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PERFIL NUTRICIONAL E BIOQUIMICO DE JOVENS PRATICANTES DE ATIVIDADE FISICA
EM USO DE SUPLEMENTACAO NUTRICIONAL

RESUMO

O uso indiscriminado de suplementos
nutricionais tem crescido e sua utilizacdo
inadequada pode levar ao surgimento ou
inducdo de patologias. O objetivo deste
trabalho foi avaliar o estado nutricional, os
hébitos alimentares, a funcéo hepatica e renal
de praticantes de atividade fisica que fazem
uso de suplementos alimentares. Participaram
adultos saudaveis praticantes de exercicio
fisico e wusuarios de suplementos. Foram
aferidos peso, estatura, calculou-se do indice
de Massa Corporal (IMC) e para avaliacdo da
composicao corporal foi usado a
bioimpedancia. O consumo alimentar foi
avaliado por meio do Recordatério de 24
horas. Utilizou-se um questionario de multipla
escolha com questdes pertinentes ao uso de
suplementos. Foram feitas dosagens de
transaminases TGO/TGP, creatinina sérica,
ureia sérica, Acido drico. Participaram do
estudo 27 individuos com 24 + 3,6 anos.
Segundo o IMC 56% eram eutréficos, 41%
sobrepeso e 4% obeso grau I. A maioria dos
participantes apresentou massa corporal gorda
acima da média recomendada. Pode-se
observar que 66,6% apresentaram uma dieta
hipoglicidica e 88,9% apresentou dieta
hiperproteica. Constatou-se que 26% e 18,5%
apresentaram valores acima do recomendado
para TGO e TGP, respectivamente. Em
relacdo a creatinina 59,2% apresentaram
valores superiores ao recomendado. Todos
que apresentaram alteragbes bioquimicas
tiveram  ingestdo  proteica acima do
preconizado. O consumo de suplementos
alimentares € abusivo pelos praticantes de
atividade fisica, o que acaba levando a um
desajuste no consumo de macronutrientes. Ha
necessidade de novos trabalhos que
correlacionem o consumo de suplementos
nutricionais com alteragdes bioquimicas, ja
gue essa vem se tornando uma é uma pratica
comum.
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ABSTRACT

Nutritional and biochemical profile of young
practicers of physical activity in the use of
nutritional supplementation

The indiscriminated use of nutritional
supplements has grown and the inadequate
use can lead to medical emergence or
induction of diseases. The aim of this study
was to evaluate the nutritional status, eating
habits, liver function and renal function of
physical exercise practitioners using food
supplements. Healthy adults practicing
exercise and supplement users participated.
Weight and height were measured, body mass
index (BMI) was calculated and bioimpedance
was used to evaluate body composition. Food
ingestion was analyzed by a 24 hours food
intake. A multiple choice questionnaire was
applied with questions related to supplements
use. Transaminases, serum creatinine, serum
urea and uric acid were measured. Twenty-
seven subjects with 24 + 3.6 years participated
in this study. According to the BMI, 56% were
eutrophic, 41% overweight and 4% obese.
Most participants had a fat body mass above
the recommended average. It can be observed
that 66.6% presented a hypoglycemic diet and
88.9% presented hyperproteic diet. It was
found that 26% and 18.5% presented values
above that recommended for AST and ALT,
respectively. Regarding creatinine, 59.2%
presented values higher than recommended.
All  those who presented biochemical
alterations had protein intake above the
recommended. The consumption of food
supplements is abusive by physical activity
practitioners, which leads to a mismatch in the
consumption of macronutrients. There is a
need for new studies to correlate the
consumption of nutritional supplements with
biochemical alterations, since this has become
a common practice.

Key words: Nutritional Supplement. Physical
exercise. Biochemical parameters. Food
intake.
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INTRODUCAO

Segundo a Organizacdo Mundial da
Saude a pratica regular de atividade fisica é
essencial para saude e bem-estar do ser
humano e um dos mais importantes
determinantes do estilo de vida saudavel
(WHO, 2003).

