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CONSUMO DE SUPLEMENTOS NUTRICIONAIS POR ALUNOS DE UMA ACADEMIA
DE GINASTICA, LINHARES, ESPIRITO SANTO.

RESUMO

O aumento do numero de academias de
ginastica nos Uultimos anos, associado ao
aumento da oferta de diversos suplementos no
mercado, causou interesse para estudar o
consumo de suplementos em uma academia
de ginastica. O objetivo da pesquisa foi tragar
o perfil dos consumidores de suplementos. Em
uma amostra de 150 freqlentadores de uma
academia de gindastica, na cidade de Linhares,
ES, 42 (28%) consumiam algum tipo de
suplemento, dos quais 78,58% eram do
género masculino e 21,42% do género
feminino. Os suplementos mais consumidos
foram os de proteinas e aminoacidos (49,31%)
e a freqliéncia maior de consumo foi a diaria
(87%). A faixa etaria predominante de
consumo ocorreu em homens e mulheres
entre 19 e 27 anos, a maioria com
escolaridade superior, completo ou ndo. Mais
de 70% dos usudarios tinham como finalidade o
ganho de massa muscular. As principais
fontes de orientagdo para o consumo foram
nutricionistas (33,33%) e professores ou
instrutores de academia (26,20%). Os
resultados obtidos permitiram concluir que o
uso de suplementos foi semelhante ao de
outros encontrados na literatura, sendo
significante, e ficando evidente a necessidade
de novos estudos sobre o consumo e 0s
efeitos desses produtos, enfatizando a
educacgao nutricional dos envolvidos com a
pratica esportiva, aumentando assim, o grau
de informacgéo sobre tais produtos, garantindo
a seguranga em sua utilizagao.
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ABSTRACT

Supplement consumption among fitness center
user in Linhares, Espirito Santo, Brazil.

The increase of the number of academies of
gymnastics in the last years, associate to the
increase of offers of diverse supplements in
the market place, caused interest to study the
consumption of supplements in a gymnastics
academy. The objective of the research was to
trace the profile of the consumers of
supplements. In one sample of 150 attenders
of a gymnastics academy, in the city of
Linhares, ES, 42 (28%) consumed some type
of supplement, of which 78.58% were of male
sex and 21.42% of the female sex. The
supplements more consumed had been
proteins and amino acids (49.31%) and the
biggest consumption frequency was daily
(87%). The age band predominant of
consumption occurred in men and women
between 19 and 27 years old, the majority with
high school, complete or not. More than 70%
of the users had the purpose of muscular mass
increasing. The main sources of orientation for
the consumption had been nutritionists
(33.33%) and professors or instructors of
academy (26.20%). The gotten results had
allowed to conclude that the use of
supplements was similar to the others found in
literature, being significant, and evident the
necessity of new studies on the consumption
and the effect of these products, emphasizing
the nutritional education of the involved with
the practical of sport, thus increasing, the
degree of information on such products,
guaranteeing the security in its use.
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INTRODUCAO

A procura por uma vida saudavel, com
alimentagdo equilibrada aliada a pratica de
exercicios fisicos regulares tem aumentado,
tanto entre os que o praticam por motivos
estéticos quanto os que o fazem para
manutencdo de um estilo de vida saudavel
(Araujo e Soares, 1999; Duran e
colaboradores, 2004). As academias de
ginastica tornaram-se uma alternativa na
busca por tais objetivos.

E notoério que o numero de academias
tem aumentado nos Udltimos anos. Apds os
anos 70, o surgimento das academias de
ginastica tem sido considerado um dos
maiores acontecimentos sociais em todo o
mundo (Rolla e colaboradores, 2004).

Segundo relatos da literatura leiga, o
total de academias na cidade de Sao Paulo
em 1998 passou de 600 a 3 mil nos ultimos 10
anos (Franca, 1998).

Existe uma importante relagdo entre a
nutricdo e a atividade fisica, pois a capacidade
de rendimento do organismo € otimizada
através de uma nutricido adequada, com a
ingestdo equilibrada de todos os nutrientes,
sejam eles carboidratos, gorduras, proteinas,
minerais e vitaminas (Fox, e colaboradores,
1991).

A busca por um corpo esteticamente
perfeito, e a falta de orientagdes adequadas,
tem feito com que individuos usem,
abusivamente, substéncias que possam
potencializar, no menor tempo possivel, seus
objetivos.

