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AVALIAGAO DO CONSUMO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES POR PRATICANTES
DE ATIVIDADE FISICA EM ACADEMIAS DE BOTUCATU-SP

RESUMO

Cada vez mais, praticantes de exercicios
fisicos tém buscado suplementos
alimentares. Essa pratica torna-se
preocupante, visto que o uso de
suplementos é indiscriminado e displicente,
na maioria dos casos, o que pode acarretar
danos a saulde. Fatores como pressdo da
sociedade e da midia em relagcdo ao corpo
perfeito contribuem para o aumento do uso
de suplementos, podendo prejudicar a
salde. Considerando esses fatos, o objetivo
do presente trabalho foi conhecer o perfil de
individuos que fazem uso de suplementos
na cidade de Botucatu-SP. Da amostra total
(n=180), 82 eram mulheres e 98 homens.
Dentre as pessoas que faziam uso de
suplementos nutricionais, 49 (86%) eram
homens, utilizando, preferencialmente, os
suplementos protéicos e destacando-se 0 uso
por conta propria, sem a orientacao
profissional adequada, com a finalidade de
aumentar a massa muscular e gostariam de
pesar menos do que o peso atual. Portanto,
maiores esforcos devem ser concentrados na
educacdo nutricional do publico em geral, para
esclarecer sobre a importancia e a prioridade
da alimentacdo adequada e a indicagédo
correta da suplementagdo, nos casos em que
h& necessidade.
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ABSTRACT

Evaluation of consumption of food
supplements for practitioners of physical
activity in fitness center in Botucatu-SP

Increasingly, practitioners have sought to
exercise dietary supplements. This practice
becomes worrisome, since the use of
supplements is indiscriminate and careless, in
most cases, which can cause damage to
health. Factors such as peer pressure and the
media in relation to the perfect body,
contributing to the increased wuse of
supplements  which can cause health
damaged. Considering these facts, the aim of
this study was evaluate profile of individuals
who use supplements in the city of Botucatu-
SP. Of the total sample (n=180), 82 were
women and 98, men. Among the people who
used nutritional supplements, 49 (86%) were
men. Most of individuals who used
supplements, consumed mainly protein
supplements, without professional assistance,
in order to increase muscle mass and would
like to weigh less than the current weight. For
these reasons, greater efforts should be
focused on nutrition education of the general
public, to clarify the importance and priority of
proper nutrition and proper supplementation
indication, in cases where there is need.
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INTRODUCAO

Cada vez mais, praticantes de
exercicios fisicos tém buscado suplementos
alimentares. Essa pratica torna-se
preocupante, visto que o uso de
suplementos é indiscriminado e displicente,
na maioria dos casos. Muitas vezes nao héa
indicacédo do suplemento utilizado por eles, o
que pode acarretar danos a saude (Rocha e
Pereira, 1998; Diretriz da Sociedade
Brasileira de Medicina do Esporte, 2003).

ModificagBes dietéticas, reposicao
hidrica, suplementos alimentares e drogas:
comprovacdo de acdo ergogénica e
potenciais riscos para a saude (Nébrega, e
colaboradores, 2003; Viviani e Junior, 2003).

A academia de ginastica € um local
para a pratica de exercicios fisicos por
individuos de todas as areas.

Esse ambiente induz a disseminacéo
de padrbes estéticos, como o corpo magro,
pouca gordura corporal ou aumento no
volume e tbnus muscular. H4, ainda,
pressao da sociedade e da midia em relagéo
ao corpo perfeito, contribuindo para o
aumento no wuso de suplementos e
anabolizantes (Hirschbruch e colaboradores,
2008).

Segundo a Sociedade Brasileira de
Medicina do Exercicio e do Esporte, os
individuos que praticam exercicios fisicos
que ndo tenham preocupagbes com o
desempenho, a dieta balanceada é
suficiente para a manutencdo da saude e
bom desempenho fisico (Hernandez e
Nahas, 2009).

Muitas vezes, essas pessoas querem
atingir seus objetivos em curto prazo. Assim,
utiizam cada vez mais suplementos
nutricionais para suprir necessidades nao
atingidas com a dieta (Panza e
colaboradores, 2007).

As recomendacbGes para uso de
suplementos, na maioria das vezes, ndo sdo
feitas pelo nutricionista, que seria o
profissional habilitado, de acordo com a lei
8.234  (Brasil, 1991), para indicar
suplementos nutricionais adequados.

