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ABSTRACT: Motivated by the media and seeking
aesthetic and beauty standards or higher physical
performance, some individuals make use of sports
supplements without prescription or any knowledge of the
area. It is known that there may be risks and damages to
health due to unnecessary and indiscriminate use of
supplements of any origin, which justifies the
accomplishment of this work that aims to analyze the use of
dietary supplements by physical activity practitioners in
academies in Alfenas. A total of 60 questionnaires were
administered to randomly selected individuals from two
gyms in Alfenas-MG, aged 16 to 41 years, of both sexes,
whether or not consumers of dietary supplements. Body
weight and height were questioned and through them the
body mass index (BMI) of the same was calculated and the
nutritional status was classified according to the WHO. Of
the interviewees, 85% were male, with an average age of 30
years. 75% of the interviewees practiced physical activity
for about 9 months, 43% of the sample practiced physical
activity 5 times a week, and bodybuilding was the
predominant type of activity (82%). The most cited goal for
physical exercise was health and well-being. 82% of the
sample reported using one or more types of food
supplements, protein supplements being the most used type
(34.5%), frequency of consumption is 5 times weekly
(45%), and prescription of these products 41% Reported
that they were advised by nutritionists. The purpose of the
use of food supplements according to 45% is the gain of
muscle mass or the recovery of this. Regarding nutritional
status, 52% of the sample was in eutrophy. According to the
data obtained and analyzed, it is possible to conclude that
the need for broader studies on the consumption of dietary
supplements is indispensable, since it will allow its correct
use, since many times the users are unaware of its real uses,
influenced by the Media, friends, among others. It is very
important that there is a follow-up of trained professionals
to advise them about this use, so that it does not cause them
any inconvenience in their health.
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RESUMO: Motivados pela midia e em busca de
padrdes de estética e beleza ou maior desempenho
fisico, alguns individuos fazem wuso de
suplementos esportivos sem prescricdo ou
qualquer conhecimento da area. Sabe-se que pode
haver riscos e prejuizos a saude devido ao uso
desnecessario e indiscriminado de suplementos de
qualquer origem, o que justifica a realizagdo deste
trabalho que tem por objetivo analisar a utilizagdo
de suplementos alimentares por praticantes de
atividade fisica em academias de Alfenas. Foram
aplicados 60 questionarios, em pessoas escolhidas
ao acaso entre frequentadores de duas academias
em Alfenas-MG, com idade de 16 a 41 anos, de
ambos o0s sexos, consumidores ou ndo de
suplementos alimentares. Questionou-se peso
corporal e estatura e através destes, calculou-se o
Indice de Massa Corporal (IMC) dos mesmos e
classificou-se o estado nutricional de acordo com
a OMS. Dos entrevistados, 85% era do sexo
masculino, com idade média de 30 anos. 75% dos
entrevistados praticavam atividade fisica a cerca
de 9 meses, 43% da amostra praticava atividade
fisica 5 vezes por semana, sendo a musculagdo o
tipo de atividade predominante (82%). O objetivo
mais citado para a pratica de exercicios fisicos foi
saude e bem-estar. 82% da amostra relata utilizar
um ou mais tipos de suplementos alimentares,
sendo 0s suplementos proteicos o tipo mais
utilizado (34,5%), a frequéncia de consumo ¢ de 5
vezes semanalmente (45%), quanto a prescri¢do
destes produtos 41% relataram que foram
orientados por nutricionistas. O intuito do uso de
suplementos alimentares segundo 45% ¢ o ganho
de massa muscular ou a recuperacdo desta.
Quanto ao estado nutricional, 52% da amostra se

encontrava em quadro de eutrofia. De acordo com

ALFENAS

os dados obtidos e analisados, pode-se concluir que ¢
imprescindivel a necessidade de estudos mais amplos sobre
o consumo de suplementos alimentares, em que ira
possibilitar sua correta utilizagdo, pois muitas das vezes os
usuarios desconhecem suas reais utilidades, influenciados
pela midia, amigos, entre outros. E de suma importancia
que haja acompanhamento de profissionais capacitados a
orienta-los quanto a este uso, com a finalidade de que nao

lhes cause nenhum transtorno em sua satude.

