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ANALISE COMPARATIVA DO CONSUMO DE PROTEINAS E SUPLEMENTOS
POR PRATICANTES DE SPINNING E MUSCULACAO

RESUMO

A busca pela préatica de exercicios fisicos ja
designa alguns efeitos e mudancas na
alimentacdo adotada por seus praticantes,
principalmente quando comparamos um tipo
de modalidade com outra. O estudo objetivou
realizar uma analise comparativa do consumo
de proteinas e suplementos por praticantes de
musculacdo e spinning do municipio de
Itaperuna-RJ. Foram avaliados 30 praticantes
de exercicio fisico, praticantes de musculagéo
e spinning. Foi realizada uma entrevista com
um questionario contemplando questdes
relacionadas ao perfil dos esportistas, a pratica
de exercicio fisico, ao uso de suplementos e
aos habitos alimentares. Junto ao questionario
foi aplicado uma anamnese alimentar,
avaliando a alimentacéo de um dia habitual de
treino. Os resultados demonstraram que a
média de consumo de proteinas dos
praticantes de muscula¢do foi maior (37,5%)
quando comparados com o0s praticantes de
spinning  (25,31%). Os praticantes de
muscula¢cdo consumiam mais suplementos
alimentares (93,33%) do que os individuos que
praticavam  spinning (13,33%). Portanto,
conclui-se que foi mais alto o consumo de
proteinas e suplementos pelos praticantes de
musculacdo quando comparados aos de
spinning.
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ABSTRACT

Comparative analysis of protein consumption
and supplements for spinning and fithess
practitioners

Searching for physical activities culminates
with particular effects and diet changes
adopted by practitioners, especially when
comparing one type of sport with another. Here
we carry out a comparative analysis of protein
and supplements intake for bodybuilders and
spinning from the municipality of Itaperuna-RJ.
In total, 30 practitioners of physical exercise
including, weight lifters and spinning were
evaluated. Additionally, an interview containing
a questionnaire which covers issues related to
the sportsman profile, the practice of physical
activity, the use of supplements as well as food
habits. Together with the questionnaire it was
administered a dietary food history, assessing
the diet of a usual training day. The results
demonstrated that the average protein intake
of bodybuilders was higher (37.5%) in
comparison to practitioners of spinning
(25.31%). Bodybuilders also consumed more
dietary supplements (93.33%) than those who
practiced spinning (13.33%). Thus, it was
concluded that the consumption of protein and
supplements among bodybuilders is higher
than in spinning practitioners.
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INTRODUCAO

O nimero de pessoas que
habitualmente frequentam academias de
ginastica para pratica de exercicios fisicos se
estende cada vez mais, tudo isso por causa
dos beneficios proporcionados a salde e
principalmente pela crescente preocupaco
com a imagem corporal.

A busca pela pratica de exercicios
fisicos ja designa alguns efeitos e mudancas
na alimentacdo adotada por seus praticantes,
principalmente quando comparamos um tipo
de modalidade com outra (Cardoso e Cardozo,
2014; Morais e colaboradores, 2014).

Os exercicios predominantemente
anaerébios possuem como especificidade um
alto nivel de metabolismo, com ampla
solicitacdo dos sistemas de liberacdo de
energia rapida por um curto periodo.

A musculacdo esta entre as atividades
classificadas como anaerdébias, pois apresenta
velocidade e poténcia altas e curta duracgéo,
mobilizando predominantemente o glicogénio
muscular para liberacdo de energia, sem a
participagdo do oxigénio (Mcardle e
colaboradores, 2013).

O spinning é um tipo de exercicio que
se caracteriza pela utilizagdo predominante do
metabolismo aer6bio, em que a energia é
produzida principalmente com o uso do
oxigénio, sem acumulacéo do acido latico,
permitindo que o exercicio perdure por um
tempo maior (Cardoso e colaboradores, 2012).

Esse tipo de ciclismo tem sido
incorporado rapidamente pelas academias e
praticado por pessoas de diferentes géneros e
idades (Voltolino e colaboradores, 2013).

Carboidratos, proteinas e lipideos
fornecem a energia necessaria para manter as
funcBes corporais durante o repouso e a
atividade fisica.

Além de atuarem como combustivel
biolégico, esses macronutrientes mantém a
integridade funcional e estrutural do organismo
(Mcardle e colaboradores, 2013).

As proteinas possuem  funcdes
importantes para o funcionamento do
organismo, tais como sintese de tecidos,
enzimas e horménios. Elas sdo combinactes
de aminoacidos, unidos através de ligacdes
peptidicas.