Atualmente, a populacdo busca a
pratica do exercicio fisico ndo s para
melhorar a qualidade de vida, saude e
condicionamento fisico, mas também com
finalidade estética (Assumpcdo, Morais e
Fontoura, 2012).

Estima-se que haja no Brasil mais de
22 mil academias (ACAD, 2013).
Concomitantemente ao crescimento deste
setor, houve também um crescimento mundial
da industria de suplementos alimentares
(Euromonitor International, 2010).

De acordo com a Diretriz da
Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte
(DSBME) (2009), no Brasil, o uso de
suplementos nutricionais tem crescido em
clubes e academias onde se realizam
exercicio fisico.

Essa pratica, geralmente, tem sido
encorajada pelos profissionais responséaveis
pelas sessdes de exercicios ou treinadores
(Burns e colaboradores, 2004; DSBME, 2003;
Schneider e Machado, 2006; Sobal e
Marquart, 1994).

Os suplementos nutricionais sao
anunciados e comercializados com a
promessa de melhorar algum aspecto do
desempenho fisico, priorizando o aumento da
massa muscular, redugéo da gordura corporal,
0 aumento da capacidade aerbébica e
otimizacdo da recuperacdo muscular. S&o
frequentemente considerados produtos
milagrosos que podem produzir resultados em
curto prazo (Williams, 2002).

Entretanto, o uso indiscriminado e sem
indicag&o de um profissional qualificado destas
substancias podem provocar inimeros efeitos
colaterais que afetam a saude (Inacio e
colaboradores, 2008; Pereira e colaboradores,
2009).

A utilizaco de dietas com excesso de
proteinas pode levar ao surgimento e/ ou
inducdo de patologias hepéticas ou renais em
individuos com histérico familiar de doencas
relacionadas a esses 6rgdos ou que possuem
situacdes clinicas pré-existentes.

Desta forma, qualquer suplementacéo
dietética deve ser indicada por profissional
qualificado que ira investigar e avaliar a
possivel necessidade e/ou contraindicacao
(Cantori, Sordi e Navarro, 2009).

Diante o exposto, o presente trabalho
teve por objetivo avaliar o Estado Nutricional,
os habitos alimentares e a fungao hepética de
adultos praticantes de atividade fisica que
fazem uso de suplementos alimentares.

MATERIAIS E METODOS

A pesquisa foi realizada na
Universidade de Ribeirdo Preto (UNAERP) nas
dependéncias do Curso de Nutricdo e do
Hospital Eléctro Bonini (HEB), Laboratério de
Andlises Clinicas (LAC). O recrutamento dos
participantes foi realizado por convite pessoal
dos pesquisadores e divulgacdo do projeto na
Universidade. A participacdo foi voluntéria, e a
amostra foi escolhida por conveniéncia.

Foram incluidos na pesquisa adultos
universitarios  saudaveis praticantes de
exercicio fisico com frequéncia minima de trés
vezes por semana e usuarios de suplementos
por no minimo trés meses. Os participantes
deveriam estar dispostos a participar do
trabalho, concordando com o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido
previamente aprovado pelo Comité de Etica
em Pesquisa da Universidade de Ribeirdo
Preto (UNAERP). Foram excluidos do estudo
adultos praticantes de exercicio fisico, com
pratica inferior a trés vezes semanais, idade
inferior a 20 anos e superior a 59 anos, e ou
portadores de doencas renais, hepaticas,
Diabetes  Mellitus, Hipertensdo Arterial
Sistémica (HAS), dislipidemias, doencas
genéticas e portadores de necessidades
especiais. Foram excluidos também individuos
gue faziam uso de medicamentos crdnicos e
esteroides anabolizantes.