PALAVRAS-CHAYVE: Suplementos alimentares.
Atividade fisica. Prescrigdo nutricional.

1 INTRODUCAO

Padrdes corporais, estética e condicionamento fisico sdo
alguns dos objetivos que levam a busca pela atividade fisica
que vem sendo praticada com maior regularidade
atualmente, uma vez que se sabe da sua importancia aliada
a uma alimentacdo equilibrada, com a finalidade de
manutencdo da satde (SHILS; SHIKE, 2006).

Para um melhor rendimento, deve-se ter uma dieta
adequada com a devida ingestdo de carboidratos, proteinas,
lipideos, 4gua, minerais, fibras e vitaminas (ARAUJO;
SOARES, 1999), ressaltando-se que praticantes regulares
apresentam necessidades quantitativamente diferentes, uma
vez que ha gasto energético maior (BIESEK; ALVES;
GUERRA, 2015).

Segundo a Sociedade Brasileira de Alimentagdo ¢ Nutrigcdo
(2015), Suplementos Alimentares sdo definidos como
fontes concentradas de certas substancias, como vitaminas,
sais minerais, acidos graxos, entre outros. Estes podem
apresentar  efeitos  nutricionais, metabolicos  e/ou
fisiolégicos, com a finalidade de complementar a
alimentagdo, quando a ingestdo de tal nutriente ¢
insuficiente.

Assim, muitos desses praticantes de atividade fisica valem-
se de suplementos alimentares esportivos para suprirem
necessidades  nutricionais, sendo  majoritariamente
dispensavel, pois a dieta ¢, na maioria das vezes, capaz de
fornecer as demandas. Para a finalidade de suprir
necessidades metabdlicas, o uso é mais recorrente entre
mulheres. J4 a populacdo masculina, faz wuso de
suplementos com a finalidade de melhorar o desempenho e
aumentar a forca fisica (FROILAND et al., 2004;SANTOS;
FILHO, 2002).

Entretanto, o uso de tais suplementos nem sempre ¢
acompanhado por profissionais, sendo muitas vezes,
realizados por responsabilidade prépria, por recomendagdo
de treinadores, amigos ou mesmo vendedores de lojas de
tais artigos (FAYH et al., 2013).

Sabe-se que podem haver riscos e prejuizos a saude devido
ao uso desnecessario ¢ indiscriminado de suplementos de
qualquer origem, o que justifica a realizag¢do deste trabalho
que tem por objetivo analisar a utilizagdo de suplementos
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alimentares esportivos por praticantes de atividade Apbs a coleta destes dados, foi realizado o calculo de Indice
fisica. de Massa Corporal (IMC), que foi criado pelo cientista