O nosso corpo é capaz de sintetizar
apenas parte desses aminoacidos, os demais
devem ser adquiridos por meio da

alimentacdo, por isso é tdo importante a
ingestdo desse nutriente na quantidade e
qualidade adequadas (Mcardle e
colaboradores, 2011).

O alto consumo de proteinas por
praticantes de exercicio fisico, principalmente
pelos praticantes de musculagdo, € muito
comum, pois é disseminado em academias
gue a ingestdo elevada de proteinas esta
associada ao alcance de melhores resultados
e ganho de massa mascular (Zilch e
colaboradores, 2012).

Porém essa pratica € sempre seguida
de muitas criticas pelo meio cientifico,
principalmente em relacdo aos efeitos
adversos que podem ser causados pelo
consumo excessivo desse macronutriente
(Oliveira, 2014; Santos e colaboradores,
2011).

Paralelo a isso, devido a falta de
tempo e na busca incessante do corpo
perfeito, tem aumentado o interesse pelo uso
de suplementos nutricionais por
frequentadores de academia, sobretudo
suplementos proteicos (Silva e Liberali, 2011).

Embora existam varios estudos sobre
0 consumo alimentar, principalmente sobre o
uso de suplementos por praticantes de
musculacdo, as informagBes sobre essas
caracteristicas em praticantes de spinning séo
escassas. Além disso, € importante ressaltar
que nenhum estudo prévio comparou o
consumo de proteinas e suplementos entre
modalidades de perfil metabdlicos diferentes.

Diante do exposto, o0 objetivo do
presente estudo foi realizar uma analise
comparativa do consumo de proteinas e
suplementos por praticantes de musculagéo e
spinning do municipio de Itaperuna-RJ.

MATERIAIS E METODOS
Delineamento do estudo

Trata-se de um estudo transversal,
compreendendo entrevistas realizadas com 30
usudrios de uma academia da cidade de
Itaperuna-RJ, de ambos os sexos, sendo um
grupo composto por 15 individuos que
praticavam somente spinning e outro grupo de
15 entrevistados que praticavam somente
musculagao.

O estudo foi submetido e aprovado
pelo Comité de Etica e Pesquisa da Sociedade
Universitaria  Redentor antes de sua
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realizacdo, atendendo assim a Legislacdo
Brasileira para pesquisa com seres humanos.

Apds o primeiro contato, por telefone,
com o proprietario da academia e sua
concordancia em ouvir sobre o projeto, visitou-
se o0 estabelecimento para que fosse
apresentado o estudo com detalhes e se
obtivesse a autorizagcdo do responsavel pelo
estabelecimento para a realizagdo da
pesquisa.

Os critérios de inclusédo dos individuos
no estudo foram: estarem matriculados nas
modalidades de musculacdo ou spinning da
academia e praticarem no minimo trés vezes
por semana uma das modalidades em
questao, além de terem no minimo 18 anos de
idade, independente de classe, cor e grupo
social.

Coleta de dados

O instrumento utilizado para a coleta
de dados foi um questionario adaptado de
Zilch e colaboradores (2012), o qual é
composto por 23 perguntas abertas e
fechadas, contemplando questdes
relacionadas ao perfil dos esportistas, a pratica
de exercicio fisico, ao uso de suplementos e
aos habitos alimentares. Junto ao questionario
foi aplicado uma anamnese alimentar,
avaliando a alimentacédo de um dia habitual de
treino.

Os potenciais participantes foram
abordados de maneira aleatéria, em diferentes
horarios do dia e da semana, durante a pratica
das modalidades de spinning e musculac¢do na
academia avaliada.

Esses foram informados sobre o
objetivo da pesquisa, da ndo necessidade de
identificacdo para responder o questionério e
da garantia de anonimato de suas
informacdes.

Aqueles que manifestaram sua
concordancia com as condi¢des apresentadas,
assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, aceitando participar
voluntariamente da pesquisa.

O questionario e a anamnese foram
aplicados em uma sala especifica,
individualmente, por um Unico pesquisador
treinado para garantir a padronizacdo da
abordagem e evitar dados inadequadamente
preenchidos. Os participantes auto relataram
seu peso e altura habitual para possibilitar o
célculo do indice de Massa Corporal (IMC).

As quantidades, em medidas caseiras,
dos alimentos ingeridos foram convertidas em
gramas e a ingestdo calérica e de
macronutrientes foram analisadas utilizando o
software DietPro® (Vicosa - MG).