Para a realizacdo da avaliacdo
antropométrica foram aferidos peso e estatura,
dados estes usados para o calculo do indice
de Massa Corporal (IMC) e posterior
classificacdo do Estado Nutricional (OMS,
2000).

O peso dos individuos foi aferido por
meio de uma balanca eletrbnica da marca
Filizola®, com capacidade méaxima de 150 Kg.
Esta balanca estava disposta em local plano,
onde o individuo foi pesado descal¢co, com
roupas leves e sem nenhum objeto junto a ele.
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O registro da medida foi feito em quilogramas
(Kamimura e colaboradores, 2005).

Para a afericdo da altura foi utilizado
um estadidbmetro da marca Sanny®, com
capacidade maxima de 2.200 mm e minima de
500 mm. Para a aferigéo fidedigna o individuo
teve que se apresentar em posigdo ereta, com
0s bracos estendidos ao longo do corpo,
descalgo, pés unidos e encostado na parede
(Kamimura e colaboradores, 2005).

Para avaliacdo da composicédo
corporal foi usado o monitor de composicéo
corporal (bioimpedancia) da marca RJL
Sistems Prizum modelo e versdo BIA-101
(Estados Unidos da América). Foram
calculados o Percentual de Gordura Corporal
(%), Massa Gorda (kg) e Massa Magra (kg)
através do software Vcorp. Os resultados
foram comparados com as faixas de valores
referenciais preconizadas por Lohman (1992).

O consumo alimentar foi avaliado por
meio do Recordatério de 24 horas (Fisberg e
colaboradores, 2005). Os dados foram
transformados em valores energéticos e
nutrientes por meio do software Diet Pro
versdo b5i. A adequacdo da ingestdo de
macronutrientes foi verificada com base nas
faixas de distribuicdo de macronutrientes -
Acceptable Macronutrients Distribution Ranges
(AMDRs) consideradas adequadas para
populacdo em geral, na qual a distribuicdo
normal de calorias é composta por 45-65% de
carboidratos, 20-35% de lipideos e 10-35% de
proteina (Institute of Medicine, 2005).

Além disso, foi utilizado um
guestionario de avaliagédo dietética de multipla
escolha com questdes pertinentes ao uso de
suplementos baseado em um questionario pré-
existente proposto por Goston (2008). O
questionario objetivava obter as seguintes
informacdes: sexo, idade, profissdo, grau de
instrucdo, peso, estatura, se existe alguma
patologia, qual o tempo que pratica atividade
fisica e com qual frequéncia, qual o motivo que
o levou a praticar, qual tipo de suplemento que
faz uso, had quanto tempo faz o uso de
suplementos, qual a frequéncia deste uso e
gual é a quantidade que usa.

O consumo de suplementos foi
avaliado em relagcéo ao tipo consumido, bem
como a quantidade ingerida levantada pelo
questionario e recordatério de 24h. A
guantidade de macronutrientes consumida por
meio de suplementos foi calculada
considerando as informacdes nutricionais dos

rétulos e dosagem utilizada dos produtos. Para
avaliar os suplementos foi utilizada a
categorizacdo estabelecida pela ANVISA,
Resolucdo ANVISA RDC n°18/2010 (ANVISA,
2010). Os suplementos que ndo entraram nos
critérios de classificacdo da ANVISA (2010)
foram classificados de acordo com a
classificagédo adotada pelo proprio
Questionario (Goston, 2008), sendo
categorizados em: vitaminas e minerais,
naturais e fitoterapicos, BCAA, queimadores
de gordura, CLA, outros aminoacidos e
glutamina.

Foram coletadas amostras de sangue
para dosagem de: transaminases TGO/TGP,
creatinina sérica, ureia, acido Urico e glicemia
de jejum e peffil lipidico (envolvendo colesterol
total, LDL-colesterol, HDL-colesterol,
triglicérides e colesterol ndo - HDL). Para
tanto, os participantes foram orientados a
permanecerem em jejum de 8-12 horas. Tais
exames bioquimicos foram realizados no
Laboratério de Analises Clinicas (LAC) do
Hospital Eléctro Bonini (HEB).

