1 a 2 copos 4 5
3 a 4 copos 15 18,8
5 a 6 copos 15 18,8
Tipos de suplementos
Ricos em proteina 59 73,8
Creatina 13 16,3
Queimadores de gordura 1 1,3
Hipercaloéricos ou compensadores 2 2,5
Uso suplementos, mas nao sei o que é ou nao me lembro 1 1,3
QOutros 1 1,3
Aminoacidos ramificados BCAA 2 2,5
Glutamina 1 1,3
Razodes de uso
Perda de peso, queima de gordura corporal. 12 15
Ganho de massa muscular 61 76,3
Repor nutrientes e energia, evitar fraqueza. 5 6,3
Para suprir deficiéncias alimentares/ compensar uma dieta inadequada 1 1,3
Melhorar a performance 1 1,3
Reacgdes adversas
Nao 74 92,5
Sim 6 7,5
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Mudancas corporais

Nao 11 13,8
Sim 69 86,3
Indicacdo de suplementos

Iniciativa propria (auto prescricao) 31 38,8
Um amigo 13 16,3
O vendedor da loja de suplementos 6 7.5
Propagandas (TV, radio, revista, outros meios de comunicacao). 2 2,5
Farmacéutico 1 1,3

Nutricionista 16 20

Professor de educacao fisica ou personal trainner 10 12,5
QOutros 1 1,3

Alcance do objetivo

Sim 36 45

Nao 43 53,8

Nao respondeu

1 1,3

Conforme a Tabela 3, pode-se observar
que 55% dos individuos avaliados relataram
consumir de 7 a 8 copos de agua por dia, 18,8%
consomem de 5 a 6 copos e 18,8% consomem
de 3 a 4 copos por dia. Em estudo realizado por
Silva (2011), chegaram aos seguintes resulta-
dos: 55% dos entrevistados bebiam em média 2
litros de agua, 18% bebiam 1,5 litros, 16% be-
biam mais de 2 litros, e 11% bebiam menos de
1,5 litros. Os resultados obtidos por este estudo
corroboram os resultados alcancados por nossa
pesquisa, isso demonstra que tem uma tendén-
cia quantitativa no processo de hidratacao nos
praticantes de musculacao, onde pode contri-
buir para o desempenho e resultados aliados a
suplementacao.

Entre os tipos de suplementos mais utili-
zados estao os ricos em proteinas com 78,3%
de uso, seguidos pela creatina com 16,3%. Con-
forme Silva (2011) em estudos que avaliaram o
tipo de suplemento mais utilizado em frequen-
tadores de academia, os ricos em proteina sao
os mais utilizados. Segundo o estudo realizado
por Gomes (2008), os suplementos mais con-
sumidos foram o BCAA (aminoacidos de cadeia
ramificada), wheyprotein (proteina do soro
do leite) e maltodextrina, o que se aproxima
dos resultados encontrados em nosso estudo. A
utilizacao de suplementos proteicos vem atre-
lado ao objetivo principal dos consumidores,
aumento de massa muscular, assim demostra
também que grande parte dos usuarios que
participaram desse estudo deixam explicito o
seu objetivo em consumir mais esse tipo de su-
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plemento. Dessa forma como resultado desse
estudo o principal motivo de uso dos suplemen-
tos relatado foi o ganho de massa muscular,
correspondendo a 76,3 % dos individuos. A per-
da de peso e queima de gordura foi o segundo
motivo mais citado, correspondendo a 15% dos
pesquisados. Segundo Hallak (2012), o
motivo mais citado para o uso de suplementos
€ o ganho de massa muscular, com 34,7 % dos
individuos entrevistados em seu estudo, con-
firmando os resultados obtidos em nosso estu-
do. No estudo desenvolvido por Miarka (2007),
foi concluido que os motivos mais citados para
suplementacao foi a reposicao hidrica, com
27,5%, ganho de massa com 15,07% e otimiza-
cao do rendimento com 7,5%, sendo assim este
estudo também se correlacionam com os resul-
tados encontrado no presente estudo.

