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RESUMO

E comum os praticantes de atividade fisica, principalmente os que praticam
musculagéo, fazerem uso de suplementos nutricionais. Suplemento nutricional
€ um produto que pode ser constituido de vitaminas, minerais, aminoacidos,
metabdlitos e ervas e nao € considerado um alimento convencional da dieta. O
uso de suplementos nutricionais indiscriminadamente é motivo de preocupacéo
constante para os profissionais da salde, pois a realizacdo de pesquisas
cientificas que comprovem seus efeitos na saude dos consumidores e a
seguranc¢a de seu uso em longo prazo ainda estédo sendo investigados. Devido
ao crescente consumo de suplementos nutricionais de forma indiscriminada,
maiores esforcos devem ser concentrados na educagéo nutricional do pablico
em geral. O presente trabalho teve por objetivo avaliar o consumo de
suplemento nutricional pelos praticantes de musculagdo de academias de
ginastica de Natal, através da andlise da presenca do consumo dos
suplementos, do tempo de pratica de atividade fisica e das suas fontes de
indicag@o. A populagéo do estudo foi composta por 150 praticantes (15 alunos
de 10 academias diferentes) localizadas na cidade de Natal-RN, no periodo de
abril a agosto de 2008. Para a coleta de dados, um formulario com 08 questdes
referentes as varidveis, género, idade, tempo de atividade fisica, fonte de
indicagéo do suplemento, o tipo de suplemento mais utilizado e o tempo de
uso. Foi observado que dos 150 entrevistados, 25,3% fazem uso de
suplementos nutricionais e destes, 28,9% faz academia a menos de cinco
meses. A maior parte dos entrevistados (52,6%) pratica atividade fisica por
mais de 01 ano. Entre as fontes de prescricdo ou recomendagdo de
suplementos, a mais citada (dando empate no percentual) foi o profissional
nutricionista e o préprio aluno (28,9%). A faixa etaria predominante que pratica
musculag@o(71%) correspondem a individuos de 20-29 anos , os de género
masculino foi 0 maior nimero de consumidores de suplementos 'nduindo todas
as faixas etarias correspondendo a 63,16%. Entre os suplementos e o objeti
do treino, os suplementos protéicos sdo os mais consumidos(62,47%) e a
hipertrofia € o objetivo do treinamento de 81.57%. O consumo de suplementos
foi significante pelos desportistas de academias de musculagio da cidade de
Natal e a indicagdo da sua utilizagdo foi maior por outras categorias
profissionais, ndo sendo o profissional nutricionista o mais procurado para este
fim, o que sugere que novos estudos sejam realizados com outros temas
relacionados aos suplementos nutricionais, os seus efeitos na salide e de
educagao nutricional com os desportistas afim de que se possa garantir satide
e prevencgao de doenca de seus consumidores.

Palavras-chave: Exercicio. Suplementos nutricionais. Musculagéao.
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ABSTRACT §

It is common physical activity practitioners, more yet the resistance training,
consume nutritional supplement. Nutritional supplement is a product that can be
made with vitamins, minerals, amino acids, metabolites and herbs, but it is not a
conventional aliment into the diet. The indiscriminate nutritional supplement use
is reason of preoccupation to health professionals because of scientific studies
realization that proves his effects on consumers’ health and the security of his
using in a long time are still being searched. Also because of indiscriminate
growing nutritional supplement consume, bigger endeavors must be
concentrated in nutritional education for all the public. The objective of this work
was evaluate nutritional supplement use by resistance training practitioners in
gym academies from Natal, using analyses of supplement consume presence,
physical activity practice time and the origin of his indication. The studied
population was constituted by frequenters of ten different gym academies from
all Natal's sides. The interviewed population number was 150, beginning on
April and finishing on August of this current year. To collect data was used a
questionnaire with eight questions about genus, age, physical activity time,
origin of supplement indication, the most used kind of supplement and consume
. Among 150 interviewed people, 25, 3% use nutritional supplement and among
them, 28, 9% go to gym less than five months ago. The biggest part (52, 6%)
does a physical activity more than on year ago. Among the origins of
supplement prescription or recommendation, the most commented (tied
percentage) was the nutritional professional and the pupil (28, 9%). The
predominance age is between 20 and 29 in two genus (71%), men got the
biggest number of supplement consumers 63, 16%. The protein supplements
were the most used (62, 47%). The hypertrophy was the most talked objectivé
81, 57%. The supplement consume was significant by gym academies
frequenters in Natal and his indication is bigger in others professionals than the
nutritional professional. It means that new studies about nutritional supplement,
his effects over health and nutritional education with physical activity
practitioners must be realized, and so health and prevention of diseases will be
guaranteed to their consumers.

Key words : Exercise. Nutritional supplements. Strength training
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s 1INTRODUGAO

A melhor dieta para a saude também é a melhor para o desempenho
desportivo. Uma alimentacdo variada, equilibrada, e moderada oferece a ingestéo
adequada de nutrientes essenciais & sa(ide humana que s&o os carboidratos, acidos
graxos esséndais, proteina, minerais, vitaminas e agua.

€ A nutricdo corresponde a ingestdo de substancias alimenticias que se
converterdo em nutrientes para serem utilizados na manuteng3o da fungéio organica.
Esses processos envolvem nutrientes que podem ser utilizados com finalidade
energética (carboidratos, lipidios e proteinas), construgdo e reparo dos tecidos
(proteinas, lipidios e minerais), construgdo e manutengéo do sistema esquelético
(célcio, fésforo e proteinas) e regular a fisiologia corpérea (vitaminas , lipideo e
agua) (WOLINSKY; HICSON JR, 1996 apud SANTOS; SANTOS, 2002 ).

A nutrigdo equilibrada é importante para todos os individuos sejam eles

v atletas ou pessoas fisicamente ativas. Sabe-se que, uma dieta adequada auxilia o
desempenho fisico, pois fornece os substratos energéticos e em conjunto com a
pratica de exercicios fisicos regulares, melhora a utiltzag:éo dos nutrientes pelo
organismo (DUARTE et al. , 2007).