Adolphe Quételet em 1832, este indice é obtido dividindo-
2 METODOLOGIA se o0 peso pela altura ao quadrado. Os resultados foram
Trata-se de um estudo transversal, no qual foram comparados as tabela de classificacdo de IMC da OMS
avaliados praticantes de atividade fisica, em duas (1995 e 1997), conforme demonstram as tabelas 1, 2 e 3,
academias da cidade de Alfenas/MG, onde a realizando-se o diagnéstico nutricional de cada participante.
populagdo analisada esteve composta por 60 Os dados coletados foram transferidos para uma planilha no
individuos de ambos os sexos, com idade superior Microsoft Office Excel 2013, realizando uma analise
a 15 anos. Os individuos foram selecionados descritiva das variaveis: continuas expressas através da
segundo os seguintes critérios de inclusdo: Pratica média, desvio padrdo e mediana e as categéricas descritas
regular de exercicio fisico (aerdbico e/ou em frequéncia.
anaerdbico), no minimo, trés vezes por semana
com duragdo igual ou superior a 30 minutos por Tabela 1. Classificagdo pelo IMC para adolescentes entre 10 e
dia, que fazem uso ou n3o de suplementos 19 anos (Feminino).
alimentares. Foram considerados usuarios aqueles IMC (Kg/n¥) sexo feminino
que relataram consumir qualquer tipo de Idade Baxopeso | Adequado | Sobrepeso
suplemento alimentar no periodo de realizagdo da 10 1422 |1423-2018) 22019
pesquisa. " =14,58 146 -2117 =21,18
Inicialmente foi feito o contato com os 12 407 | 14882216 | 22207
proprietarios das academias, onde foi apresentado 13 S153% 1 1536-2307) 22308
o projeto e solicitado autorizagdo para a realizagdo 14 <1586 | 1557-2387| 22388
do estudo. Os proprietarios preencheram o Termo 15 =16 | 1601-2428| 22429
de Consentimento de Utilizacgdo do Banco de 1 <1636 | 1637-2473| =24,14
Dados (TCUD) (Anexo I). A escolha das 17 <1658 | 1650-2522| 22523
academias obedeceu ao critério de localizacdo, 18 =167 | 1671-2555| 22556
maior nimero de frequentadores e receptividade o 1686 | 1607 -84 5505
por parte da administragdo para a realizacdo do Fonle, OWS, 1905,
levantamento.
Os participantes do estudo foram escolhidos de Tabela 2. Classificacdo pelo IMC para adolescentes entre 10 e
forma aleatoria e abordados diretamente pelos 19 anos (Masculino).
proprios pesquisadores em diferentes horarios do IMC (Kg/m?) sexo mascaline
dia e em diferentes dias da semana. Os alunos Baixo peso Adequade Sobrepese
abordados foram esclarecidos sobre os objetivos e =1441 14421949 =195
particularidades do estudo, certificados da <1482 14.83-20.34 22035
auséncia de riscos, do sigilo das informagdes por =15.23 1524 -21.11 22112
eles fornecidas e convidados a participar de forma =172 1573 -2192 22193
voluntaria da pesquisa, para isso, assinando o =1617 16,18 -22.76 22277
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido =16.58 16.59-23.62 22363
(TCLE) (Anexo II), aprovado pelo Comité de =1 17.01 - 2444 22445
Etica. =173 17.31-2527 =2528
Foi desenvolvido um instrumento de coleta de =173 17.54-23.94 =293
dados composto por um questiondrio com =1 17.8-2633 = 2636

~ Fonte: OMS, 1995.
questdes fechadas e abertas, conforme anexo I1I, o :

que buscaram coletar as varidveis socio
demograficas (sexo, idade, profissdo) e dados
comportamentais como: tempo de pratica,
frequéncia da atividade, modalidade praticada,
objetivo e a utilizagdo ou n@o de suplementos
alimentares. Somente o0s que eram usuarios <185 Baixo Peso
respondiam as demais questdes do questionario,
que trataram sobre o uso de suplementos e
continha questdes como: tipo utilizado, a 250a299 Sobrepeso
frequéncia de uso, a fonte de indicagdo, se o
usuario julgava o suplemento eficaz e quais os
beneficios em sua opinido estes lhes traziam. No 3502399 Obesidade grau Il
questiondrio também continha uma breve
avaliagdo nutricional em que todos os
participantes informaram seu peso e altura. Fonte: OMS, 1997.

