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RESUMO

Observou-se que muitos praticantes de academia utilizam suplementos
alimentares em busca da construcao de um corpo ideal e para deixar o corpo
esteticamente aceitavel para si, ndo priorizando o corpo saudavel. Com a
popularidade dos suplementos alimentares, comegaram a aparecer alguns
problemas metabolicos, principalmente associados ao incentivo incorreto de
seu uso. O objetivo do presente trabalho foi avaliar a frequéncia do uso de
suplementos alimentares em praticantes de academia no municipio de Estiva
Gerbi/SP no ano de 2020. O estudo foi realizado com praticantes de
academia da cidade de Estiva Gerbi/SP no periodo de setembro e outubro de
2020. Foi aplicado um questionario, com 16 questdes utilizando-se da
plataforma online Google Formulario. Foram incluidos praticantes de
academia de musculagdo, sendo eles usudrios ou ndo de suplementos
alimentares, com idade minima de 18 anos. Foi observado que a maioria dos
praticantes de academia era do sexo masculino (66%), que a porcentagem
de pessoas que utilizam suplementos alimentares foi de (48%) e que os
suplementos alimentares mais consumidos pelos praticantes foi o Whey
Protein (29%) e a Creatina (28%), majoritariamente utilizado por individuos
com faixa etaria de 19 a 24 anos. Observou-se que a grande maioria dos
praticantes faz uso de suplementos alimentares sem auxilio nutricional
(65%). Conclui-se que a grande maioria dos entrevistados que utilizam
suplementos alimentares ndo fez orientagdo nutricional. Constatou-se
também que os individuos do sexo masculino sdo os que mais fazem uso
dessas substancias, principalmente jovens com idade entre 19 e 24 anos.
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1 INTRODUCAO

Muitas pessoas vao a academia em busca da constru¢dao de um corpo ideal e deixar o
corpo esteticamente aceitdvel para si, essa visao foi socialmente imposta como o corpo
padrdo: magro e com pouca gordura ou massa muscular elevada, ndo priorizando o corpo
saudavel em sua busca (ALVES; LIMA, 2009).

A pratica de exercicios deve estar sempre equilibrada com a dieta alimentar, para
proporcionar assim, melhores beneficios, qualidade de vida, melhor desempenho e
consequentemente melhoria na satide para o praticante (SILVA; MIRANDA; LIBERALI,
2008). Um fator essencial para um bom desempenho para praticantes de exercicios fisicos
sd0 macro € micronutrientes, juntamente com um treinamento adequado diminuindo as
consequéncias causadas pelo treinamento, como lesoes e fadiga (PONTES, 2013).

De acordo com Lopes et al. (2015), uma alimenta¢do completa com o0s nutrientes
adequados ¢ a melhor forma de ampliar o desempenho fisico, favorecendo maior rendimento
de ganho de massa magra e reduzindo a fadiga causada por ma alimentagao. Foi observado
que pessoas sao facilmente iludidas por um resultado rapido que os suplementos alimentares
proporcionam, acreditando que alcangard seus objetivos mais rdpidos com seu consumo. Na
maioria dos casos ocorrem usos autdnomos sem auxilio de profissionais como nutricionistas e
médicos, os praticantes entdo, acabam usando de forma independente por indicacao de amigos
ou educadores fisicos (HIRSCHBRUCH; FISBERG; MOCHIZUKI, 2008).

O suplemento alimentar deve ser constituido de pelo menos alguns desses ingredientes
ou uma combinagdo dos mesmos: vitamina, botanicos, ervas, minerais, aminoacidos,
proteinas e extratos. Dessa maneira nao deve ser considerado um alimento convencional e sim
algo que complementa a ingestao nutricional diaria (ARAUJO; NAVARRO, 2012).

Segundo a ANVISA (Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria) os suplementos
alimentares sdo divididos em seis categorias diferentes sendo eles: repositores
hidroeletroliticos, repositores energéticos, alimentos proteicos, alimentos compensadores ¢

aminoacidos de cadeias ramificadas (ANVISA, 2010).
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No Brasil, de acordo com a portaria n°18 de 27 de outubro de 2010 da ANVISA, os
suplementos alimentares sao denominados ergogénicos, que se constituem em complementos
nutricionais que auxiliam juntamente com uma dieta alimentar equilibrada para beneficios
fisicos e proteicos dependendo da necessidade do individuo (ANVISA, 2010).

A palavra ergonogénico tem origem grega “ergon’ significa trabalho e “gennan”
significa produzir, ou seja, esta palavra designa-se entdo a expressar melhora e/ou
intensificacdo quando citada com uma atividade fisica significa intensidade de performance
(TIRAPEGUI, 2012).