Os praticantes de atividade fisica, s&o geralmente aqueles que freqiilentam
academia com a finalidade de obter a manuten¢do da saide para melhorar a
estética e/ou diminuir a quantidade de gordura corporal num contexto de lazer e
integragéo social (VIEBIG; NACIF,2007).

" Segundo Zeiser ; Silva (2007) o desejo por um corpo esteticamente perfeito

' e pela melhora do desempenho fisico tem feito varias pessoas utilizarem recursos

ergogénicos que potencializam os efeitos desejados. Os suplementos alimentares
estdo em destaque por serem de fécil acesso néo precisando de receita médica para
ser vendido em farmécias e lojas e alnda prometem resultados imediatos e eficazes.

Contudo, dos efeitos néo foram comprovados cientificamente. E sabe-se que o

consumo em excesso pode trazer danos a satde.

O suplemento alimentar é considerado uma substancia ergogénica quando
utilizada para melhorar ou intensificar a capacidade de trabalho em individuos sadios
| % e que eliminam a sensagéo de fadiga, cansago fisico e mental, com o objetivo de




potencializar a performance (SANTOS; SANTOS, 20l)f). Atletas de alto nivel e
desportistas utilizam-no para melhorar a aparéncia fisica, sem levar em
consideracéo os riscos adversos para a satde (SANTOS, FERREIRA apud REIS et
al. 2006, p.21).

Garcia Junior (2000) relata que nos Gltimos anos boa parte da populagdo
tem oonsoli?ado o habito de praticar atividades fisicas, aumentando a procura por
academias, paralelamente crescendo 0 mercado de suplementos nutricionais, que
se encontra intimamente ligada & musculagéo e a outros esportes considerados de
alta intensidade.

Levando em consideragdo o crescimento no nimero de academias, o
aumento da oferta de diferentes suplementos no mercado € a necessidade de
especialistas em nutricdo em atuar no mercado esportivo, esclarecendo e orientando
os consumidores sobre os riscos e beneficios desses produtos. E importante, que o
profissional nutricionista tenha um bom conhecimento deste assunto a fim de
contribuir com a sociedade alertando-os dos perigos do uso indiscriminado de tais
suplementos. Portanto, este estudo investigou o consumo de suplementos
nutricionais e a origem da prescricdo dos mesmos para os praticantes de
musculagéo das academias de Natal.
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2 OBJETIVOS ‘
2.1 Objetivo Geral:
Investigar o consumo de suplementos nutricionais em praticantes de musculagao

das aaader?iasde Natal/RN.

2.2 Objetivos Especificos:

Verificar ha quanto tempo o individuo faz atividade fisica na academia;
Investigar quem prescreveu ou orientou o uso dos suplementos;
Verificar o tempo de uso dos suplementos nutricionais ;

Conhecer a finalidade do uso dos suplementos pelos desportistas;




3 REFERENCIAL TEORICO ¢

3.1 Suplemento Alimentar

Desde a Antiguidade, o homem tem se esforcado para melhorar o
desempenho fisico através da alimentag8o. Mesmo antes de Cristo, os gregos ja
usavam uma dieta rica em cames para os atletas, pois acreditavam que lhes
proporcionariam mais forga e resisténcia, a fim de que pudessem desempenhar bem
suas atividades. O conhecimento acerca da ciéncia da nutrigdo tem aumentado com
o tempo, e, atuaimente, tém sido utilizados suplementos com nutrientes especificos,
com a intengdo de melhorar a performance e © desempenho esportivo.
(WOLINSKY; HICKSON JR, 2002).

Suplemento nutricional é definidko como um produto alimenticio
acrescentado a dieta e que contém um destes, ou a combinagdo de qualquer um
dos seguintes ingredientes: vitamina, mineral, ervas ou plantas, aminoacidos,
metabdlito constituinte e extratos. Essa definicdo é dada pelo Dietary Suplements
Health and Education Act (DSHEA), que estipula também que um suplemento ndo
pode ser considerado um alimento convencional ou um Unico item de uma dieta
(WILLIANS, 2002). |

Lorete (2006) afirma em sua revisdo'que o Ministério da Satde (MS), em
portaria de n.33, publicada no Diario Oficial em 1988, diz que suplementos sdo
vitaminas e/ou minerais isolados ou combinados desde que n&o ultrapassem os
100% da Ingestdo Diaria Recomendada (RDI). Acima dessas dosagens s&o
considerados medicamentos, podendo ser de venda livre se n&do ultrapassar os
100% da RDI. Ja os alimentos para praticantes de atividade fisica, que s&o
chamados de subgrupos ou alimentos para fins especiais, conforme portaria de
n.222 publicada .pelo MS, também em 1988, sdo alimentos especiaimente
formulados para praticantes de atividade fisica, sendo incluidas formulacdes
contendo aminoéacidos derivados da hidrélise das proteinas.

Buscando um melhor resultado estético e para o desempenho fisico, a
populagdo em geral e atletas recorrem aos suplementos nutricionais ergogénicos
para o desenvolvimento de um corpo mais musculoso. As palavras “ergo” (trabalho)
e “gen” (produgéo de) sdo duas palavras gregas que, juntas, significam melhora do
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potencial de trabalho. O objetivo principal de muitos ergoaenicos € aumentar a forga
fisica e retardar, ou prevenir, a fadiga (ALVES, 2005; WILLIANS, 2002).

Segundo Willians (2002), ergogénicos podem ser classificados em
recursos mecanicos, fisiolégicos, farmacolégicos, psicolégicos e nutricionais. Pode-
se afirmar que 0 recurso ergogénico nutricional € o mais utilizado, pois este é
considerado eficiente e legal (FONTANA; VALDES; VALDISSERA, 2003).

ds ergogénicos nutricionais séo utilizados principalmente para aumentar a
massa muscular, para fornecimento e produgdo de energia para os musculos
(BIESEK; ALVES; GUERRA, 2005).

Com o crescimento dos estudos na é4rea de nutricdo e sua influéncia no
esporte, inimeros pesquisadores estdo desenvolvendo varios suplementos
nutricionais, com o intuito de aumentar o rendimento fisico e retardar a fadiga de
Individuos fisicamente ativos. Os atletas tém consumido diversos suplementos
alimentares na tentativa de ultrapassar os concorrentes e até seus proprios limites,
colocando sua integridade fisica em risco (BRAGANGCA, 2003).