Tabela 3. Classificacdo pelo IMC para adultos entre 19 ¢ 64

anos (Feminino e Masculino).
IMC (Kg/m?) Classificagao

18,5a249 Eutrofia

300a349 Obesidade grau |

=40,0 Obesidade grau Il
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A andlise estatistica dos dados gerados foi Grafico 1. Tempo de pratica de atividade fisica.
realizada utilizando o software Graph Pad Prism 100
Jo. B 3 Meses ou menos
6.0. Os dados paramétricos passaram pelo teste de B 3.1 46 meses

analise de varidncia (ANOVA). Os resultados 75 =

IMC foram avaliados utilizando o Teste de Krukal
Wallis. As diferengas obtidas foram consideradas =
estatisticamente significativas quando o valor de p
foi menor que 0,05. A porcentagem das variaveis
foi calculada a partir do numero obtido e o
numero total, sendo apresentados nos respectivos

M 6,129 meses
M 91 a12 meses
Mais de 12 meses

graficos.

Grifico 2. Principais modalidades praticadas.
3 RESULTADOS E DISCUSSAO 100 )
Participaram do estudo 60 praticantes de atividade a0
fisica, frequentadores de academia, de ambos os - Lua
sexos com idade entre 16 e 41 anos, com média de 7 % mm Outras modalidades

30 anos, sendo 85,0% do sexo masculino e 15,0%
do sexo feminino, com maior indice na faixa
etaria entre 25 a 34 anos, correspondente a 67,0%
dentre eles.

Os resultados deste estudo apontaram para a
prevaléncia do sexo masculino e da faixa etaria de
25 a 34 anos como frequentadores de academia,
dados similares aos encontrados por Duarte et al.
(2008), onde 85% dos praticantes de atividade
fisica entrevistados eram do sexo masculino. o .
Halak et al. (2007) obtiveram resultados atividade fisica.
parecidos, referente a idade dos participantes. 1007

%

Grifico 3. Distribuicdo da frequéncia semanal da pratica de

, .- .. . B3 1 vez por semana
Quanto ao tempo de pratica de atividade fisica, s ¥ 2 vezes por semana
75% fazem a cerca de 9 a 12 meses, R 3 vezes por semana
. . ~ ~ 0 m 4 vezes por semana
predominando a realizagdo de musculagdo (67%) 50 -~ 5 Viezal PoF Seriang
0

entre as atividades citadas, assemelhando-se,
assim, as informagdes encontradas por Aradjo e
Navarro (2008), onde 72% da amostra eram
praticantes de musculagdo. Schneider et al.
(2008) obtiveram resultados semelhantes em seu
estudo, onde 72% dos entrevistados realizavam
exercicios ha um ano.

Como observado nos Graficos 1 e 2, entre a
distribui¢do da frequéncia de tempo da pratica de

6 vezes por semana

% 25%, 7 vezes por semana

= v

BOY

%

Grifico 4. Principais objetivos da pratica de atividade fisica.

atividade fisica e a modalidade mais praticada, 100+

houve um resultado de 75,0% que corresponde a

pratica de atividade fisica de 9,1 a 12 meses, 754

sendo a muscula¢do a modalidade mais citada. &= Salde e bem estar
Correspondendo a 67,0%. Ja em relagdo a s =2 Estética
distribuigdo da frequéncia semanal, 43,0% = Sk :;"pzmgﬁa
praticam atividade fisica cinco vezes por semana e T 24% 25% Ci:nze“zgj *
referem-se a satide e bem estar como o objetivo

mais citado, resultando em 38,0%, seguido da 1o EEE EEE 7% 5%

Hipertrofia e Estética, com 25,0% e 24,0%

respectivamente (GRAF. 3 e 4 L o . - ~
P ( ) O inquérito foi dividido em dois grupos: usuarios e ndo

usuarios de suplementos alimentares esportivos. Os
Graficos 5 e 6 permitem verificar que a maioria dos
entrevistados, 82,0%, utiliza um ou mais tipos de
suplemento alimentar esportivo, enquanto 18,0% ndo faz o
uso de nenhum suplemento. Quando questionados sobre a
frequéncia semanal do consumo de suplementos
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alimentares, notou-se que o resultado foi coerente

com a frequéncia da pratica de atividades fisicas: Grifico 6. Frequéncia semanal do consumo de suplementos
45,0% relataram o consumo cinco vezes por alimentares.