O consumo de suplementos alimentares tem aumentado ao longo das ultimas décadas
por praticantes de academia, na mesma propor¢ao aumentou a diversidade de suplementos
comercializados, expandindo o leque em suas variagdes. Estima-se que quem consome esses
produtos sdo aproximadamente 40% a 80% da populagdo entre praticantes de exercicios ou
atletas (MOLINERO; MARQUEZ, 2009).

O maior problema em consumir suplementos alimentares estd na auséncia de uma
orientagdo adequada de um profissional, mostrando o que deve ou nao ser necessario
consumir, € se caso existir uma necessidade rever qual suplemento ¢ mais adequado para
alcangar os objetivos (FERNANDES; MACHADO, 2016).

O objetivo do estudo foi verificar a frequéncia do uso de suplementos alimentares de
acordo com o sexo e faixa etaria de praticantes de academia e, observar se 0s mesmos
utilizam suplementos com ou sem auxilio de um especialista.

O amplo mercado de suplementos alimentares oferece produtos que prometem
prolongar a resisténcia, melhorar a recuperagdo, reduzir a gordura corporal e aumentar a
massa muscular, ou seja, este ¢ o maior objetivo de quem busca a suplementacao alimentar
como auxilio na academia ou outra caracteristica que melhore seu desempenho corpdreo

(DAMASCENO, 2017).

2 MATERIAL E METODOS
O estudo foi realizado com praticantes de academia da cidade de Estiva Gerbi/SP no

periodo de setembro a outubro de 2020. Foi aplicado um questiondrio utilizando-se da

plataforma online Google Formulario.
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Como critérios de inclusdo nessa pesquisa foram incluidos praticantes de academia de
musculacao, sendo eles usuarios ou nao de suplementos alimentares, com idade minima de 18
anos. Os individuos foram escolhidos de maneira randomizada. Todos os individuos incluidos
assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido. Os participantes, residentes no
municipio de Estiva Gerbi/SP, acessaram o formuldrio com as questdes a partir de um link
enviado pelo pesquisador por meio de e-mail ou rede social. Como critérios de exclusdo
foram excluidos individuos que ndo aceitam participar da pesquisa ou que possuam idade
inferior a 18 anos.

Os praticantes de academia responderam a um questionario composto por 16 questdes
em que relataram alguns dados como: sexo, idade, se faziam uso de suplementos, principais
motivacdes, expectativas de resultados na academia e se o uso de suplementos foi feito com
indicacao de um especialista ou nao.

Os dados coletados foram separados em categorias diversas observando a
especificidade da pesquisa, trabalhando-se sempre com os totais relativos e absolutos em cada
categoria.

Portanto, os dados obtidos foram entdo tabulados dentro de cada -categoria,
proporcionando assim a apuracdo dos resultados, possibilidade da discussao dos mesmos e,

subsequente conclusdo inerente a eles.

3 RESULTADOS

Das 35 pessoas que responderam ao questiondrio, observou-se que hd um maior
nimero de individuos do sexo masculino (66%) quando comparados com o sexo feminino

(Figura 1).

Figura 1 - Praticantes de academia segundo o sexo.
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M Sexo
M Feminino
M Masculino

Fonte: Autor, 2020

Constatou-se que a faixa etaria mais prevalente de praticantes de academia foi a de 19

a 24 anos de idade (45,8%) e a menor a de 41 a 49 anos (2,9%) (Figura 2).

Figura 2 — Faixa etaria dos praticantes de academia.

45.80%

19a24 25a29 30a35 36adl 41 a 49

Fonte: Autor, 2020

A 1idade de inicializacao da pratica de exercicios fisicos foi mais prevalente na faixa

etaria dos 16 aos 20 anos de idade (61%) (Figura 3).

Figura 3 — Faixa etaria de inicializa¢@o das praticas de exercicios fisicos em academias.
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Fonte: Autor, 2020

De acordo com o resultado da pesquisa, a porcentagem de pessoas que usam
suplementos alimentares ¢ de 48%. Observou-se também que 32% dos praticantes possuem

curiosidade na utilizagdo dos suplementos alimentares (Figura 4).

Figura 4 — Quantidade de pessoas que usam suplementos alimentares.

Msim
M3o, e n3o tenho
curiosidade.
M&o, mas tenho
curiosidade.

Fonte: Autor, 2020

Observou-se que um dos maiores incentivadores para o uso de suplementacio

alimentar foram os proprios professores da academia (25%) (Figura 5).
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Figura 5 - Informagdes sobre o uso de suplementos alimentares.
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Fonte: Autor, 2020

Observou-se que a maioria dos individuos incluidos na pesquisa praticam atividades

fisicas na academia com uma frequéncia de 5 dias semanais (29%) (Figura 6).

Figura 6 — Quantidade de dias por semana que os individuos frequentam a academia.