O aumento de vendas e de uso de suplementos nutricionais tem se dado
por muitas pessoas acreditarem que a salde seja compravel. Porém, Barret apud
Pereira; Lajolo; Hirschibruch (2003, p.267) alerta para o fato de que inimeros
“suplementos” s&o vendidos com falsas promessas de aumentar a energia, aliviar o
estresse, e a maioria desses produtos ndo tem o efeito prometido.

Coelho; Camargo ; Ravagnani (2007) afirmam que o facil acesso e o alto
consumo de suplementos geralmente ndo &€ acompanhado de informagdes quanto a
sua legalidade, eficacia e seguranga do produto. A falta de acompanhamento do
profissional especializado pode contribuir para uma escolha de suplementos errados
e a futuros problemas de salide.

A nutricdo adequada tem sido utilizada como uma alternativa legal para
ativar os mecanismos anabélicos do lgrganismo. Por esse motivo, muitas empresas
nos Estados Unidos, e em outros paises, comercializam os supostos ergogénicos
por acreditarem que os suplementos energéticos, hipercaléricos e principaimente os
suplementos protéicos podem aumentar a producdo natural dos horménios
anabdlicos do organismo. Os entusiastas do condicionamento fisico (os fisiculturistas
e os levantadores de peso) usam estes suplementos esperando como resultado final
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um aumento de massa muscular @ uma diminuigéo na quantidade de gordura
corporal (KATCH; KATCH; MCARDLE, 2001).

Existem varios tipos de suplementos nutricionais divididos de acordo com
sua categoria que sdo os repositores hidreletroliticos, os repositores energéticos, os
protéicos, os compensadores (hipercaléricos). Os repositores hidrelstroliticos sdo
produtos formulados a partir de concentragbes de so6dio e cloreto, associado a
diversas cohcentraqﬁes de carboidratos, com a finalidade de reposigao eletrolitica e
hidrica decorrente da pratica desportiva. Os repositores hidreletroliticos s&o
vendidos em forma liquida que ja séo prontos para o consumo ou em pé (BIESEK;
ALVES; GUERRA, 2005).

Os repositores energéticos sdo produtos que apresentam pelo menos
90% de carboidrato na sua constituicdo, que pode ser acrescido de vitaminas,
minerais, com o objetivo de alcancgar e/ ou manter os niveis apropriados de energia
para os atletas. Esses produtos séo vendidos em forma liquida, em barras, em p6 ou
gel (BIESEK; ALVES; GUERRA, 2005).

De acordo com a ANVISA (1998) os hipercaléricos sdo compostos
multinutrientes de alta caloria, que contem carboidratos, proteinas, vitaminas e
minerais, com pouco ou nenhum teor de gorduras e um alto valor calérico total.
Utilizado para pessoas que desejam aumentar o peso.

Os suplementos protéicos s@o aqueles derivados de aminoécido ou
proteinas, os alimentos protéicos devem seguir os seguintes requisitos, minimo de
50% das calorias originadas das proteinas; ter no minimo 65% de proteina de alto
valor biolégico; € permitida adigdo de aminoacidos especificos para a obtengéo do
valor biolbgico; e podem conter ou n&o minerais e/ou vitaminas desde que n#o
ultrapassem as recomendagdes diarias; podem conter carboidratos e gorduras
desde que a soma energética dos dois ndo ultrapassem o das proteinas
(BIESEK;ALVES;GUERRA,2005).

Alimentos compensadores para praticantes de atividade fisica s&o os
popularmente conhecidos por hipercaléricos e alimentos considerados
nutricionalmente completos, de acordo com as normas brasileiras esses alimentos
devem conter no minimo 65% de proteina de alto valor biolégico; devem ter menos
de 90% de carboidratos do valor energético do produto; quanto as gorduras 1/3 deve
ser de gordura saturada, 1/3 monoinsaturada, e 1/3 de gordura polinsaturada; e
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esses produtos podem conter opcionalmente vitaminas e/6u minerais desde que n&o
ultrapassem as recomendagbes diarias. Esses produtos devem conter
concentragdes variadas de macronutrientes que sdo os carboidratos, proteinas e
gorduras, com a finalidade de adequacgéo dietética aos praticantes de atividade fisica
(BIESEK; ALVES; GUERRA, 2005).

O maior estimulo para hipertrofia muscular segundo Cozolino (2007) é o
treinamento de forga; sem este as proteinas consumidas em excesso ndo podera
sintetizar musculos sozinha. Para que haja um desenvolvimento muscular é
necessario ter genética que propicie distribuigdo de fibras musculares, neste caso
em maior quantidade as do tipo ll. A dieta rica em proteina em quantidades abaixo
de 2,4g/kg, e o treinamento adequado promove o crescimento de massa muscular.

O treinamento de resisténcia geraimente estimula tanto a sintese de
Proteina quanto a degradag&o da proteina dentro das fibras dos
musculos exercitados. O aumento do musculo (hipertrofia) ocorre
quando existe um aumento global no equilibrio protéico como
resultado de uma alteragéo (mudanga) no estado dindmico normal de
sintese e degradagéo de proteina do corpo para uma maior sintese de
tecido. O ambiente hormonal normal por exemplo, os niveis de
insulina e hormdnio do crescimento provaveimente estimula os
processos anabdlicos da fibra muscular no periodo que se segue ao
exercicio de resisténcia, ao mesmo tempo que modera a degradagéo
da proteina muscular. Portanto, em teoria, as mudangas dietéticas que
aumentam o transporte de aminoacidos para o musculo, que elevam a
disponibilidade de energia, ou aumentam os hormdnios anabdlicos,
aumentariam o efeito do treinamento no musculo através do aumento
de taxa de anabolismo. Qualquer dos dois efeitos deveria criar um
equilibrio positivo da proteina corporal (MCARDLE; KATCH; KATCH,
2005).