Os suplementos nutricionais sdo uma
dessas substancias que apresentam destaque.
Talvez por falta de legislacdo rigida que
autorize a venda sem prescricdo de médico ou
nutricionista  especializados, ou  pelas
industrias que langam no mercado cada vez
mais  produtos  prometendo  resultados
imediatos.

Deste modo, objetivou-se com este
trabalho avaliar o consumo de suplementos
nutricionais entre frequiientadores da academia
de ginastica, mediante analise do nimero de
consumidores, a faixa etaria e o nivel de
escolaridade onde ocorre 0 maior uso, os tipos
de produtos ingeridos, as fontes de orientagéo

de consumo, a finalidade do uso, as
modalidades esportivas mais praticadas, e
outras informagdes.

MATERIAL E METODOS

Foi realizado um estudo descritivo. A
pesquisa foi realizada em 150 individuos de
uma academia de ginastica de Linhares, ES,
que teve no més da pesquisa 693 alunos
matriculados. O estabelecimento oferece
atividades fisicas diversas, direcionadas a
varias faixas etarias de individuos. Foram
considerados frequentadores aqueles que
realizam atividades por, pelo menos, duas
vezes por semana por 50 (cinqlenta) minutos
no minimo. A coleta dos dados foi feita através
de um questionério contendo questbes sobre o
uso de suplementos (tipo de suplemento,
freqiéncia de consumo, indicagdo do produto,
e outros) o qual foi aplicado a amostra
selecionada. Além de perguntas sobre o
consumo de suplementos, o questionario
continha questdes sobre a pratica de exercicio
fisico. Os alunos foram abordados de forma
aleatéria, em diferentes horarios do dia e em
diferentes dias da semana.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Dos 150 individuos submetidos a
pesquisa, 42 (28%) consomem suplementos,
destes, 33 (78,58%) sdo homens e 9 (21,42%)
sdo mulheres, conforme Tabela 1. Entre os 42
individuos que utilizam suplementos, 20
(13,33%) consomem pelo menos um
suplemento, sendo 14 (70%) do género
masculino e 6 (30%) do género feminino
(Tabela 2).

Dados encontrados em estudos
anteriores sobre o uso de suplementos
relataram o consumo em aproximadamente
30% dos individuos praticantes de academias
de ginastica, havendo casos em que uma
mesma pessoa consumia até seis tipos
diferentes semelhante aos nossos resultados
(Araujo e Soares, 1999; Rocha e Pereira,
1998; Sousa, 1993).
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Tabela 1. Utilizacdo de suplementos nutricionais, segundo o sexo.

Género Masculino Feminino Total
W n % n % n %
Sim 33 31,43 9 20 42 28
Néo 72 68,57 36 80 108 72
Total 105 100 45 100 150 100

Tabela 2. Distribuicdo do nimero e percentagem de participantes segundo consumo de suplemento

Consumo de suplementos n %
Consumo de 1 suplemento 20" 13,33
Consumo de 2 suplementos 16 10,67
Consumo de 3 suplementos 3 2
Consumo de 4 suplementos 3 2
Nao consomem 108 72
Total 150 100

(*) Sendo 14 (70%) homens e 6 (30%) mulheres.

Como mostra a Tabela 3, os base de proteinas e aminoécidos. No estudo

suplementos mais utilizados foram os a base
de proteinas e aminodacidos (49,31%) e
carboidratos (20,54%). Segundo pesquisa
realizada por Araujo e colaboradores (2002)
na cidade de Goiania, GO, 49% de praticantes
de atividade fisica utilizavam suplementos a

de Araljo e Soares (1999) feito em academias
de Belém, PA, 27% dos freqlientadores de
academias de ginastica utilizavam os
suplementos supracitados, contribuindo com
nosso estudo, em que houve predominio de
suplementos de proteinas e aminoacidos.

Tabela 3. Distribuicdo do nimero e percentagem de suplementos mencionados.

Suplemento nutricional n %

Proteinas e aminoacidos 36 49,31
Carboidrato 15 20,54
Creatina 11 15,06
Vitaminas e minerais 7 9,58
Bebida isotbnica 4 5,47
Total 73 100

As proteinas e aminoacidos foram o
grupo de suplementos mais citados pelos
entrevistados.