As pessoas que fazem uso de
suplementos nutricionais o} fazem
principalmente por indicacdo do dono da
academia, do profissional de Educacao
Fisica, do médico, de amigos ou por
autoprescri¢éo, podendo apresentar

problemas de saude futuramente (Pereira e
colaboradores 2003).

Os suplementos devem ser utilizados
guando as necessidades de nutrientes nao
estdo sendo alcancadas pela alimentacéo,
como é o caso de atletas profissionais, que
sdo submetidos a um grande estresse fisico
geral e metabdlico (Oliveira e Andrade,
2007).

A falta de tempo, aliada a
impaciéncia em atingir os resultados
esperados e ao desejo de uma aparéncia
melhor, tornam individuos propensos a
consumir qualquer coisa para atingir o
padrdo da beleza imposto pela midia e
sociedade (Hirschbruch e colaboradores,
2008).

O uso de suplementos pode ser
necessario em individuos que restrinjam a
ingestdo energética, excluem algum grupo
de alimento, tenham uma alimentagcdo com
baixo aporte de (Rodriguez e colaboradores,
2009) ou devido caréncia de algum nutriente
(Maugha e colaboradores, 2004).

No entanto, o uso de suplementos
nutricionais ndo compensa uma alimentacgéo
desequilibrada (Maughan e colaboradores,
2004).

Considerando esses fatos, o objetivo
do presente trabalho foi conhecer perfil de
individuos que fazem uso de suplementos e
analisar o uso de suplementos por
praticantes de exercicios fisicos em
academias na cidade de Botucatu-SP.

MATERIAIS E METODOS

Tratou-se de um estudo transversal
descritivo. Para realizacdo do trabalho, foi
entregue um questionario autoaplicavel aos
praticantes de exercicios fisicos, em 4
academias da cidade de Botucatu/SP.

Foram aplicados 50 questionarios
em cada academia, totalizando 200. Os
questionarios foram entregues na entrada
e/ou saida das academias, respeitando-se a
vontade do aluno em responder ou ndao ao
guestionario. Nem todos os questionarios
foram preenchidos completa e corretamente.

Os questionarios incompletos foram
excluidos do estudo. Apenas em uma
academia, todos os 50 questionarios foram
preenchidos corretamente. Nas demais, a
porcentagem de questionarios incompletos

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 7. n. 38. p.108-117. Mar/Abr. 2013. ISSN 1981-9927.



110

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versio eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

variou entre 8 e 18%. Os questionarios
incompletos foram excluidos do trabalho.

A amostra foi composta por 180
individuos, de ambos o sexo, maiores de 18
anos, que estavam presentes e matriculadas
nas academias no momento da aplicacao do
questionario. (0] preenchimento do
questionario era voluntario e era composto
por perguntas relacionadas ao uso de
suplementos. Todos os individuos foram
previamente esclarecidos quanto aos
objetivos do trabalho e assinaram o termo de
consentimento livre e esclarecido. O
trabalho foi aprovado pelo Comité de Etica
da Faculdade de Medicina de Botucatu -
UNESP (numero 3965-2011).

A tabulacdo e andlises dos dados
foram realizadas com o programa Microsoft

Office Excel 2010. A analise estatistica
descritiva foi realizada em termos percentuais
da frequéncia das respostas obtidas,
utilizando-se procedimentos como médias,
somas e desvios-padréo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A Tabela 1 apresenta a caracterizacao
geral da amostra que participou do estudo,
sendo composta por individuos eutréficos e
jovens. Observou-se maior peso e estatura no
0 grupo que usava suplemento quando
comparado com o0 que ndo usava. Ndo houve
diferenca na idade e IMC entre 0s grupos
(Tabela 1).

Tabela 1 - Caracterizacdo da amostra geral e quanto ao uso de suplemento dos participantes da
pesquisa em academias de Botucatu/SP

Total de individuos que Individuos que usavam Individuos que ndo usavam

participaram da pesquisa (n=180)  suplemento (n=57) suplemento (n=123)
Variavel Média + DP Média + DP Média + DP Valor de p
Idade (anos) 27.35 £ 8.96 258+6,4 28,1+9,8 0,112171
Peso (kg) 68.87 £ 11.97 73,8+ 115 68 +11,8 0,002431
Altura (m) 1.70 £ 0.08 1,74+ 0,1 1,67+0,1 0,000006
IMC (kg/m?) 24.09 £ 2.95 24,2 + 2,6 240+ 3,1 0,605968

Participaram do estudo 180 pessoas,
sendo 82 (46%) mulheres e 98 (54%) homens.
Dentre as pessoas que faziam uso de
suplementos nutricionais, 49 (86%) eram
homens, num total de 57 alunos. Dos
participantes que ndo usavam suplementos, a
maioria era mulher (60%).