3.2 A importancia dos nutrientes parg o methor desempenho muscular

Uma selegéo adequada de alimentos naturais e integrais fornece a energia
necessaria para formar os tecidos, repara-los e regular os processos corporais,
porém, uma escolha errada de alimentos e a ingestdo desequilibrada desses podem
gerar transtornos a satde humana. Os nutrientes necessarios para a salde sdo os
carboidratos, gorduras, proteinas, vitaminas, minerais e agua (WILIANS, 2002).
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Os carboidratos s&o considerados a principal fonte de energia para o
exercicio, podendo ser usados para a producdo de energia anaerdbia no sistema
&cido lactico, bem como substrato mais eficiente no sistema aerdbio, e requer menos
oxigénio para sua oxidacdo, comparado aos lipidios e as proteinas. Uma das
fungdes dos carboidratos na atividade fisica é poupar as proteinas, ja que, ao ingerir
quantidades insuficientes de carboidratos, a proteina que é responsavel
principaimente pela manutengsio e reparo tecidual pode desviar dessa fungéo para
ser utilizada como fonte de energia. (ALVES, 2005).

Os estoques corporais de carboidratos s@o as maiores fontes de
combustiveis para o0 bom desempenho muscular; j4 que estes representam 50% do
consumo energético durante exercicios subméximos, contudo, a contribuicdo dos
carboidratos para geragéo de energia durante o exercicio vai depender de diversos
fatores incluindo intensidade e durag@o do exercicio, influéncia da atividade fisica e
da dieta. Pessoas que praticam atividade fisica com regularidade devem consumir
diariamente dietas com 55% a 60% do total calérico diario na forma de carboidratos.
Um dos fatores determinantes da eficiéncia da ingestdo dos alimentos ricos em
carboidratos no desempenho fisico & o periodo em que sdo consumidos, antes,
durante e depois do exercicio (BIESEK; ALVES; GUERRA, 2005).

Os lipidios s&@o nutrientes fundamentais para o bom desempenho
esportivo, assim como os outros macronutrientes nas proporgtes adequadas. Nos
dias atuais as pessoas leigas evitam ao maximo o consumo de gorduras na dieta
como prevengdo a obesidade, doencas cardiacas, e demais doengas crénico-
degenerativas. Ja atletas estdo usando cada vez mais os lipidios como nutriente
poupador de glicogénio muscular e fonte energética inesgotavel. Os lipideos e os
carboidratos s&o os principais substratos energéticos que o organismo utiliza na
atividade fisica. Os dois substratos sdo oxidados simuitaneamente. Porém, a
quantidade de energia que cada substrato proporcionara dependeré da intensidade
e do tipo de atividade fisica, e também o nivel de condicionamento fisico do atieta,
como também das caracteristicas dietéticas da refeicéio antes da atividade. Durante
as atividades de longa duragdio, os lipidios predominantemente fomecem mais
energia. Ja durante os exercicios de curta duragio, sobre tudo os de forga e de
explosdo muscular a creatina-fosfato (CP) e os carboidratos s&o os que
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proporcionam maior energia, sendo menor a conmbmg:ﬁo de energia dos lipidios
(BIESEK; ALVES; GUERRA, 2005).

Willian (2002) relata que os lipidios t8ém varias fungbes no organismo,
como formar estruturas corporais, ajudar a regular o metabolismo e fornecer energia.
Geralmente, durante o exercicio, as gorduras, na forma de éacido graxo, e os
carboidratos s&o os principais substratos utilizados pelo organismo como fonte de
energia. T

As proteinas, segundo Cozolino (2005), sdo usadas como fontes de
energia, e podem ser equiparadas aos carboidratos na quantidade de calorias,
porém demandam mais energia para sua metabolizag&o. Por isso, & necessério que
0 aporte energético no organismo seja suprido, para que dessa forma as proteinas
ndo sejam desviadas de suas fungdes principais (reparadora, plastica), em
detrimento a baixa produgéo de energia. Um contelido adequado de carboidratos
armazenados no organismo (gii'oogénio hepético e muscular) é fundamental para
manter as propriedades plasticas das proteinas, e ndo para geragdo de energia e
gliconeogénese.

Os aminoécidos e proteinas contribuem apenas com 5 — 15% da energia
consumida durante o exercicio, apesar desse pequeno percentual de energia toma-
se essencial em condigdo de alta demanda de energia em periodo de tempo
extenso, sabe-se que quanto maior o treino maior é o estresse sobre o tumover
protéico muscular (BIESEK; ALVES; GUERRA, 2005).

As vitaminas s&@o necessérias para o metabolismo celular normal,
manutengéo e crescimento tecidual. A caréncia de certas vitaminas ao longo prazo
pode acarretar doencas por deficiéncia e o excesso de outras pode ser tdxico ao
organismo. As vitaminas podem ser: hidrossoliveis (tiamina, riboflavina, niacina, B6,
acido félico, B12, acido pantoténico, biotina, e C), e lipossoldveis (A,D.E e K) que
podem ser armazenadas no organismo podendo causar toxidade (WOLINSKY;
HICKSON JR, 2002).

Os minerais s8o nutrientes inorganicos, que funcionam como componentes
das enzimas, dos hormdnios e das vitaminas, dividissem em duas classes: minerais
principais que s&o sete e devem ser consumidos em quantidades superiores a
100mg diarios e elementos tragos que s&@o quatorze e podem ser consumidos em
quantidades inferiores a 100mg diarios, j4 que os minerais em excesso n&do
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desempenham qualquer finalidade fisiolégica Gtil e poderh até ser toxicos (KATCH;
KATCH; MCARDLE, 2001).

Biesek; Alves; Guerra (2005) relata que os minerais s3o indispensaveis ao
organismo pois atuam na regulagdo do metabolismo incluindo nos processos de
aproveitamento de energia e no rendimento fisico.

A équa € um importante nutriente para o organismo, ela representa 70% do
peso corporal. E ainda mais importante quando ocome aumento da temperatura
corporal na atividade fisica. Isso ocorre devido o ganho de calor no ambiente e na
produgéo do calor no organismo durante o exercicio. Nessa hora ha perda de
liquidos no organismo através da sudorese, ocorrendo desidratag3o, perda de forga
muscular, aumentando a possibilidade de céibra e hipertermia, que comprometera o
desempenho do individuo (BIESEK; ALVES; GUERRA, 2005).