Os dados qualitativos e quantitativos
foram tabulados no Excel versdo (2013) do
windows versao (2013). Foi feita uma analise
descritiva dos dados quantitativos, ja os dados
qualitativos foram avaliados em relacdo a
frequéncia.

RESULTADOS

Participaram do estudo 27 individuos,
sendo 19 do sexo masculino e oito do sexo
feminino, com idade média de 24 + 3,6 anos.
Todos os voluntarios eram universitarios e
economicamente ativos, possuindo condi¢des
financeiras de manterem a pratica fisica
regular, assim como o uso de suplementos
alimentares.

Em relacdo ao tempo de uso de
suplementos a maioria (37% n= 10) dos
entrevistados faziam uso destes produtos ha
mais de dois anos (Figura 1).

Em relacdo ao tempo de pratica de
exercicios 66,7% dos voluntarios (n= 18)
praticavam exercicios h4 mais de um ano,
sendo que a maioria deles (51,9% n=14)
apresentou uma frequéncia semanal de cinco
vezes. Os relatos sobre o tempo gasto com a
pratica mostraram que 100% (n= 27) gastam
de uma a duas horas diarias com a pratica do
exercicio fisico (Tabela 1).
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W22 anos
m1-2anos

W 6-11meses
W3- 6 meses

m 3 meses

Figura 1 - Frequéncia do uso de suplementos pelos praticantes de exercicio fisico (n= 27) avaliada
através da aplicacdo do Questionério de Goston (2008), Ribeirdo Preto, 2015

W Atividade aerdbica na
academia
W Atividade aguatica

W Esportes coletivos

M Lutas marciais

Figura 2 - Representacao da frequéncia em que os tipos de exercicios fisicos foram citados pelos
participantes de ambos os sexos (n= 27), praticantes de exercicio fisico e usuéarios de suplementos
nutricionais, avaliada através da aplicagcdo do Questionario validado de Goston (2008), Ribeirdo
Preto, 2015.

Tabela 1 - Aspectos gerais da pratica do exercicio pelos praticantes de exercicios fisicos (n= 27),
avaliados através do Questionario de Goston (2008), Ribeirdo Preto, 2015.
Nimero de Porcentagem

Variavel Categoria Participantes (%)
Tempo de Exercicio Mais de 1 ano 18 66,7%
fisico Entre 6 meses e 1 ano 3 11,1%
Entre 3 meses e 6 meses 6 22.2%
Total 27 100%
4 vezes/ semanal 4 14,8%
Pratica semanal de 5 vezes/ semana 14 51,9%
Exercicio fisico 6 vezes/ semana 7 25,9%
7 vezes/ semana 2 7,4%
Total 27 100%
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Tabela 2 - Justificativas para o uso de suplementos nutricionais declaradas pelos praticantes de
exercicio fisico (n= 27) e avaliadas pelo Questionario validado de Goston (2008), Ribeirao Preto,

2015.
Justificativas Numero de vezes que foi citado Porcentagem (%)

Ganho de massa muscular e forca 25 37,9
Melhorar performance 16 24,2
Perda de peso, queima de gordura corporal 09 13,6
Repor nutrientes e energia, evitar fragqueza 07 10,6
Para suprir deficiéncias alimentares/compensar uma

N 04 6,1
dieta inadequada
Reduzir o stress, sentir-se melhor e ter mais disposicédo 03 4,5
Prevenir doencas futuras 01 15
Substituir refeicbes 01 15

60 % 56%

50% i
50 47%

41%
40

30

20

e .