As vantagens de um aporte adequado
de proteinas para praticantes de atividade
fisica regular tém sido registradas em vérias
pesquisas de forma expressiva (Lemon, 1998;
Lemon 2000; Butterfield, 2001).

Para se determinar o valor adequado
para a ingestdo protéica, é imprescindivel
estabelecer além  das  caracteristicas

individuais como género, idade, perfil
antropométrico, estado de salde, etc.,
requisitos basicos sobre a atividade fisica
praticada, tais como intensidade, duracdo e
freqiéncia (Tipton e Wolfe, 2001).

Segundo Lemon e colaboradores,
(1992), 0,899 de proteina/ Kg de peso
corporal/ dia sdo necessarios para manter o
balanco nitrogenado positivo em individuos
sedentarios.
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Ja para individuos ativos, estudos
apontam que a recomendagdo da ingestédo
protéica pode variar de 1,2g a 1,8g de
proteina/ Kg de peso corporal/ dia, conforme o
exercicio praticado, além de mostrarem que
um consumo acima de 2,0g de proteina/ Kg de
peso corporal/ dia, ndo fornece beneficios para
o rendimento nos treinos e condicao fisica do
individuo.

Contudo, o uso dos suplementos
protéicos deve estar de acordo com a ingestao
protéica total (Lemon, 1992; Tipton e Wolfe,
2001; Tarnopolsky e colaboradores,1992).

A discusséo recai sobre a dificuldade
em afirmar as reais necessidades protéicas de
uma populacdo de freqlentadores de
academias de ginastica. Outros estudos
indicaram que essa populacdo costuma ter
uma alimentacéo rica em proteina, em regra
acima da recomendagao de ingestao protéica
diaria total, devido a modismos e falta de
orientacbes adequadas (Blanco e Suarez,
1998; Pereira e colaboradores, 2003).

A suplementacao de aminoé&cidos tem
sido proposta com o objetivo de melhorar a
fungdo muscular.

Existem evidéncias de que o aumento
dos aminoacidos de cadeia ramificada deve
diminuir a relacdo e prolongar o inicio da
fadiga (Van Hall e colaboradores,1995).

Outras pesquisas discutem o efeito da
suplementacdo de aminoacidos de cadeia
ramificada para aprimorar o desempenho de
resisténcia (Davis, 1995).

Alguns  estudos  propdéem  que
aminodcidos  especificos aumentam a
liberagdo do horménio do crescimento no
sangue pela hipdéfise anterior, podendo
ocasionar um aumento da massa isenta de
gordura e da forga (Nissem e colaboradores,
1996).

No entanto, o efeito da suplementagéo
de aminoacidos essenciais no desempenho
esportivo é discordante, e a maior parte dos
estudos ndo mostra beneficios na performance
(Wagenmakers, 1999; Hargreaves e Snow,
2001; Paul e colaboradores, 1998), carecendo
assim, de pesquisas com informagdes
palpaveis sobre os beneficios ergogénicos da
suplementacédo e suas potenciais implicacdes
colaterais.

Os carboidratos foram o segundo
suplemento mais citado (20,54%). Tal
suplemento é utilizado por atletas e praticantes
de atividade fisica com a finalidade de

aprimorar a performance, podendo ser
consumidos antes, durante e apds o exercicio.

O efeito da suplementacdo de
carboidratos no pré-exercicio em relagdo ao
metabolismo e desempenho ainda ¢
questionado.

Alguns estudos apresentaram
melhoras no desempenho, podendo o
carboidrato otimizar as concentragdes de
glicose no sangue (Ribeiro e colaboradores,
1998; Gleeson e colaboradores, 1986;
Wolinski e Hickson, 2002), enquanto outros
nao obtiveram efeitos (Febbraio e Stewart,
1996; Febbraio e colaboradores, 2000a;
Febbraio e colaboradores, 2000b; Hargreaves
e colaboradores, 1986) ou até mesmo
demonstraram diminui¢do na performance, por
ocasionar elevacdo rapida da glicemia,
acarretando em hipoglicemia de rebote
(Mcardle e colaboradores, 2001).

A utilizacdo de carboidratos durante o
exercicio pode melhorar a performance, como
demonstrado em véarios experimentos, pois
durante sessbes de exercicio prolongado ha
uma reducdo exacerbada de glicogénio
muscular, havendo maior preocupagdo com
sua reposicao (Carter e colaboradores, 2005;
Bowden e McMurray, 2000; Burke e
colaboradores, 2001).