A nutricdo adequada proporcionaré aos praticantes de atividade fisica
quantidade de nutrientes e de energia que o organismo precisa para o
aprimoramento das adaptagdes fisiolégicas e metabodlicas do exercicio. O objetivo da
nutricio adequada é somar-se aos beneficios dos exercicios para methorar a
qualidade de vida, @ manter o organismo dos praticantes de atividade fisica saudavel
(VIEBIG; NACIF, 2007).

3.3 Venda no Mercado de Suplementos Nutricionais.

Atualmente, as informagdes divuigadas pela midia eletrnica, revistas e
jornais sobre os beneficios do estilo de vida saudavel , tem sido um é6timo aliado
para o crescimento do nimero de academias em diversos paises inclusive no Brasil
(COELHO; CAMARGO; RAVAGNANI, 2007).

Segundo Paiva (2004) a téléﬁséo marginaliza todos que se opde a sua
tendéncia. Os apelos audiovisuais provocam nos telespectadores alguns efeitos
paradoxais. Usando os sonhos as emogdes para vencer a razdo. A publicidade se
da pela influencia no comportamento das pessoas, fazendo que os espectadores
acreditem no contetdo das suas propagandas. A grande maioria das aquisigdes de
suplementos se dé pela influéncia da midia.
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S&0 muitos os motivos que explicam o consumo de suplementos
nutricionais por atletas ou n&o atletas. Quase 100% do consumo de suplemento
nutricional é feito de forma pouco consciente e sem critérios. Isso pode ser resultado
da facilidade de se encontrar esses produtos no mercado (BACURAU, 2005).

Os suplementos nutricionais sdo comercializados em locais como:
academias, farmacias, intemnet e lojas especializadas encontrados para consumo em
diversas formas (liquidos, p6s, gel, capsulas) e so utilizados em todas as faixas
etarias e por ambos os sexos (COELHO; CAMARGO; RAVAGNANI, 2007).

Garcia Junior (2000) informa que é comum as pessoas consumirem
algum tipo de suplemento nutricional logo apés o inicio da atividade fisica, muitas
vezes sem orientagdo de um profissional habilitado da nutricio. A maioria desses
individuos recebem a informagéo de um aluno mais antigo da academia e acreditam
erroneamente que aquele suplemento serd o combustivel indispensével para
alcangar o seu objetivo e com isso obter sucesso na préatica da atividade fisica que
ele desenvolve,

Visando o namero crescente de academias e consegUentemente o lucro
os atletas nos dias de hoje tem um facil acesso aos suplementos os tomando
popular. Pesquisas sugerem que cerca de 75% dos atletas usam algum tipo de
suplemento. O aumento da procura pelos suplementos vem do investimento de
quatro bilhdes de dolares que a industria investe em anuncios, para convencer as
pessoas dos beneficios de complementar a dieta (PAIVA, 2004).

Pereira; Lajolo; Hirchbruch (2003) relatam que os freqglentadores de
academia geralmente s&o pessoas com nivel de escolaridade elevada, com recursos
e motivagdes para pratica de atividade fisica e para uma alimentagdo saudéavel. S&o
esclarecidos e tém facilidade de obter informagdes sobre atividade fisica e nutrigdo.

Burke; Maughan (2002) afirmam que suplemento nutricional € amplamente
infundido no meio esportivo e que o consumo entre os atletas € maior do que entre a
populagdo em geral. Os ﬁmculturistas e os atletas de treinamento de forga sdo os
que recorrem com mais freqiiéncia a esse tipo de ergogénico.

A busca de um corpo esteticamente perfeito e a falta de uma cultura
Corporal saudavel tem levado a populagéo a usar de uma forma
abusiva, substancias que possam potencializar no menor espago
de tempo possivel os seus desejos. Dentre essas substancias,
o suplemento tem um destaque primordial, talvez por falta de
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uma legislagdo rigorosa que autorlzeaL a sua venda sem receita
meédica, ou devido as industrias langarem constantemente no
mercado produtos ditos ergoénicos prometendo efeitos imediatos e
eficazes. Paralelo a isso, alguns profissionais de Educacgéo Fisica
vém estimulando o uso do suplemento com intuito de melhorar a
performance do seu aluno,sem levar em conta os meios para se

atingir os objetivos tragcados (SANTOS;SANTOS,2002).

Os praticantes de atividade fisica realizam exercicio fisico com objetivo de
atingir padres estéticos, por aumento da massa muscular e diminui¢do da gordura
corporal, ou para promog&o e manutenc¢do da salde, geraimente em um contexto de
recreagéo, integragéo social e lazer (VIEBIG; NACIF, 2007).

Bacurau (2005) alerta para os consumidores desses suplementos que ndo
existem um controle efetivo para a produggo, distribuigdo e venda desses produtos,
nem no Brasil nem em paises mais desenvolvidos. Portanto, esta falta de controle
torna esses produtos pouco confiaveis.
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4 METODOLOGIA ’

Foi realizado um estudo transversal, com andlise descritiva, em individuos
de ambos os sexos, adultos com a idade entre 20 a 60 anos, praticantes de
musculacdo. Os critérios utilizados para as escolhas das academias foram: que
estivessem localizadas na cidade de Natal/RN, oferecessem diversas atividades
fisicas, nao ;éstivessem restritas a uma faixa etaria , e fossem inscritas no Conselho
Federal de Educacdo Fisica da 10° regido (CREF 10) o qual tem inscrito 62
academias (CONSELHO FEDERAL DE EDUCACAO FiSICA, 2008).

A selecdo da amostra foi feita de forma casual, através de sorteio. Foram
10 academias selecionadas, estas ficam localizadas nos seguintes bairros: Ponta
Negra, Tirol, Petropolis, Candelaria e Bernardo Vieira. A amostra total foi de 150
desportistas, sendo 15 alunos de cada academia.