Andlise de dados

Utilizou-se o programa Sigma Plot
versdo 12.0 para a realizagdo das analises
estatisticas. Foram feitas  estatisticas
descritivas e foi usado o teste t student para
comparar os dois grupos de entrevistados,
praticantes de spinning e musculagéo. O nivel
de significancia usado para o teste foi p <
0,05.

RESULTADOS

A amostra estudada foi composta por
30 individuos, sendo que 50% (n = 15) foram
praticantes de spinning e os outros 50% (n =
15) praticantes de musculagéo.

O IMC médio informado pelos
praticantes de spinning foi 25,03 + 4,46 Kg/m?
e de musculacéo foi 24,06 + 3,32 Kg/m?.

A maioria (53,3%) dos praticantes de
spinning treinava 3 vezes por semana e a
maior parte (60%) dos praticantes de
musculacéo treinava 4 a 5 vezes por semana.

Em relacdo ao tempo em que o0s
individuos praticavam a modalidade, foi
observado que os praticantes de spinning
tinham tempo de pratica varidvel entre
pequenos (6 meses a 1 ano) e longos
periodos (acima de 2 anos), enquanto a
maioria dos praticantes de musculacéo (60%)
apresentavam maior tempo de pratica da
modalidade, sendo superior a 2 anos. Essas e
outras caracteristicas da amostra podem ser
observadas na Tabela 1.

Entre os praticantes de musculagéo,
93,33% consumiam suplementos alimentares,
enquanto 13,33% dos praticantes de spinning
faziam o uso (Tabela 2).

Os suplementos utilizados pelos
praticantes de spininng eram os aminoacidos e
0s minerais, com o objetivo de emagrecimento
e salde, respectivamente. Todos o0s
praticantes de musculacdo que usavam
suplementos consumiam proteinas, com o
objetivo principal de aumento de massa
muscular (85,71%).
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Tabela 1 - Caracterizacao da amostra de praticantes de spinning e musculacéo do municipio de

Itaperuna (RJ), 2015.

Caracteristicas Spinning Musculacao
Idade (anos) 38,2+ 11,62 31,53 +8,22
Peso (KQ) 67,58 + 13,11 70,9 + 14,56
Estatura (m) 1,64 £ 0,08 1,71 +0,08
IMC (Kg/m?) 25,03 + 4,46 24,06 + 3,32

Frequéncia semanal de treino

1-3vezes 8 (53,33%) 2 (13,33%)
4 -5 vezes 6 (40%) 9 (60%)
6 - 7 vezes 1 (6,66%) 4 (26,66%)
Tempo de pratica
< 6 meses 3 (20%) 0 (0%)
+ 6 meses - 1 ano 4 (26,66%) 0 (0%)
+1-2anos 4 (26,66%) 6 (40%)
> 2 anos 4 (26,66%) 9 (60%)

Tabela 2 - Aspectos gerais do uso de suplementos alimentares por praticantes de spinning e
musculacdo do municipio de Itaperuna (RJ), 2015.

Caracteristicas

Spinning

Musculacado

Consumo de Suplementos

Sim
Nao

2 (13,33%)
13 (86,66%)

14 (93,33%)
1 (6,66%)

Motivos para o uso

Aumento de massa muscular

1 (50%)

12 (85,71%)

Emagrecimento -
Energia - 2 (14,28%)
Saulde 1 (50%) -
Tipos
Aminoacidos 1 (50%) 10 (66,66%)
Carboidratos - 1 (6,66%)
Carnitina - 1 (6,66%)
Creatina - 2 (13,33%)
Minerais 1 (50%) 1 (6,66%)
Proteinas - 14 (93,33%)
Termogénico - 6 (40%)
Vitaminas - 3 (20%)
Fontes de indicaco
Educador Fisico - 3 (21,42%)
Médico 1 (50%) -
Nutricionista 1 (50%) 6 (42,85%)

Sem Indicagéo

5 (35,71%)

A principal fonte de indica¢éo para uso
dos suplementos alimentares relatada pelos
praticantes de musculacao foi o Nutricionista
(42,85%) e 35,71% consumiam o produto sem
nenhuma indicacao.

Na Tabela 3 expbe-se a distribuicdo
da ingestdo de energia e macronutrientes da
amostra pesquisada. Verifica-se que o
consumo calérico médio dos praticantes de
spinning foi de 1541,12 Kcal e que a ingestédo

média de macronutrientes foi de 49,69% de
carboidratos, 25% de lipidios e 25,31% de
proteinas.