O consumo de solugbes de
carboidratos apds o exercicio é recomendado
pela Sociedade Brasileira de Medicina do
Esporte (2003), tendendo favorecer uma
méxima ressintese de glicogénio muscular e
hepatico.

Todas as recomendacOes dietéticas
para individuos muito ativos indicam alta
ingestdo de carboidratos na dieta de rotina ou
treino e demonstram que estratégias que
aumentem a disponibilidade de carboidrato
aumentam o rendimento durante sessfes de
exercicios (Burke e colaboradores, 2001)

Entretanto, tais recomendacdes
referem-se a individuos muito ativos, e em
uma populagdo de freqlentadores de
academia de ginéstica, é possivel encontrar os
mais diversos niveis de atividade fisica. Assim
sendo, por mais que suas necessidades de
carboidrato sejam levemente maiores que de
uma populacdo sedentaria, ainda faltam
estudos conclusivos sobre as concretas
necessidades nutricionais desta populagéo,
que ndo necessariamente tem o desempenho
como intuito principal (American Dietetic
Association, 2000; Pereira e Lajolo, 2003)
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Quando se questionou sobre as fontes meios de comunicagao (6,6%), médico (4,8%),
de prescricio ou recomendacdo de balcdo de farmacia (4,8%), cursos (3%) e
suplementos, a mais citada foi a indicagao por amigos (3%). Ja no estudo feito por Pereira e
nutricionistas (33,33%), seguida do grupo de colaboradores, (2003), a fonte de indicagcao
professores/instrutores  (26,20%), conforme mais observada foi a de instrutores e
Tabela 4. No estudo de Araujo e professores de academia (31,1%), seguida de
colaboradores, (2002), a maior fonte de amigos (15,6%), auto-indicacdo (15,6%),
orientacao quanto ao uso de suplementos foi a nutricionista (11,1%) e médico ou farmacéutico
de nutricionistas (27%), seguida de professor (12,2%).

ou instrutor (25,4%), auto-indicacdo (25,4%),

Tabela 4. Distribuicdo do nimero e porcentagem de relato de consumo de suplemento segundo fonte
de indicacao.

Fonte de indicagao n %
Nutricionista 14 33,33
Professor/Instrutor 11 26,20
Iniciativa propria 6 14,28
Amigos 5 11,90
Vendedor de loja de suplementos 3 7,15
Outros 2 4,76
Médico 1 2,38
Total 42 100
A utilizacéo de suplementos freqlientadores de academias que utilizavam
alimentares, esta, frequentemente, associada suplementos, 59,60% tinha como finalidade a
aos beneficios que eles proporcionam, ou hipertrofia muscular.
seja, aos objetivos que as pessoas querem Vale ressaltar que a musculagéo foi a
atingir com tal uso (Eliason e colaboradores, atividade mais fortemente vinculada ao uso de
1997). suplementos protéicos, tanto para homens
Neste estudo, dos que utilizavam (96,96%) como para mulheres (88,89%),
suplementos, 73,80% objetivava o ganho de demonstrado na Tabela 5, corroborando com o
massa muscular, 16,66% a melhora do estudo realizado por Araujo e Soares (1999),
condicionamento fisico e 9,52% utilizavam onde 100% dos homens e 67% das mulheres
com outra finalidade, assim como aponta que utilizavam  suplementos  protéicos
estudo realizado por (Lollo e Tavares, 2004) praticavam musculagao.

onde foi observado que, dos 292

Tabela 5. Distribuicdo do numero e porcentagem da modalidade esportiva praticada pelos usuarios
de suplementos, segundo o género.

Género Masculino Feminino
Modalidade esportiv n % %

n

Musculacao 24 72,72 5 55,56

Musculacao mais outra modalidade 8 24,24 3 33,33

Ginastica - - 1 11,11

Lutas 1 3,04 - -

Total 33 100 9 100
Considerando a  utilizagdo  de dos suplementos foi prevalente em homens e

suplementos e a idade dos individuos do mulheres na faixa etaria compreendida entre

presente estudo, observou-se que a utilizagdo 19 e 27 anos, sendo de 54,54% para homens
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e 44,44% para mulheres. No estudo feito por
Araujo e Soares (1999) a faixa etaria
predominante dos usudrios de suplementos foi
de 19 a 27 anos para homens (61%) e 27 a 35
anos para mulheres (31%).