Os alunos das academias foram abordados de forma aleatéria, na entrada
das academias, em dias da semana e horarios diferentes; os voluntarios
preencheram o questionario e assinaram um termo de consentimento livre e
esclarecido (consta no apéndice B), que autorizou a utilizacao dos dados obtidos de
forma sigilosa para fins de pesquisa cientifica. Esta pesquisa se deu no periodo de
abril a agosto de 2008.

A coleta de dados foi realizada através da formulagdo de um questionario
contendo 08 perguntas de tipo fechadas (apéndice A) e o referido estudo foi aceito
pelo Comité de ética e Pesquisa da FARN (em anexo).

Ao final da coleta de dados foi feita a sua avaliagdo com o auxilio do
Microsoft Office Excel 2003, para compilagédo dos gréaficos.
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5 RESULTADOS E DISCUSSOES

Neste estudo vemos que dos 150 entrevistados 112 (74,7%) n&o usam
suplementos, destes que ndo consomem suplementos 54 (48,2%) s&o de género
masculino e 58 (51,8%) séo de género feminino o qual pode ser visto no GRAFICO2.
38 (25%) consumiam algum tipo de suplemento nutricional como se mostra no
GRAFICO 1. Os dados encontrados em estudos anteriores mostraram resultados
pertinentes com os obtidos neste trabalho. Pesquisa como a de Pereira; Lajolo e
Hirschbruch (2003) relatam que a presenga do suplemento nutricional na rotina
alimentar de freqiientadores em S&o Paulo chega a ser de 23,9% . Estudos feito em
Franca interior de Sdo Paulo por Duarte et al (2006) também obtiveram resultados
semelhantes, pois, 26,66% afirmaram consumir algum tipo de suplemento . No Rio
de Janeiro também foi constatado no estudo feito por Rocha e Pereira (1998) que
cerca de 32% dos individuos consumiam algum suplemento. Com base nestes
dados podemos observar que o resultado do sudeste é semelhante aos encontrados
neste estudo no nordeste.

-5%

75%

'm consomem suplementos @ n&o cofsomem suplementos
GRAFICO:1 Consumo de suplemento nutricional por praticantes de musculagao

FONTE: dados da pesquisa 2008
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homens mulheres

GRAFICO2: distribuig&o por géneros de praticantes de musculagio que nio usam suplementos
FONTE: dados da pesquisa 2008.

Dos praticantes de musculagdo que consomem suplementos (63,1%) sdo

homens e 36,9% s&o mulheres que esta representado no GRAFICO 3. No estudo

- em academias de S&o Paulo feito por Pereira,Lajolo e Hirschbruch, (2003) cerca de

77% eram homens e 23% mulheres . Em outro estudo feito por Duarte et al (2007)

mostrou também que mais homens (85,71%) do que mulheres (14,28%) consomem

suplementos. E em Natal/RN foram encontrados resultados semelhantes aos

estudos no sudeste em que o género masculino predominou no consumo de
suplementos nutricionais.

‘@ homens lmulhems‘

GRAFICO 3: distribuico por género de praticantes de musculagsio que usam suplemento nutricional.
- FONTE: dados da pesquisa 2008.
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No que se refere a idade dos praticantes de’musculagéo tanto os que
consomem como 0s que n3o consomem suplementos, a maioria (44,7%) se
encontra entre os 20 aos 29 anos de idade (GRAFICO 4).0 estudo feito por Reis et
al(2008) corrobora com o dado encontrado nesta pesquisa no qual em seu estudo,
foi demonstrado que 61% dos praticantes de musculagdo se encontra ente 20-29
anos de ida-:'io.

¥

[

19-29

I J 12% 13.'_7*
30-39 | 40-49 50-80

GRAFICO 4 : faixa etéria de praticantes de exercicio fisicos
FONTE: dados da pesquisa 2008.

O GRAFICO 5 representa apenas os praticantes de musculacdo que
consomem suplementos, mostrando que 71% dos usuérios de suplementos
nutricionais também encontra-se na faixa etaria de 20-29 anos de idade e que os
homens tem o percentual maior do que de mulheres sendo o primeiro (44,7%) e as
mulheres com 26,3%, assemelhando-se com os resultados do estudo realizado por
Reis et al (2006) em Curitiba que 64,5% que usavam suplementos estavam nesta
faixa etdria, Outro estudo feito por Coelho; Camargo; Ravagnani (2007) em
praticantes de academias em Campo Grande revelou que os consumidores de
suplementos 60% eram homens na faixa etaria dos 20 a 29 anos de idade.
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No GRAFICO7 observamos que a maioria dos usuérios de suplementos
nutricionais os consomem por cerca de 4 a 6 meses(42%), no estudo feito por
Domingues e Marins(2007) relata que cerca de 47,5% consumiam suplementos de
maneira regular. A periodicidade do consumo desses suplementos deve ser
relacionada a alimentagéio, a intensidade e freqiéncia do treinamento e ao periodo
de treinamento ao qual o individuo esta sendo submetido, a fim de que os resultados
obtidos sejam alcangcados sem sobrecarregar o organismo e ocasionar efeitos
deletérios (WOLINSK; HICKSON, 2002).

21%

37%

42%

1-3 meses m4 -6 meses m> 7 meaesié_.

GRAFICO 7: tempo de uso dos suplementos nutricionais pelos praticantes de musculacao.
FONTE: dados da pesquisa 2008,

Quanto ao objetivo do treino da maioria dos freqlientadores de academias
que usam suplementos como vemos no GRAFICO 8 é o aumento da massa magra,
ou seja, a hipertrofia (81%) . Apenas 11% deseja diminuir o peso corporal e 8%
desejam manter o peso corpéreo. No estudo de Domingues ; Marins (2007) 65% dos
praticantes de musculagéo que consumiam suplementos visavam a hipertrofia. O
aumento de massa muscular & um dos principais- motivos dos praticantes de
musculagéo por essa razéo o uso de suplementos com esse objetivo também atinge
um alto percentual.
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GRAFICO 8: objetivo do treino por praticantes de exercicios fisicos que consomem suplementos

FONTE: dados da pesquisa 2008

No GRAFICO 9 verificamos que dos praticantes de academia que faz uso de
suplemento nutricional 92% consomem suplementos com a finalidade de
hipertrofia,0 que correlaciona com o principal objetivo citado, o de ganho de massa
muscular. Para aumentar o metabolismo ou emagrecer foram apenas 8%. Em
estudo feito por Duarte et al (2007) em Franca S#o Paulo, cerca de 44,64%
consumiam suplementos com objetivo de ganhb de massa muscular,a superioridade
dos valores do presente estudo pode ser explicada pelo fato de que neste foi
incluido apenas praticantes de musculagdo e no estudo de Duarte et a/ (2007) ,

@ foram incluidos individuos que praticavam diversas atividades fisicas, e ndo somente
a musculacao.
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92%

GRAFICO 9: objetivo do uso de suplementos nutricionais por praticantes de musculagio
FONTE: dados da pesquisa 2008.