Eutrofia Sobrepeso Obesidade grau |

“Homens * Mulheres Total

Figura 3 - Classificagdo do Estado Nutricional de praticantes de exercicio fisico usuérios de
suplementos nutricionais (homens n=19 e de mulheres n=8), de acordo com a classificacdo OMS
(2000), Ribeirdo Preto, 2015.

Tabela 3 - Avaliagdo antropométrica (peso e estatura) e IMC de homens (n=19) e mulheres (n= 8),
praticantes de exercicio fisico usuarios de suplementos nutricionais, Ribeirdo Preto, 2015.

Variaveis/Género — Homem - — Mulher - - Total -
Média DP Mediana Média DP Mediana Media DP Mediana
Peso 78,5 6,2 79,6 63,4 8,9 62,2 740 9,9 74.8
Estatura 1,8 0,0 1,8 1,6 0,0 1,6 1,7 0,1 1,7
IMC 250 1,8 24,9 246 3,0 23,7 249 272 24,8

Legenda: IMC: indice de massa corporal.

Tabela 4 - Relagéo entre o resultado obtido da composicéo corporal (% GC) com a referéncia
adotada para analise dos resultados (Lohman, 1992), de homens (n= 19) e mulheres (n= 8),
praticantes de exercicio fisico usuérios de suplementos nutricionais, Ribeirdo Preto, 2015.
Classificagdo segundo % Participantes sexo Participantes do sexo

Homens Mulheres

de MCG (Lohman 1992) masculino (n =18) feminino (n = 9)
Magro (risco) <ou=4% 0 <ou=8% 0
Abaixo da média 5a8% 2 9al4% 1
Média 9a1l6% 5 15a22% 2
Acima da média 17 a 24% 9 23 a29% 2
Obeso (risco) >ou = 25% 1 >ou = 30% 4
Ao avaliar a motivagdo para o Em relagéo a classificacdo do estado
consumo do suplemento nutricional a nutricional segundo o IMC observou-se que
justificativa que mais vezes foi citada foi a de 56% (n= 15) eram eutroficos, 41% (n= 11)
ganho de massa muscular/forca, seguida da eram sobrepeso e 4% (n= 1) eram obeso grau
justificativa de melhora da performance na | (Figura 3).

pratica do exercicio fisico (Tabela 2).
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Os homens apresentaram IMC médio
de 25 £ 1,8 kg/m2 e as de mulheres 24,6+ 3
kg/m2 (Tabela 3).

A avaliacdo da composicdo corporal
pelo método da Bioimpedancia mostrou que a
maioria dos participantes, de ambos os sexos,
apresentaram massa corporal gorda (%MCG)
acima da média proposta por Lohman (1992)
(Tabela 4).

Ao comparar o0s dados obtidos,
verificou-se que dos 15 individuos
classificados como eutréficos pelo IMC, nove
(81,8%) apresentavam excesso de gordura
corporal. Ja entre os 11 individuos
classificados como sobrepeso cinco (45,4%)
apresentavam porcentagem de gordura
corporal adequada.

Ao analisar o consumo alimentar
(Tabela 5), pode-se observar que 0 consumo
de carboidrato obteve uma maior porcentagem
de inadequacgdo segundo as recomendacdes
da DRIs, sendo que mais da metade da

amostra (66,6% n=18) apresentou uma dieta
hipoglicidica. Do mesmo modo, a maioria dos
individuos (88,9% n=24) consumia em média
2,4 £ 1 g/Kg/dia de proteina e menos de 5g/kg
de peso/dia de carboidrato, sendo esta a
recomendacdo minima de ingestdo de
carboidrato para recuperacdo muscular
proposta pela Sociedade Brasileira de
Medicina do Exercicio e do Esporte-SBME
(SBME, 2009). Em relacdo ao consumo de
lipideos 74% (n=20) apresentou dieta
normolipidica segundo as DRIs.