semana. 100-

Em relagdo a frequéncia semanal da pratica de

atividade fisica, a maioria realiza 5 vezes por 75+

semana, correspondendo a 43% da amostra &3 1 vez por semana
504 45% =% 2 vezes por semana
-

estudada, dado este que vai de encontro a 5 vezes por-semana
frequéncia do consumo de suplementos = 1 o3y, M 4vezesporsemana
alimentares, sendo relatado majoritariamente o 20 e Eg; e
consumo de suplementos 5 vezes por semana 7 vezes por semana
(45%), sugerindo-se, assim, que o consumo ¢ ikt S
realizado concomitantemente aos dias de

exercicios fisicos. Tais nimeros também foram
encontrados por Zamin e Schimanoski, em estudo
realizado em 2010. Na presente pesquisa, quando
questionados a cerca dos objetivos para a

104

0% 0%

Grafico 7. Principais suplementos alimentares utilizados pelos

S . . oL raticantes.

realizagdo de atividade fisica, 38% dos individuos p 100
alegaram satide e bem estar.
Quando questionados se faziam ou ndo o uso de &5 Whey Protein

. o 751 &= Termogénico
suplementos alimentares, 82% da amostra = BCAA
analisada alegou utilizar algum tipo de 50+ m Creatina
suplemento alimentar. Ao que se refere aos tipos Loy Outros suplementos
de suplementos, houve predominio dos ES

30+ 279

suplementos proteicos (Whey Protein)
correspondendo a 34,5% dos suplementos citados, 20+
outros  suplementos (27%), seguido de
suplementos a base de aminodcidos (BCAA), com
22,5%. Pereira, Lajolo e Hirschbruch (2003); o
Araujo e Navarro (2012) obtiveram prevaléncias
analogas as do presente estudo, tanto no que se
refere ao uso de suplementos quanto ao tipo

104

Grafico 8. Principais indicagdes de suplementos alimentares.

utilizado.
De acordo com o grafico 7, dentre os suplementos .
utilizados, o mais mencionado foi o Whey Protein
(34,5%), seguido de “outros suplementos” como 75+
Glutamina, Maltodextrina, Albumina, Dextrose, =3 Amigo
entre outros (27,0%) e do BCAA (22,5%). Ja os 50+ = Educador fisico
suplementos menos mencionados foram a . 29,5% mE Nutricionista
Creatina (13,5%) e o Termogénico (2,5%). No = mi Médico
Grafico 8, a maioria dos frequentadores de Prépria
. == Qutros
academias relata fazer o uso dos suplementos Loja
alimentares por prescricio do Nutricionista
(41,0%) ou por iniciativa propria (29,5%).
Grifico 5. Consumo do uso de suplementos Com relagdo aos beneficios que o uso dos suplementos
alimentares. alimentares esportivos lhes trazem, o Grafico 9 pode
1001 destacar que o ganho de massa e recuperacdo muscular foi
82% predominante no grupo dos usuarios de suplementos
75 = (45,0%),fyabela proximo dos beneficios de suporte
&= Sim nutricional (21,5,0%), saude e estética (18,5%), melhor
e Neo performance (9,0%) e de auxilio na musculacio (6,0%).
® 50 Ainda em relagdo ao uso de suplementos, os participantes
alegaram que fazem o uso sob a prescri¢ao de nutricionistas
25 16% (41%), seguido de prescri¢do prépria (29,5%). Araujo e
Navarro (2012) encontraram prescrigdes semelhantes, onde
33,33% era feita por nutricionistas, ja no que se refere a
ol === e ; prescri¢do propria, estes autores encontraram resultados

menores, cerca de 14,28% alegava a auto prescrigdo.
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Apenas nutricionistas e médicos estdo habilitados
a realizar a prescricdo de suplementos. A
utilizacdo de tais produtos deve ser sempre
acompanhada por profissional, a fim de garantir a
sua correta utilizagdo e evitar o alto consumo
prejudicial de determinados constituintes destes.