No estudo atual como vemos no GRAFICO 10 as principais fontes de
prescricdo do suplemento nutricional se deu pela a auto-indicagéio (28,9%) e da
nutricionista com o mesmo percentual. Este resultado assemelha-se com o de Reis
et al (2008) que a auto-indicagdo vem em primeiro lugar com 33,1% diferindo apenas
que a nutricionista vem em ferceiro lugar com (16,1%). Ainda observando o
GRAFICO 9 vemos que o professor de academia ficou com (23,7%), outros com
(13,1%) e médico(5,1%).este resultado mostra a baixa prevaléncia de consulta ao
profissional especializado, pois, de acordo com a (Lei n 1 8.234 de 17 de setembro
de 1991, artigo 41 VIl CFN) € necessério que o uso de suplementos nutricionais
seja acompanhado de orientagdo adequada por profissionais qualificados e
capacitados para avaliar as necessidades dos praticantes de atividade fisica que séo
os nutricionistas e os médicos de preferéncia os que possuem especializagdo em
medicina no esporte(CONSELHO FEDERAL DE NUTRICAQ,2008). Este dado
smm ol cbeervaio 1o ‘estido ik por Domingues; Marins (2007) onde 36%
procuravam um nutricionista, e 38% consultavam fontes ndo seguras como lojas
que vendem esses produtos.
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GRAFICO 10: prescrigéo do uso de suplementos para praticantes de musculagao
FONTE: dados de pesquisa 2008

O GRAFICO 11 mostra que os suplementos protéicos s&o os mais
consumidos 68,4%. Os que usam hipercal6ricos s&o 34,2%, os que responderam
que tomam repositores hidoeletroliticos foram (10,5%) e os que tomam energético
880 (7,9%). Este resultado se deu possivelmente por a maioria dos usuérios
entenderem que o suplemento protéico é o responsével por um ganho maior de
massa muscular e os praticantes de musculagdo preferem utilizar suplementos
contendo proteinas e aminoacidos, provavelmente, devido ao seu suposto efeito
anabolico (ROCHA; PEREIRA, 1998 apud JUNQUEIRA et al 2007, p.58). O estudo
realizado por Reis et al(2006) o tipo de suplemento mais utilizado também foi o
protéico (22,33%).

Pode-se observar ainda que alguns dos entrevistados mencionaram o
consumo associado com outros suplementos, por esse motivo o valor total do
GRAFICO 11 deu acima dos 100 %. As classes mais relatadas foi o suplemento
protéico (o uso de mais de um supleﬁ'}ento protéico por um mesmo individuo), e os
protéicos com repositores energético. Os hipercaléricos foi mais utilizado
isoladamente pelos entrevistados.



GRAFICO 11: tipos de suplementos alimentares consumidos pelos praticantes de musculagso
FONTE: dados da pesquisa 2008.

29



30

6 CONCLUSAO

E possivel concluir que:

e A maioria dos consumidores de suplemento fazem academia a mais de 1
ano e que a utilizagdo de suplementos nutricionais em praticantes de
musculagdo em Natal - RN foi significante, com predominancia do publico
masculino na faixa etéria entre 20-29 anos. Os produtos mais consumidos
sdo os suplementos protéicos.

* Quanto a origem da prescri¢gdo ou orientagédo dos suplementos utilizados
foi pequena a procura por profissionais qualificados que sdo os médicos e
nutricionistas com especializag@o no esporte, sendo as fontes inseguras
como a auto prescricdo, amigos, midia e até profissionais de Educagio
Fisica as mais procuradas.

e Foi verificado que a maioria dos praticantes de musculagdo consomem
suplementos nutricionais no periodo entre 4 a 6 meses.

e E quanto ao objetivo do uso de suplementos nutricionais, a hipertrofia
muscular foi o resultado mais expressivo.

Com esse panorama evidencia-se a importancia de campanhas educativas
para esclarecimento e conscientizag&o, para os praticantes de musculagéo e para a
populagdo em geral, alertando que apenas o proﬁssionai qualificado pode indicar o
uso de recursos ergogénico nutricional, guando houver real necessidade, diminuindo
assim o risco de comprometimento da satde destes individuos.

- L‘.
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APENDICE A

QUESTIONARIO

ESTA PESQUISA TEM FINALIDADE CIENTIFICA, NAO HAVENDO
NECESSIDADE DE IDENTIFICACAO.

IDADE: SEXO: M() F()

1) Ha quanto tempo vocé freqlienta a academia?

2) Qual o objetivo do seu treino?
A) ( ) Aumento de peso (massa muscular)

B) ( ) Diminuigao de peso(emagrecimento)

C) ( ) Manter o peso corpéreo

3) Vocé faz uso de suplementos nutricionais atualmente?

()sim ( ) nao

4) Se sim, qual vocé usa?

( ) Creatina ( )Camnitina ( )Albumina ( ) Whey protein

( ) BCAA ( ) Animal pack ( ) Glutamina ( ) Hiper
caloricos(mega mass ,nutri massa,etc.) ( ) Cafeina ( ) Gatorade

( ) Malto dextrina.

OBS: SE O SUPLEMENTO QUE USA NAO ESTIVER NA RELACAO
FAVOR ANOTAR O NOME DO PRODUTO.

5) Quem prescreveu o suplemento nutricional?

( ) Professor da academia ou personal trainer

() Nutricionista

( ) Médico

( ) Outros (amigos, familiares)

( ) Por conta propria

6) Ha quanto tempo vocé toma suplemento?