O suplemento mais utilizado, segundo
dados do presente estudo, foi a proteina,
seguida da creatina e aminoacidos de cadeia
ramificada (BCAA). Cada participante podia
assinalar mais do que um tipo de suplemento
usado (Figura 1).

Concordando com esses achados,
outros autores como Brasil e colaboradores
(2009) também relataram que o tipo de
suplemento mais consumido pelos
entrevistados foi o proteico (65,9%), o que
diferiu do estudo de Ferreira e colaboradores,
(2003), em que os suplementos proteicos
contribuiram com 30,77%, sendo que O
suplemento mais consumido foi carboidrato.

No trabalho de Petroczi e Naughton
(2008), os produtos mais consumidos foram os

complexos multivitaminicos (72,6%), vitamina
C (70,7%), creatina (36,1%) e Whey Protein
(31,7%).

Observou-se, no presente trabalho,
que 32% dos individuos consumiam
suplementos alimentares, valores semelhantes
encontrados por outro trabalho, no qual o
consumo de suplementos foi apontado por
28,2% dos individuos avaliados (Brasil e
colaboradores, 2009).

Esse resultado se assemelha ao do
estudo de Ferreira e colaboradores, (2003),
em que 17,18% da sua populagdo consome
suplementos.

J4 no trabalho de Domingues e
Marins, (2007), com 200 praticantes de
musculacdo na cidade de Belo Horizonte, foi
encontrado que 48% faziam uso de
suplemento de forma continua e 30%
esporadicamente.

Em relacdo a indicagdo para uso de
tais suplementos, destacou-se 0 uso por conta
propria e em segundo lugar, a prescricao
realizada pelo profissional nutricionista,
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seguido do profissional da educacéo fisica
(Figura 2).

Com a grande oferta de suplementos
alimentares, o0s praticantes de musculagéo
utilizam esses suplementos, muitas vezes,
sem orientacao adequada e sem
conhecimento das consequéncias que isso
pode acarretar (Moya e colaboradores, 2009).

A compra desses suplementos foi
realizada em lojas especializadas em 91,67%
dos casos e, na propria academia, nos 8,33%
dos casos restantes (Moya e colaboradores,
2009).

Quando se questionou quem orientava
a compra dos suplementos, 33,33%
responderam que eles mesmos se auto-
prescreviam; 29,17% declararam que o
nutricionista  orientava; 25%, que 0s
profissionais de Educacgéo Fisica indicavam; e
12,5%, que os amigos sugeriam (Moya e
colaboradores, 2009).

Outros autores verificaram que a fonte
mais utilizada na recomendacdo de
suplementos foram os professores de
educacéo fisica (31,1%), seguida de amigos
(15,6%), autoindicacdo (15,6%), nutricionista
(11,1%) e médico (10,0%).

Estes mesmos autores alertaram que,
em alguns casos, 0s proprios professores
vendem esses suplementos e ndo recebem
formagdo cientifica adequada para ter
conhecimento suficiente sobre os efeitos dos
mesmos (Pereira e colaboradores, 2003).

Dentre as pessoas que relataram usar
algum tipo de suplemento, 33 afirmam usar
para aumento de massa muscular, 15 para ter
mais energia e 11 para melhorar desempenho
fisico (Figura 3). Ter uma alimentagéo
balanceada é o principal motivo pelo qual as
pessoas relataram ndo fazer uso de
suplementos alimentares (Figura 4).

De acordo com outros autores Santos
e Santos, (2002), Duran e colaboradores,
(2004), ainda ha falta de informacao confiavel
com relagdo a nutricdo, levando os praticantes
de exercicios fisicos a manter habitos
alimentares inadequados ou a consumir
erroneamente suplementos alimentares.

Contudo, conforme pesquisa feita
Sobal e Maquart, citado por Pereira e
colaboradores (2003), atletas consumiam
suplementos com objetivo de aumentar o
desempenho atlético, o que ndo depende
sempre do aumento de massa muscular.
Apesar dos individuos ndo serem atletas, eles

também tinham preocupagdo com aumento de
desempenho e consumiam suplemento
proteico por acharem que somente esse tipo
de suplemento estaria relacionado ao ganho
de massa muscular.

De fato, o uso de suplementos
alimentares esta fortemente relacionado ao
paradigma do uso para melhora de
desempenho (Santos e Santos, 2002).