J4 os praticantes de musculacao
consumiram em média 2037,98 Kcal, das
quais 34,27% foram advindos de carboidratos,
28,21% dos lipidios e 37,50% das proteinas. O
consumo de proteinas dos praticantes de
musculacdo foi significativamente maior que
dos praticantes de spinning (p < 0,05).
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Tabela 3 - Distribuicdo da ingestao de energia e macronutrientes pelos praticantes de spinning e
musculacdo do municipio de Itaperuna (RJ), 2015.

Spinning Musculacao p
Calorias (Kcal) 1541,12 £+ 517,88 2037,98 £ 989,10 0,158
Carboidratos (kcal) 765,85 + 262,52 695,2 + 431,13 0,549
Carboidratos (g) 191,46 + 65,63 173,08 + 107,78 0,592
Carboidratos (%) 49,69 + 10,34 34,27 +12,87 0,001*
Lipidios (kcal) 385,26 + 205,28 593,95 + 384,01 0,074
Lipidios (g) 42,80 + 22,80 65,99 + 42,66 0,074
Lipidios (%) 25+ 10,09 28,21 +9,71 0,327
Proteinas (kcal) 390,00 + 188,47 748,82 + 412,00 0,005*
Proteinas (g) 97,50 £ 47,11 187,20 + 103,00  0,005*
Proteinas (%) 25,31 +6,36 37,50 + 13,46 0,003*

Legenda: *Diferenga estatisticamente significativa; p < 0,05.

Tabela 4 - Distribuicdo das diferentes fontes de proteinas da dieta dos praticantes de spinning e

musculacdo do municipio de Itaperuna (RJ), 2015.

Origem Spinning

Musculacéo

Alimentos (g)
Suplementos (g)
Total (g)

97,50 + 47,11(100%)

97,50 + 47,11(100%)

160,06 * 105,04 (85,50%)
27,2 + 15,35 (14,52%)
187,26 + 103,00 (100%)

Em relacdo a distribuicdo das
diferentes fontes de proteinas da dieta dos
avaliados foi constatado que 100% das
proteinas totais consumidas pelos praticantes
de spinning provém dos alimentos, enquanto
que entre os praticantes de musculacdo foi
verificado que 85,5% das proteinas da dieta
foram de origem alimentar e 14,52% foram
provenientes do consumo de suplementos
alimentares (Tabela 4).

DISCUSSAO

A alimentacdo do esportista deve ser
diferenciada devido a aspectos importantes.
Entre eles estdo o gasto energético, o tipo de
exercicio praticado, 0 momento da ingestao e
o tipo de nutriente que sera consumido (Meron
e Santos).

Um trabalho feito por Zimberg e
colaboradores (2012) avaliando o perfil
nutricional de esportistas de diversas
modalidades, de predominio aerébio e
anaerébio, que foram atendidos em
ambulatério de nutricdo esportiva, observaram
média de ingestdo calérica diaria de
2208,8Kcal.

No presente estudo, os praticantes de
musculacao tiveram valores bem proximos do
achado nesse estudo, ja os praticantes de
spinning tiveram média de ingestdo calorica

diaria bem abaixo da pesquisa de Zimberg e
colaboradores (2012). Essa diferen¢a pode ser
explicada devido ao fato de que o objetivo a
ser alcancado com a pratica de modalidades
aerObias geralmente é o emagrecimento,
dando a alimentagdo um carater de restricdo
na quantidade de calorias.

De acordo com os resultados, 93,33%
dos praticantes de musculagdo consumiam
suplementos alimentares, enquanto que
apenas 13,33% dos praticantes de spinning
faziam o uso.

Esse resultado encontrado corrobora
0s resultados da pesquisa desenvolvida por
Andrade e colaboradores (2012), na qual a
maioria dos consumidores de suplementos de
uma clinica de nutricho também era os
praticantes de musculagdo, isso acontece,
segundo os autores, devido ao fato de que os
objetivos a serem alcancados com a pratica de
musculacéo estdo de acordo com 0s objetivos
propostos com 0 uso desses suplementos
segundo os fabricantes desses produtos, ou
seja, 0 aumento de massa muscular.

Sugerindo entdo que as modalidades
de exercicios predominantemente anaerdbias
se sobressaem quando comparadas com as
aerébias quando o assunto € o consumo de
suplementos alimentares.