Na Tabela 6, observa-se que ambos
0s géneros possuem o mesmo tempo de
pratica de atividade fisica em academias, o
que compreende entre 1 e 10 anos.

Quanto a carga horaria diaria e
freqiéncia  semanal, 54,76%  praticam

atividade com duracdo entre 60 e 90 minutos
diarios de 3 a 5 vezes por semana, 35,71%
praticam atividade com 90 a 150 minutos por
dia e de 3 a 5 vezes por semana e 9,52%
praticam atividade com duragédo de 150 a 210
minutos de 4 a 5 vezes por semana. No
estudo feito por Araujo e Soares (1996), 42%
dos entrevistados praticavam atividade com
duracao de 90 a 150 minutos de 3 a 5 vezes
por semana.

Tabela 6. Distribuicdo do numero e percentagem da utilizagdo de suplementos e tempo de prética

esportiva segundo o género.

Género Masculino Feminino
Tempo de prética es i n n %
<1ano 6 18,18 2 22,22
1a10 anos 25 75,75 6 66,66
10 a 20 anos 2 6,06 1 11,11
Total 33 9 100

Conforme Tabela 7, o uso de
suplementos foi maior entre os individuos que
tinham nivel de escolaridade superior,
completo ou ndo (61,92%), outros estudos
realizados em freqientadores de academias

de ginastica também tiveram como maioria
individuos com alto nivel de escolaridade
(Pereira e colaboradores, 2003; Blanco, 1998;
Pereira, 1999).

Tabela 7. Distribuicao de nimero e percentagem da utilizacdo de suplementos alimentares segundo

a escolaridade.

Escolaridade

Y%

Fundamental incompleto
Fundamental completo
Médio incompleto

8 19,04

Médio completo 19,04
Superior incompleto 38,12
Superior completo 10 23,80
Pés graduacao -
Total 100

A maioria (n=27; 64,28%) possuia
peso normal de acordo com o IMC (Indice de
Massa Corporal) e 15 entrevistados (35,71%)
apresentaram excesso de peso corporal.

Contudo, este método de avaliagcdo do
estado nutricional pode encontrar problemas
em avaliar individuos ativos. Por ser a
musculagdo o exercicio fisico mais praticado
pelos entrevistados deste estudo, um alto IMC
pode estar relacionado a uma alta

percentagem de massa magra, € nhao
necessariamente a gordura corporal. Assim,
outros parametros antropométricos devem ser
utiizados em associacdo para estimar a
massa corporal livie de gordura (Pereira,
1999).

A popularidade dos suplementos
alimentares vem crescendo espantosamente
tanto no meio esportivo como nas academias,
isso se deve ao crescente estimulo na pratica
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de atividade fisica, e como resposta ao
mercado crescente de individuos interessados
no assunto, houve uma verdadeira explosédo
na oferta de tais produtos, que sé&o
apresentados nas mais variadas formas (Lollo
e Tavares, 2004).

CONCLUSAO

O consumo de suplementos pelos
alunos entrevistados da academia de ginastica
deste estudo foi semelhante ao de outros
achados na literatura, sendo expressivo para
causar interesse em estudos mais amplos
sobre este consumo e temas que possam
auxiliar o} consumidor a utilizar
adequadamente os suplementos, uma vez que
sd0 escassas as informagbes publicadas na
literatura cientifica sobre 0 uso dos mesmos.

Sdo inUmeros 0s  suplementos
nutricionais, e os usuarios ainda se encontram
mal informados acerca do conteudo e
consumo dos suplementos, bem como as
conseqiiéncias de sua ingestdo inadequada.
Além disso, a venda e a recomendagéo
desses produtos séo feitos, muitas vezes, por
profissionais n&o especializados no assunto.

Deste modo, o uso desaconselhado de
suplementos pode vir a representar um
problema de sadde publica.

Dessa forma, é importante que os
especialistas sejam ativos, divulgando e
orientando as pessoas envolvidas na pratica
esportiva sobre as necessidades nutricionais e
efeitos dos produtos utilizados para melhorar a
aparéncia e o0 desempenho, através de
programas de educagdo nutricional, garantindo
assim a saude e prevenindo doengas.
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