Ademais, 29,6% (n= 8) apresentaram
dieta hiperproteica. Quando avaliado o
consumo por kg de peso corporal, constatou-
se que 66,6% (n=18) apresentaram um
consumo proteico acima de 1,7g/kg, sendo
este valor a recomendac@o proposta pela
SBME (2009), para aqueles que tem por
objetivo aumento de massa muscular. Esses
individuos estavam consumindo em média 2,4
+1,0 g/kg/dia de proteina.

Tabela 5 - Consumo de macronutrientes de praticantes de exercicio fisico, usuarios de suplementos
nutricionais, de acordo com o Recordatério de 24 horas (Fisberg e colaboradores, 2005), Ribeirdo

Preto, 2015.
Macronutrientes Média DP Minimo  Maximo
% de Carboidratos 41,0 9,9 20,5 67,6
carboidrato (g/kg) 1,5 1,2 6,0
% de Proteinas 29,0 7,2 20,0 43,0
Proteina (g/kg) 1,0 1,2 51
% de Lipidios 30,2 10,0 6,0 54,3

100%

0%

80%

=

=

minerais

30%
20%
10%
0% | . |

Proteicos BCAA  Vitaminas eCarboidrato Creatina Bebidas Glutamina Cafeina

Isotonicas

Figura 4 - Percentual dos tipos de suplementos consumidos por praticantes de exercicio fisico
usuarios de suplementos nutricionais (n= 27), Ribeirao Preto, 2015.
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Tabela 6 - Valores obtidos da analise dos exames bioquimicos de homens (n=19) e mulheres (n=8),
praticantes de exercicio fisico, usudrios de suplementos nutricionais, Ribeirdo Preto, 2015.

Homens Mulheres Total

Média DP Mediana Média DP Mediana Média DP Mediana
Glicemia 87,8 51 89,0 82,4 6,5 83,5 86,2 6,0 87,0
Creatinina 1,4 0,2 1,4 1,2 0,2 1,2 1,4 0,2 1,4
Ureia 38,0 85 36,0 31,2 12,0 29,5 36,0 99 35,0
Acido Urico 54 15 5,2 30 06 3,0 47 1,7 4,6
Glicemia de Jejum (mg/dl) 878 5.2 89,0 824 65 835 86,2 6,0 87,0
TGO (U) 32,6 15,2 27,0 30,6 15,2 26,5 32,0 149 27,0
TGP (U/L) 30,0 11,4 29,0 28,9 13,6 245 29,6 11,8 28,0
HDL (mg/dl) 47,8 9,7 45,0 58,1 17,4 61,0 50,9 13,0 50,0
LDL (mg/dl) 89,0 31,6 87,7 94 34,4 97,0 90,5 31,9 87,7
Colesterol total (mg/dl) 154,2 34,9 151,0 166,3 32,5 157,0 157,8 34,1 155,0
Triglicérides (mg/dl) 87,7 54,4 710 705 154 69,0 82,6 467 71,0

Quando os praticantes de exercicio maior consumo proteico por meio de

fisico foram questionados sobre o tipo de
suplementos que faziam wuso, os dois
suplementos mais citados foram os proteicos,
(93% n= 25), seguido de BCAA (37% n= 10)
(Figura 4).

Os resultados dos exames
bioguimicos encontram-se na tabela 6. A
média de todos os parametros analisados
estava dentro da faixa de normalidade de
acordo com as referéncias adotadas.

Observou-se que sete individuos
(26%) apresentaram valores de TGO acima do
recomendado. Do mesmo modo, cinco
individuos (18,5%) apresentaram valores de
TGP acima do recomendado. Desses
individuos, todos apresentaram consumo
proteico acima do preconizado pela SBME
(2009) e faziam uso de suplementos proteicos
ha pelo menos trés meses.

Por fim, em relacdo a creatinina 16
voluntarios (59,2%) apresentaram valores
superiores ao recomendado, sendo que destes
todos apresentaram ingestdo proteica acima
do recomendado pela SBME (2009) e faziam
uso de suplementos proteicos ha pelo menos
trés meses.