M1 dia
M 2 dias
M 3 dias
M 4 dias
W5 dias
6 dias
W7 dias

Fonte: Autor, 2020
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Sobre o tempo da pratica de exercicios, observou-se que 83% dos individuos realizam

um treino de 1 a 2 horas por dia (Figura 7).

Figura 7 — Tempo médio de treino diario realizado pelos participantes da pesquisa.
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Fonte: Autor, 2020

Os suplementos mais utilizados pelos praticantes de academia incluidos na pesquisa

foram: Whey Protein (29%) e Creatina (28%).
Observou-se que o total de entrevistados foi de 35 individuos, porém somente 17

fazem uso de suplementos alimentares. Desses 17, observou-se que 65% nao fazem uso de

acompanhamento nutricional para utilizacdo dos suplementos alimentares. (Figura 10).

Figura 10 — Uso de suplementos com ou sem acompanhamento profissional.
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M acompanhamento
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Fonte: Autor, 2020
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Verificou-se ainda, que, 62,9% dos praticantes de academia sempre se alimentam bem

antes de ir para a academia (Figura 11).

Figura 11 — Alimentagdo adequada antes da pratica de exercicios fisicos na academia.
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Fonte: Autor, 2020

Dos praticantes que responderam o questionario, observou-se que 43% buscam a

hipertrofia (Figura 12).

Figura 12 — Objetivo dos praticantes em relagdo ao seu corpo.
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Fonte: Autor, 2020
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Dos praticantes entrevistados, observou-se que 77,1% dos praticantes de academia
sabem das consequéncias negativas que a suplementacao alimentar pode levar a saude
(Figura 13).

Figura 13 — Conhecimento dos maleficios causados pelos suplementos alimentares.
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Fonte: Autor, 2020
4 DISCUSSAO

A pesquisa em questdo possui uma amostragem de 35 frequentadores de uma
academia na cidade de Estiva Gerbi. Observou-se na presente pesquisa que os consumidores
de suplementos alimentares sdo em sua maioria jovens do sexo masculino.

O consumo erroneo dos suplementos alimentares além de ndo trazer vantagens para o
desempenho fisico, pode causar danos a satide do individuo, por este motivo ¢ indispensavel o
acompanhamento e avaliagdo nutricional com um nutricionista para que o profissional possa
dosar adequadamente a quantidade necessdria para que a suplementacdo alimentar gere
beneficios ao individuo (CARVALHO; MOLINA; FONTANA, 2011).

A producdo e a comercializagdo desses produtos sdo regulamentadas pelo Ministério
da Saude juntamente com ANVISA, que sao responsaveis pela fiscalizagdo, controle e normas
para a comercializa¢do. Entretanto, existem comerciantes que ignoram essas regras no Brasil
visando primordialmente ou unicamente o lucro sem se importar devidamente com os
resultados negativos de um consumo abusivo e incorreto (SILVA; FERREIRA, 2014).
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Sabe-se que os usudrios de suplementacdo alimentar possuem como principal objetivo
o ganho de massa corporal. De acordo com os autores Moreira, Navarro ¢ Navarro (2015) e
Oliveira, Torres e Silva (2012) foi constatado que, respectivamente, 45,6% e 44% dos
entrevistados fazem uso de suplementos alimentares com o intuito de aumentar a massa
muscular, corroborando com os achados observados no presente estudo. Talvez este seja o
ponto em comum entre os inumeros estudos que os motivem a ndo consultar um nutricionista
e que acabem recorrendo a sugestdo de um amigo, afinal de contas, buscam pelo mesmo
objetivo, sendo assim, informagdes obtidas a partir dos praticantes que consultam
nutricionistas podem ser compreendidas como sendo transferiveis para outros praticantes, e
neste ponto deparamos com outra varidvel, que sdo os efeitos colaterais com o uso de
suplementos sem a devida indicagio profissional (ARAUJO, 2002).

Quanto ao consumo inadequado de suplementagdo, Carvalho, Molina e Fontana (2011)
mostraram relatos de efeitos indesejados, através da super dosagem, consumida por um longo
periodo e de diferentes padrdes de suplementagdo, como caimbras e fadiga muscular até
prejuizos graves da saude.

Como consequéncias pelo uso abusivo dos suplementos alimentares estdo entre as
doencas mais comumente causadas as doengas renais que estao cada vez mais agravadas com
a utilizagdo desses complexos. Isso ocorre principalmente porque o uso dessas substincias
pode aumentar o risco de disfungdo renal, pois o uso da suplementacdo pode aumentar os
niveis de creatina ja produzida pelo nosso organismo, assim como destacam dores
abdominais, desidratagdo e reducdo da densidade dssea (YOSHIZUMI; TSOUROUNIS,
2004).