Entre os alunos que declararam utilizar
suplementos alimentares, verificou-se maior
frequéncia de homens do que de mulheres.
Este resultado é coerente com a tendéncia,
nas academias de ginastica, de receber maior
publico do sexo masculino para a prética de
muscula¢éo, com interesse no aumento de
massa muscular (Pereira e colaboradores,
2003).

A procura por um corpo perfeito e pela
melhora do desempenho fisico tem
influenciado muitas pessoas a utilizarem
recursos que satisfacam os seus objetivos no
menor tempo possivel. Entre esses recursos
destacam-se os suplementos alimentares que,
atualmente, podem ser adquiridos facilmente
sem receita médica (Zeiser e Silva, 2007).

A crescente pressdo da sociedade e
da midia em relagdo ao corpo padrdo faz com
que a popularidade dos suplementos
alimentares seja cada vez maior, tanto no
meio esportivo quanto nas academias (Coelho
e colaboradores, 2007; Hirschbruch e
colaboradores, 2008).

Apesar dos suplementos serem cada
vez mais utilizados, o que se percebe é uma
grande falta de informag&o sobre o assunto,
ficando facil entender indmeras matérias nos
diversos meios de comunicacdo, levantando
as mais variadas ddvidas quanto ao uso de
suplementos, fazendo com que em quase
100% dos casos essa utilizacdo seja feita de
modo pouco consciente e sem critérios
(Bacurau, 2005).

A Diretriz da Sociedade Brasileira de
Medicina do Esporte faz referéncia ao fato de
ter sido observado no Brasil o uso abusivo de
suplementos, bem como de drogas com
propésito ergogénico e puramente estético
(NO6brega e colaboradores, 2003).

Outra possivel relacdo para esse
aumento do consumo é o fato de existir falsas
promessas de alguns suplementos em seus
rétulos, como: aumentar a energia, aliviar o
estresse, aumentar o desempenho e prevenir
ou tratar doencas. Muitos desses produtos ndo
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tém comprovacdo cientifica, podendo causar
danos a saude, quando usados de forma
inadequada e sem orientagdo de um
profissional capacitado (Ferreira e
colaboradores, 2008; Phillipps, 2011).

Indmeras pesquisas confirmam a
ampla utilizacdo de suplementos em diversas
regibes. Em Sao Paulo, o uso relatado, tanto
pregresso quanto atual por frequentadores de
academia foi de 61%, em Belo Horizonte por
81% e em Jodo Pessoa por 34,2% (Hallak e
colaboradores, 2007; Espinola e
colaboradores, 2008; Hirschbruch e
colaboradores, 2008).

Nos praticantes de musculacdo em
Campo Grande a prevaléncia atingiu 56% pelo
uso atual e entre os educadores fisicos de
Florianépolis 44%, incluindo o consumo atual e
passado (Coelho e colaboradores, 2007,
Zeiser e Silva, 2007). Na maioria desses
estudos a prevaléncia de indicacdo do
suplemento ndo foi realizada por um
nutricionista.

Alguns  suplementos  promovem
beneficios para praticantes de atividades
fisicas e atletas, porém, a suplementacédo
deve ser realizada de maneira adequada e
ter acompanhamento de um profissional
capacitado, que combinara suplementacéo e
dieta, e ndo substituindo alimentos por
suplementos (Marques, 2006).

A Figura 5 mostra o uso de isoténicos.
Dos participantes que relataram usar isotonico,
6 (21%) usam pré-treino, 7 (24%) durante o
treino e 16 (55%) pos-treino (Figura 5).

O sbdio é responsavel por controlar o
equilibrio hidro-osmético do organismo (Souza
e Elias, 2006).

A sudorese excessiva faz com que
eletrdlitos sejam perdidos. Assim, é indicada a
reposicdo logo apdés o término do exercicio
fisico, pois caso nao ocorra, pode levar o
individuo a distdrbios fisioldgicos ou mesmo
diminuicdo de seu desempenho.

Nos esportistas € muito comum o
aparecimento de cdibras musculares e
problemas neuromotores por deficiéncia dos
eletrglitos  encontrados no  organismo
(Machado-Moreira, Silame-Garcia e
Rodrigues, 2006), entretanto, isso ocorre em
maior propor¢cdo em atletas e tem pouca
probabilidade de ocorrer nesses individuos
estudados.

Fatores como o desconhecimento da
funcdo do isotbnico e a dificuldade na

aquisicdo por razfes financeiras podem ser
considerados  pontos desfavoraveis ao
consumo desse produto (Ferreira e
colaboradores, 2009), o que concorda com 0s
dados encontrados nesse estudo.