DISCUSSAO
Os resultados desse estudo
apontaram um consumo elevado de

suplementos proteicos ou de aminoacidos
entre universitarios praticantes de atividade
fisica. Esse resultado pode estar associado ao
fato de que o principal motivo para o consumo
desses produtos foi o ganho de massa
muscular. No ambiente de academias,
dissemina-se a crenca de que a pratica desse
tipo de atividade fisica exige do individuo um

suplementos para ganho de for¢ca e massa
muscular de forma mais rapida e eficaz
(Menon e Santos, 2012). Da mesma forma,
Maleski, Caparros e Viebig, (2016), também
encontraram que 0s suplementos mais
consumidos em academias de Santo André-
SP foram os aminodcidos e concentrados
proteicos.

Em um estudo realizado por Goston
(2008), onde foram avaliados 1.102
praticantes de atividade fisica de ambos os
sexos, a maioria dos entrevistados (62,5%)
declarou fazer uso de suplementos nutricionais
a mais de um ano. Entre esta parcela, 20%
declarou fazer uso a mais de dois anos, o que
caracteriza um uso cronico. Estes dados
corroboram com o0s resultados obtidos no
presente estudo, onde 52% dos participantes
declararam um uso de suplementos
alimentares a mais de um ano e entre estes
37% fazem uso cronico, a mais de dois anos.

Hirschbruch, Fisberg e Mochizuk,
(2008) constataram que o0 consumo de
suplementos entre jovens é significativamente
maior entre aqueles que frequentam a
academia hd mais tempo e que permanecem
neste ambiente mais horas por semana. Estes
resultados vdo de encontro com o presente
estudo, uma vez que a maioria dos voluntarios
consumidores de suplementos alimentares
apresentou uma pratica regular (sem
interrupg8es) do exercicio, ou seja, ha mais de
um ano com uma frequéncia semanal de cinco
vezes.

Quanto a avaliacdo nutricional, por
meio do IMC verificou-se que a maior parte
dos individuos encontravam-se eutroficos.
Porém, deve-se ter cautela ao avaliar este
dado, uma vez que os valores de IMC podem

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 11. n. 68. Suplementar 2. p.1050-1060. Jan./Dez. 2017. ISSN 1981-

9927.



1057

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

ser superestimados e nédo fornecem dados da
composicao corporal (Nascimento e Alencar,
2007).

Desta forma, além do IMC os
individuos foram avaliados quanto a
porcentagem de gordura corporal e os
resultados mostram que, apesar da maior
parte  dos  participantes terem  sido
classificados como eutréficos segundo o IMC,
mais da metade (59,2% N=16) apresentou
excesso de gordura corporal.

Em relacdo ao consumo alimentar de
praticantes de atividade fisica, sabe-se que o
treino de forca exige um maior consumo
proteico, porém para a maioria dos individuos
essa recomendacdo poder ser alcangada por
meio de uma alimentacdo adequada. Ademais,
um consumo proteico excessivo ndo resulta
em aumento adicional de massa muscular
(SBME, 2009).

Maest4d e colaboradores (2008), ao
compararem dietas com 1,5g de proteina/kg
de peso corporal e com 2,5¢g de proteina/kg de
peso corporal, concluiram que a sintese
proteica ndo foi significativamente maior ao
aumentar a ingestao de proteinas.

Além disso, para aumentar a
disponibilizacdo de aminoéacidos no sangue e
estimular a producdo de insulina um aumento
de 0,5g de proteinas/kg de peso corporal a
recomendagdo para um individuo sedentario
(0,8g/kg/dia) seria o suficiente.

Cabe ressaltar, que além de nao
promover ganho adicional de massa muscular
0 consumo excessivo de proteinas pode
interferir negativamente na perda de gordura
corporal caso ndo haja uma adequagéo
caldrica na dieta.