No estudo realizado por Aradjo e
Navarro (2008) objetivando identificar quais
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suplementos alimentares eram mais utilizados
por praticantes de exercicio fisico, constatou-
se que os suplementos a base de proteinas
eram 0s mais usados, corroborando o0s
resultados obtidos no presente estudo. Isso
indica que o0s suplementos proteicos
continuam sendo consumidos pela maioria dos
praticantes de exercicio, independente da
modalidade.

Por isso, €& muito importante o
acompanhamento da ingestao deste
macronutriente, afim de verificar a real
necessidade da sua suplementacéo.

Zambado e colaboradores (2015)
relatam em seu estudo evidéncias de que a
suplementacdo de proteina associada a
pratica de exercicios de musculacdo é
eficiente para o ganho de massa muscular.

Na amostra avaliada nesta pesquisa
observou-se que 14,52% do total de proteinas
consumidas pelos praticantes de musculagéo
eram  provenientes da  suplementacéo,
enquanto que o0s praticantes de spinning
consumiam proteinas apenas de origem
alimentar.

Isso acaba reforgcando ainda mais a
teoria de que o consumo de suplementos a
base de proteinas pode estar ligado com as
modalidades predominantemente anaerdbias
por causa da relagdo dessas com 0 aumento
de massa muscular.

Em uma investigacdo feita por
Zimberg e colaboradores (2012) foi encontrado
que o percentual de ingestdo de proteinas
médio dos esportistas atendidos numa clinica
de nutricdo esportiva foi de 18%, valor este
muito abaixo do encontrado na presente
pesquisa, tanto na modalidade aerodbia
(24,63%) quanto anaerébia (37,50%).

Menon e Santos (2012) conduziram
um estudo e comprovaram que a alimentagéo
de praticantes de musculacdo jA& possui em
sua esséncia uma caracteristica hiperproteica,
que aumenta ainda mais quando se utiliza
suplementos a base de proteinas.

O presente estudo reforca esse
achado, pois a alimentacdo dos praticantes de
musculacao investigados além de possuir alta
guantidade de proteinas (aproximadamente
2,64g/Kg/peso corporal ao dia), aumentava-se
ainda mais quando somado a suplementacao.

Designando assim uma dieta com
quantidades excessivas de proteinas, podendo
causar alguns efeitos indesejaveis, tais como

sobrecarga renal e hepatica, além do acumulo
de gordura.

Gomes e colaboradores (2008)
verificaram em sua pesquisa que 0s
praticantes de exercicios fisicos reconhecem
qgue o Nutricionista é o profissional qualificado
para orientar sobre os aspectos relacionados
ao uso de suplementos alimentares.

No estudo atual, esse profissional foi a
principal fonte de indicagdo para uso dos
suplementos alimentares.

De modo contrario, Andrade e
colaboradores (2012) observaram em sua
pesquisa que a principal fonte de indicacéo
para uso de suplementos foram os instrutores
de academias de ginastica. Isso representa
uma possivel mudanca na valorizacdo e
reconhecimento do profissional Nutricionista,
principalmente devido & crescente demanda
de praticantes de musculacdo que querem
fazer o uso de suplementos alimentares,
buscando resultados satisfatorios.

Esse cenario é um indicativo da maior
atuacdo do Nutricionista no mercado de
trabalho, especialmente na éarea de
atendimento a esportistas e atletas.

Por outro lado, esses resultados
sugerem que os Nutricionistas se sentem mais
“pressionados” para a prescrigdo de
suplementos devido a influéncia constante do
marketing desses produtos que faz associacao
com resultados positivos, levando alguns
profissionais a serem representantes de
algumas marcas.

Além disso, o aumento da indicacéo
para uso de suplementos pode estar ligado
também a fidelizagdo de alguns clientes que
buscam esse profissional somente para fazer
uso de suplementos alimentares.

Diante disso, é necessaria a
conscientizacdo e melhor representagdo ética
de alguns profissionais, de forma que a
prescricdo ocorra somente nas ocasifes em
gue h& a necessidade de suplementar.

Sugere-se ainda o desenvolvimento de
pesquisas para realizar o diagndstico e analise
da prescricdo de suplementos por nutricionais
e suas justificativas.

CONCLUSAO
Pode-se concluir que na populacdo

estudada foi mais alto o consumo de proteinas
e suplementos pelos praticantes de
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musculacdo quando comparados com os de
spinning.

Outro aspecto que se destacou foi a
indicacdo para 0 uso de suplementos por
Nutricionistas para 0s esportistas,
contemplando assim uma mudanga recente da
atuagéo do profissional Nutricionista frente ao
cenério clinico.
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