Grifico 9. Beneficios adquiridos com o uso de

suplementos alimentares.
100+

&= Melhor performace
754 W Suporte Nutricional
mn Auxilio na musculagéo
774 Salde e Estética

Grifico 10. indice de massa corporal de praticantes
de atividade fisica.

indice de Massa Corporal

i

&5 Eutrofia

mm Obesidade Grau |
¥ Sobrepeso

I NZo respondeu

Eutrofia
£ Sobrepeso

Namero de pessoas

Grupo que Grupo que néo
usam
suplementos suplementos

Ao se questionar os beneficios para a utilizagdo de
suplementos alimentares, a resposta dominante
obtida ¢ a de que propiciam ganho de massa
muscular ou recuperacao desta (45%), o que se
correlaciona com o numero de usudrios de
suplementos proteicos e aminoacidicos, uma vez
que muitos acreditam que tal nutriente propicia o
ganho de massa magra (GOMES et al., 2008).
Entretanto, deve-se ter precaugdo com o consumo
destes, visto que fornecem grande quantidade de
proteinas ¢ quando associados ao consumo de
fontes de proteinas como carne, ovos, laticinios e
leguminosas, podem ultrapassar as recomendagoes
diarias deste macronutriente para adultos
saudaveis, que sao de 0,8 a 1g de proteina por
quilograma de peso corporal por dia. O alto
consumo de proteinas pode levar ao
comprometimento renal, devido a sobrecarga que
esta causa ao rim, devido ao seu metabolismo
(PAIVA, ALFENAS, BRESSAN, 2007).

Quanto ao estado nutricional dos praticantes de
atividade fisica, notou-se que, a maioria deles

Z= Ganho de massalrecup. muscular

encontra-se em estado de eutrofia com 52,0%, seguido de
43,0% de praticantes com sobrepeso e 3,0% com obesidade
grau I. Apenas um usudrio (2,0%) ndo quis participar da
avaliacdo.

Quando o estado nutricional foi avaliado, através do Indice
de Massa Corporal (IMC), tanto no grupo de usuarios
quanto de ndo usuarios de suplementos alimentares, houve
prevaléncia do quadro de eutrofia, seguido de sobrepeso.
Vale ressaltar que este dado em praticantes de atividade de
fisica pode ndo ser realista, uma vez que este ndo diferencia
massa muscular de gordura corporal (GOMES et. al., 2008).
O presente estudo mostra-se em concordancia com outros
previamente realizados e abordados pela literatura quanto
ao consumo de suplementos alimentares por praticantes de
atividade fisica. Estudos a cerca deste assunto devem ser
constantemente realizados, visto o grande aumento na
utilizagdo destes produtos e a necessidade de orientacdo
profissional adequada, evitando assim prejuizos que estes
podem trazer e assegurando os seus beneficios.

4 CONCLUSAO

O consumo de suplementos pelos entrevistados em
academia de Alfenas apresenta-se semelhante aos
encontrados em literatura, sendo este nimero crescente. Tal
fato aponta para a necessidade de estudos mais amplos
sobre este consumo, possibilitando a sua correta utilizacao,
quando esta se fizer realmente necessaria, uma vez que
ainda sdo restritos os dados sobre os efeitos destas
substancias ao organismo.

A variedade de suplementos nutricionais ofertados pela
indistria ¢ grande e muitas das vezes os usudrios ndo
conhecem suas reais utilidades, influenciados pela midia,
utilizam-no de forma indiscriminada podendo ocasionar em
prejuizos a sua saude.

Os profissionais da area devem se manter atualizados e
aptos a conscientizar a populagdo sobre a importancia da
busca por esclarecimentos prévios ao uso ¢ do
acompanhamento personalizado. Aos demais profissionais
ndo habilitados a tal prescri¢do, cabe uma postura ética de
ndo realizar qualquer intervengdo que ndo conste em suas
atribuigoes.
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