Deste modo, para indicagcdo de
suplementos nutricionais é imprescindivel uma
avaliagéo criteriosa do consumo alimentar e da
pratica de atividade fisica do individuo por
profissional competente.

No presente estudo mais da metade
dos individuos (N= 18) estava consumindo em
média 143,5% a mais de proteina do que
recomendado pela Sociedade Brasileira de
Medicina do Exercicio e do Esporte (SBME,
2009). Este dado é alarmante, uma vez que a
ingestdo elevada e indiscriminada de proteina
pode ser prejudicial, afetando os rins uma vez
que os subprodutos do metabolismo proteico
tém excrecdo neste érgao (Brenner, Lawler e
Mackenzie, 1996).

Observou-se que a maioria dos
voluntarios desse estudo apresentaram
valores alterados de creatinina (59,6%), sendo
que todos esses individuos apresentaram
dieta hiperproteica, com ingestdao muito além
do recomendado pela SBME (2009).

Schwingshackl e Hoffmann (2014), em
estudo de revisdo sistematica que investigou
os efeitos da dieta hiperproteica versus dietas
normoproteica nos paradmetros da fungéo renal
em pacientes sem doenca renal cronica,
verificaram que dietas hiperproteicas estéo
associadas com o aumento da taxa de filtrag&o
glomerular, ureia sérica, excre¢do urinaria de
calcio e concentracdes séricas de acido drico.
Os efeitos para saude em longo prazo dessas
alteractes bioquimicas carecem de
elucidacéo.

Recomenda-se que o0 consumo de
carboidrato esteja entre 5 a 8g/kg/ dia para
que ocorra uma recuperagdo muscular
adequada (SBME, 2009), porém 88,9% dos
participantes deste trabalho apresentaram
consumo de carboidrato muito abaixo desta
recomendacgédo. Diversos estudos na literatura
apontam este mesmo padrdo de dietas
hipoglicidicas entre praticantes de musculagao
(Bernardes, Della Lucia e Faria 2016; Oliveira
e colaboradores, 2009; Paiva e colaboradores,
2013).

Rocha, Vieira e Lima (2008) afirmam
em seu estudo que para atletas obterem um
melhor resultado no ganho de massa magra €
de extrema importdncia a ingestdo de
carboidratos, para que assim a glicose seja
utiizada como fonte energética e a proteina
possa cumprir sua funcdo de construcdo
muscular. Além disso, o consumo inadequado
deste nutriente pode levar a fadiga e cansaco,
interferindo negativamente no desempenho
fisico (Menon e Santos, 2012).

Ao avaliar os parametros bioquimicos,
contatou-se que todos os individuos
apresentavam adequado perfil glicidico e
lipidico. Sugere-se que um dos fatores
associados a estes resultados seja a pratica
de atividade fisica regular, uma vez que ja esta
bem definido na literatura que o exercicio
fisico frequente é imprescindivel para saude e,
portanto, para a manutencdo dos niveis
plasméticos de colesterol e glicose dentro da
normalidade (Coelho e Burini 2009).
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CONCLUSAO

Os achados desse estudo confirmam
os dados da literatura ao afirmar que o
consumo de suplementos alimentares, em
especial os proteicos, é abusivo pelos
praticantes de atividade fisica, o que pode
ocasionar danos futuros a salde desses
individuos.

A falta de uma orientagdo nutricional
adequada acaba levando os frequentadores
de academia a consumir suplementos de
forma inadequada, culminando com um
desajuste no consumo de macronutrientes,
como no caso deste estudo em que houve um
consumo desproporcional entre proteina e
carboidrato.

Por fim, este estudo evidencia a
necessidade de haver novos trabalhos que
avaliem e correlacionem o consumo de
suplementos  nutricionais a  alteracdes
bioguimicas relacionadas a salde e ao bem-
estar, ja que essa é uma pratica comum em
academias de ginastica e centros esportivos.
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