( )1-3meses ( )4 -6 meses ( )mais de 7 meses

7) Com que objetivo vocé usa suplemento?

( ) Desenvolvimento de massa magra (hipertrofia)

( ) Aumento do metabolismo (queima de gordura)

8) Se fosse comprovado cientificamente que o suplemento que vocé utiliza
nao tem o efeito que ele promete vocé continuaria utilizando?
() Sim ( )Nao



APENDICE B
CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Titulo do Projeto: uso de suplemento nutricional por praticante de
musculagdo de academia de ginastica de Natal/RN

OBJETIVO

Este estudo envolve pesquisa, tendo como objetivo investigar o uso de
suplementos nutricionais pelos praticantes de musculagdo bem como quem
prescreveu o uso destes . As suas respostas serdo concepgdes. Eu estou
convidando vocé para participar deste estudo, porque vocé é um freqiientador
de academia de musculagédo. A minha pesquisa com vocé sera de apenas um
dia no qual consiste em vocé participar da entrevista que gravadas por meio
magnético para posteriormente serem analisadas por minha pessoa e
transcritas para o trabalho de concluséo de curso de Nutricdo- FARN.

PROCEDIMENTOS

Procedimentos a serem realizados para aqueles que concordarem em
participar do  projeto:
Participar de uma entrevista referente ao assunto: Uso de suplemento
nutricional por freqlientadores de academia.

RISCOS

Por se tratar de um estudo que apenas visa obter as informagdes sobre o
consumo de suplemento nutricional por freqlientadores de academia através de
uma entrevista, o estudo nao demonstra causar riscos vitais aos alunos que se
dispuserem a participar do mesmo. Todos os riscos sd0 minimos.

BENEFICIOS

Os beneficios em participar deste estudo sdo coletivos, nos quais as suas
respostas dadas para a entrevista, juntamente com de outros participantes, que
também sao praticantes de musculagdo em academias séo informacgdes que
irdo possibilitar a anélise de uso de suplementos nutricionais por individuos que
freqientam academias e analisar a origem da prescricdo dos mesmos no
municipio de Natal. b

CONFIDENCIALIDADE DO ESTUDO

Registro da participacéo neste estudo sera mantido em sigilo e arquivado
no Departamento de Nutrigdo —FARN no periodo de cinco anos. Os registros
de cada individuo serdo arquivados em sala trancada, e somente os
pesquisadores que trabalharam na equipe terdo acesso a estas informacgdes. A



identificagdo do paciente ndo sera revelada. Cada individuo do estudo recebera
um nome ficticio que sera utilizado no relatério final e casb haja publicagao do
mesmo estudo, este mantera o mesmo sigilo. Resultados serdo relatados de
forma sumariada e individuo néo sera identificado.

DANO ADVINDO DA PESQUISA

Se houver algum dano ou se algum problema ocorrer decorrente desse
estudo, tratamento médico sera fornecido sem 6nus para o paciente e sera
providenciado pelo pesquisador responsavel do estudo.

PARTICIPACAO VOLUNTARIA

Toda participagdo € voluntaria. Nao ha penalidade para alguém que
decida nao participar neste estudo. Ninguém também sera penalizado se
decidir desistir de participar do estudo, em qualquer época

PERGUNTAS

Estimulamos que vocés fagam perguntas a respeito da pesquisa. Se
houver alguma pergunta, por favor contate a Professora Departamento de
Nutricdo da FARN

CONSENTIMENTO PARA PARTICIPACAO

Estou de acordo com a minha participacdo no estudo descrito acima. Fui
devidamente esclarecido quanto aos objetivos da pesquisa, aos procedimentos
aos quais serei submetido e dos possiveis riscos que possam advir de tal
participagdo. Foram garantidos esclarecimentos que venhamos a solicitar
durante o curso da pesquisa e o direito de desistir da participacdo em qualquer
momento, sem que minha desisténcia implique em qualquer prejuizo a minha
pessoa.

A minha participagcdo na pesquisa nao implicara em custos ou prejuizos
adicionais, sejam esses custos ou prejuizos de carater econdmico, social,
psicolégico ou moral, sendo garantido o anonimato e o sigilo dos dados
referentes a minha identificagao.

Nome do individuo(letra de forma)
Responsavel
Testemunha

I

COMPROMISSO DO INVESTIGADOR

Eu discuti as questdes acima apresentadas com o individuo participante. E
minha opinido que o individuo entende os riscos, beneficios e obrigacdes
relacionadas a estes projeto.

Data: g

Assinatura do Pesquisador
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Parecer consubstanciado do Projeto de Pesquisa: n° b€

3
Registro no CEP-FARN

4 { 12008

Projeto de Pesquisa

Uso de Suplemento Protéico por Praticantes de Musculagio
nas Academias de Natal/RN

Pesquisador Responsavel

Josiane Rodrigues de Melo Mendes(AV.prof.Clementino
Camara,186,Boa  Esperanca, = Complemento:Residencial
CHAS,Bloco B,Casa 02; Parnamirim/RN; CEP 59140340)

Instituicdo

FARN

Area de Conhecimento

Nutri¢io

PARECER

Considerando que as recomendagdes foram adequadamente atendidas, e estando o
protocolo de acordo com os itens propostos pela Resolugdio 196/96-CNS, o CEP-FARN manifesta-
se pela aprovagdo do protocolo registro CEP-FARN n°.

Lembramos que qualquer modificacdo referente a aspectos metodolégicos devera ser

encaminhada ao CEP-FARN para avaliagdo. O pesquisador devera observar sugestdes em anexo e

encaminhar relatérios semestral e final, apds sua conclusio.

Prof* Dra. Vania de Vascgncelos Gico
Coordenadora do CEP

Natal,J%e A0QN€Q  de 2008

ne

* Nila Patricia Freire Pequeno
Parecerista

Comité de ETICA E Pesquisa da Faculdade Natalense para o Desenvolvimento do Rio Grande do
Norte, Rua Prefeita Eliane Barros, n® 2000, CEP 59014-540, Natal — RN. http://www.farn.br/etica.