Diante dessa contextualizagdo ¢ importante frisar que € necessario mais pesquisas €
estudos para observacao da utilizagdo de suplementos alimentares como estratégia de
aprimoramento dos ganhos obtidos na pratica da musculagio (ARAUJO, 2002).

Observou-se que 70% dos praticantes de musculagdo consomem algum tipo de
suplemento alimentar e entre os mais consumidos sdo destacados os aminoacidos de cadeia
ramificada, creatina, bebidas energéticas ou carboidratos de rapida absor¢do e isotonicos
(NOGUEIRA; SOUZA; BRITO, 2013), no presente estudo observou-se maior utilizacdo de
Whey Protein e Creatina.

A escolha ideal e adequada do suplemento alimentar a ser ingerido e se ha a
necessidade para tal ingestdo deveria ser uma decisdo com base em informagdes obtidas por

um representante da satde tal como um nutricionista, pelos quais os praticantes de academias
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em sua grande maioria ignoram essa recomendacao buscando de maneira erronea informagdes
de individuos que ja consomem algum tipo de suplementacio (NOGUEIRA; SOUZA;
BRITO, 2013). Segundo Goston e Correia (2009), os suplementos alimentares sdo fontes
concentradas de nutrientes, comercializados de formas dosadas, tais como: capsulas, pastilhas,
comprimidos, pilulas, saquetas de po, ampolas de liquido, frascos com conta-gotas, entre
outros.

Segundo ARAUJO, ANDREOLO e SILVA (2002) a média de idade para inicializagdo
em atividades fisicas em uma academia ¢ de 21 anos, no presente estudo observou-se que essa
média esteve entre 16 e 20 anos. De acordo com Albuquerque e Maciel (2012), existe uma
maior prevaléncia dos individuos que fazem uso de suplementos alimentares, parte desses
individuos buscaram auxilio nutricional e outra parte faz por iniciativa propria. Nos resultados
apresentados nesta pesquisa, nota-se que a maior parte dos individuos entrevistados nao
fazem um acompanhamento nutricional para fazer uso da suplementagao alimentar.

Observou-se ainda no presente estudo, que, em sua grande maioria os praticantes de
academia passam de 1 a 2 horas por dia treinando, com uma frequéncia de 5 dias semanais.
De acordo com Gomes e Martins (2017), verificou que a maioria dos entrevistados passam 5
dias da semana dentro da academia fazendo exercicios fisicos por mais de 1 hora,
corroborando com meus achados.

Questionados quanto ao acompanhamento nutricional, observou-se que em sua grande
maioria ndo fazem um acompanhamento nutricional adequado para o uso da suplementacao
alimentar. Estudos anteriores atribuiram ao educador fisico esta responsabilidade de indicacao
de suplementagdo alimentar (MATSUMOTO; SAMPAIO; BASTOS, 2015). De acordo com
Gomes e Martins (2017) a maioria dos individuos que buscam um acompanhamento
nutricional para uso de suplementa¢ao alimentar ¢ masculina, corroborando mais uma vez
com os achados do presente estudo.

Sobre o alcance de objetivos dentro da academia hd uma varidvel significativa sendo a
sua grande maioria a hipertrofia muscular, a busca pela satide tem em si sua grande minoria,
assim, demonstrando que a estética estd acima da satide como requisito de objetivo dentro dos
participantes de academia. Em relacdo aos objetivos, o publico masculino deseja ganho de
massa muscular e o publico feminino quer melhorar a aparéncia fisica (MATSUMOTO;
SAMPAIO; BASTOS, 2015).

Quanto ao conhecimento das consequéncias do uso inadequado de suplementacdo

observou-se que a grande maioria dos entrevistados sabem os maleficios que esta pratica pode
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causar. Matsumoto, Sampaio ¢ Bastos (2015) relatam que o principal objetivo do uso de
suplementos alimentares ¢ a busca pelo aumento de massa muscular e, possivelmente, isto
ocorra devido a orientagdo erronea informada por profissionais nao especializados em
nutricdo esportiva, ou pelo fato de praticantes de musculacdo acreditar que a ingestdo de

grandes quantidades de proteinas leva ao aumento da massa muscular.

5 CONCLUSAO

Conclui-se que a grande maioria dos entrevistados ndo realizam orientagao nutricional
para o consumo de suplementacao alimentar. Constatou-se também que os individuos do sexo
masculino sdo os que mais fazem uso de suplementos alimentares, majoritariamente com
idade entre 19 a 24 anos. Observou-se que grande parte dos praticantes de academia buscam a
hipertrofia como método de melhoria corpdrea, e que os suplementos mais utilizados foram
Whey Protein e Creatina. Constatou-se que o maior incentivador do uso de suplementos ¢ o

proprio professor da academia.
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