Quanto a ocorréncias de reacdes adver-
sas resultantes do consumo de suplementos,
92,5% dos individuos relataram nao apresentar
nenhum tipo de reacao. Tal valor se aproxima
dos dados encontrados no estudo de Linhares
(2006), onde 84,03% nao apresentaram reacao
adversa, enquanto 15,97% apresentaram algu-
ma reacao ao uso do suplemento, confirmando
os dados obtidos neste estudo. Ainda reafir-
mando os dados de nosso estudo, em pesquisa
realizada por Goston (2008), 94,5% dos entre-
vistados declarou nao sentir qualquer efeito
colateral com o uso dos suplementos. Apesar
da nao identificacao de reacoes possiveis que
o suplemento pode acarretar, o menor percen-
tual que identificou essa situacao pode ser um
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grupo de individuos que nao utilizam o mesmo
tipo de suplementacao.

Outra situacao importante nesse trabalho
foi a percepcao das mudancas corporais resul-
tantes do consumo de suplementos, 86,3% dos
individuos afirmaram perceber mudancas. Se-
gundo os dados do estudo de Pedrosa (2011),
foram obtidos os seguintes resultados: 98% dos
individuos relataram haver mudancas corporais
apos o uso de suplementos. Nesse estudo nao
pode ser comprovado que o suplemento foi o
protagonista de resultado corporal, mas que
sua contribuicao nesse processo pode ser afir-
mada.

Neste estudo, apenas 20% dos individuos
faziam uso dos suplementos por orientacao de
um nutricionista, enquanto 38,8% dos indivi-
duos faziam uso por conta prépria, dado que
se aproxima dos resultados obtidos no estudo
de Hallak (2012), sendo que 14% dos entrevis-
tados responderam consumir suplementos nu-
tricionais com prescricao de algum profissional
apto e capacitado; a maioria, 86%, declarou
consumir suplementos dietéticos sem antes
consultar um especialista. Considerando os da-
dos encontrados no estudo de Hallak (2012),
podemos afirmar que a maioria dos usuarios
de suplementos faz o consumo sem orientacao
especializada. Essa situacao acarreta uma ma
utilizacao dos suplementos que possivelmen-
te ndo potencializara os resultados quando o
mesmo faz uso de uma orientacao profissional
adequada para essa situacao. Assim podemos
identificar que 53,8% dos individuos relataram
nao ter alcancado o objetivo pretendido com
a suplementacao. Com o estudo de Queiroz
(2012), foi observado que 56% dos individuos
nao o obtiveram os resultados desejados apos
o uso dos suplementos. Com esses dados pode-
mos averiguar uma semelhanca entre os dados
dos estudos. Dessa maneira, conclui-se que a
maior parte dos individuos que utilizam suple-
mentos nao atinge seus objetivos.

CONCLUSAO

Observou-se que frequentadores de aca-
demias estudados expressavam que o ganho
de massa muscular era o principal objetivo
para se chegar a um corpo perfeito. Em sua
grande maioria utilizava suplementos ricos em
proteina como o principal recurso ergogéni-
co. No entanto, essa suplementacdo, em sua
grande maioria, era realizada de maneira au-

tonoma, sem nenhuma orientacao profissional
adequada. Observa-se que, os frequentadores
desconheciam as consequéncias do uso inade-
quado dos suplementos, o que evidencia a im-
portancia da suplementacao ser orientada por
um profissional adequado, o nutricionista, pois
este sabera orientar e sugerir os suplementos
alimentares adequados para cada paciente, le-
vando em consideracao as necessidades nutri-
cionais de cada paciente.

Levando em consideracao os resultados
obtidos apos a finalizacao do estudo, torna-se
necessario propor novas pesquisas, Com amos-
tras maiores, e com aplicacao de um questio-
nario especifico, que procure investigar com
mais clareza as consequéncias do uso inade-
quado dos suplementos, além de investigar,
também, a relacao do uso de suplementos e
uma alimentacao saudavel.

Devem-se desenvolver acdes que visem
disseminar aos frequentadores informacodes
sobre o uso correto e as consequéncias da su-
plementacao, bem como a importancia do nu-
tricionista na pratica desportiva para se alcan-
car os objetivos pretendidos com os exercicios
fisicos.
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