Alguns autores recomendam um
consumo de liquidos de 5 a 7mL.kg-1 de peso
corporal nas 4 horas que antecedem o
exercicio (Sawka e colaboradores, 2007; Gil-
Antufiano e colaboradores, 2008).

E importante enfatizar que somente
com perda de 2% de peso corporal seria
necesséario ingerir isotbnicos (Casa e
colaboradores, 2005).

A Figura 6 mostra 0o numero de
refeicdes realizadas por cada participante e
também a ingestdo hidrica diaria. A maioria
(n=87) realiza de 3 a 4 refeicbes e ingere
como relatado, = 1500 mL de agua
diariamente. Um ndmero menor de alunos faz
um maior fracionamento de refeicdo, entre 5
(n=53) e = 6 (n=29) (Figura 6).

Tradicionalmente, tem-se como
recomendacgdo a realizacdo de seis refeicdes
diarias, ndo sendo aconselhavel fazer poucas
refeices (Brasil e colaboradores, 2009).

Como a maioria dos participantes do
trabalho realiza de 3 a 4 refeicbes e, desta
forma, ndo faz o fracionamento recomendado,
esse fato poderia justificar o uso de algum tipo
de suplemento, para compensar refeicdes néo
realizadas.

A maioria dos participantes treina de 3
a 4 vezes por semana (47%), permanecendo
na academia de 1 a 2 horas (51%) e
realizando exercicios mistos - aerbbios e
anaeroébios (65%) (Figura 7).

Em outro estudo (Brasil e
colaboradores, 2009), 40% dos individuos
participantes da  pesquisa  praticavam
exercicios fisicos trés vezes na semana, e
53,4% cinco vezes ou mais, mostrando o
interesse das pessoas e a assiduidade a
pratica de atividade fisica, estando em
conformidade com as atuais recomendacdes
internacionais (Haskell e colaboradores 2007).

Esse comportamento aumenta ainda
mais a importdncia da realizacdo de um
consumo energético diario equilibrado.

Segundo a autopercepcdo do peso
corporal, 61 (34%) dos participantes da
pesquisa consideram estar acima do peso, 60
(33%) acham seu peso normal, 41 (23%)
consideram seu peso ideal e 18 (10%)
acreditam estar abaixo do peso.
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Dentre eles, 92 (51%) gostariam de
pesar menos, 52 (29%) de ter o mesmo peso e
36 (20%) gostariam de pesar mais (Figura 8).

De acordo com o IMC, tanto os
individuos que relataram querer pesar menos,

guanto os que relataram querer pesar mais
encontravam-se eutroficos, sendo os
respectivos IMC 24,87kg/m? + 3,15 e 22,50
kg/m2 + 2,58.

© @ T O ©® ® v w
£ £ :(t £ 5 £ £ 8 2
T B U E £ E @ T £
2 © o £ o s L E

o X .= ®© @© ®
o put UV O + O o ©
o © T O > c E
S T m = >

2 ®© £

c © ©

€

carnitina

-3

émega

Tipos de suplementos utilizados

termogénicos

B Numero

caseina
albumina
arginina

CLA
ervas/plantas
anabolizantes
outros

Figura 1 - Tipos de suplementos utilizados por praticantes de exercicios fisicos em academias de Botucatu.
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Figura 2 - Indicag&o para uso de suplementos por praticantes de exercicios fisicos em academias de Botucatu
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Figura 3 - Finalidade do uso de suplementos por praticantes de exercicios fisicos em academias de Botucatu
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Figura 4 - Motivo do néo uso de suplementos por praticantes de exercicios fisicos em academias de Botucatu
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Figura 6 - Participantes da pesquisa segundo o numero de refeigbes e ingestéo hidrica diarias
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Figura 7 - Participantes da pesquisa segundo a frequéncia, horas de treino por semana e tipo de exercicio
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Figura 8 - Participantes da pesquisa segundo a autopercepc¢do do peso corporal e peso ideal
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CONCLUSAO

Conclui-se, com esse trabalho, que a
maioria dos individuos que faz uso de
suplementos alimentares utiliza,
principalmente, suplementos proteicos, sem a
orientacdo profissional adequada, com a
finalidade de aumentar a massa muscular e
com o desejo de pesar menos do que 0 peso
atual.

Por esses motivos, maiores esfor¢os
devem ser concentrados na educagdo
nutricional do publico em geral, para
esclarecer sobre a importéncia e a prioridade
da alimentacdo adequada e a indicagéo
correta da suplementagdo, nos casos em que
h& necessidade.
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