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PERFIL DO CONSUMO DE SUPLEMENTOS EM PRATICANTES DE MUSCULAGAO DE UMA
ACADEMIA DO MUNICIPIO DE LAJEADO-RS

RESUMO

O habito de praticar exercicios fisicos
consolidou-se em boa parte da populagéo nos
Gltimos anos, especialmente, dentro das
academias. Consequentemente a busca pelo
um “corpo perfeito” tem levado ao consumo
indiscriminado de suplementos nutricionais.
Portanto o objetivo da pesquisa foi averiguar o
perfl do consumo de suplementos em
praticantes de musculacdo de uma Academia
de Lajeado-RS. Trata-se de uma pesquisa
descritiva. A amostra foi de 20 usuérios de
suplementos nutricionais (85% do género
masculino e 15% do género feminino). O
instrumento utilizado foi um questionario com
13 perguntas objetiva referentes ao objetivo do
estudo. Os resultados mais expressivos foram:
55% dos participantes tem menos que um ano
de pratica de musculacdo, 50% tem como
fonte de indicagéo o profissional de Educacéo
Fisica, 40% utilizam suplementos com
proteinas e aminoacidos e tem com maior
objetivo o ganho de massa muscular. A
comercializagdo e a disponibilidade de
suplementos crescem abruptamente, porem
beneficios do uso possuem  poucas
comprovacdes  cientificas. Os  maiores
esforcos devem ser concentrando nha
educacd@o nutricional do publico em geral,
sobre o consumo de suplementos e seus
efeitos no organismo para garantir maior
seguranca para aquelas pessoas que utilizam.
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ABSTRACT

Profile of supplements in bodybuilding
practitioners of an Academy of municipality de
Lajeado-RS

The habit of practising physical exercises has
been consolidated in good part of the
population in recent years, especially within the
academies. Consequently the quest for a
"perfect body" has led to indiscriminate use of
nutritional supplements. Therefore the goal of
the research was to examine the profile of the
consumption of supplements in bodybuilding
practitioners of an Academy of Lajeado-RS. It
is a descriptive research. The sample was of
20 users of nutritional supplements (85% of
masculine gender and 15% of the female
gender). The instrument used was a quiz with
guestion 13 concerning the purpose of the
study objective. The results were more
expressive: 55 percent of the respondents
have less than a vyear of practice of
bodybuilding, 50% have it as a source of
Physical Education Professional indication,
40% use supplements with proteins and amino
acids and has more muscle mass gain goal.
The marketing and the availability of
supplements grow abruptly, but have few
benefits of using scientific evidence. Every
effort should be concentrating on the nutritional
education of the general public, about the
consumption of supplements and their effects
in the body to ensure greater security for those
people who use them.

Key words: Nutritional supplements, Exercise,
Sports nutrition.
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INTRODUCAO

Profissionais da area da saude tem
ressaltado a importancia do exercicio fisico no
tratamento de doengas e na melhora da saude
e principalmente na melhora da performance
fisica (Chaves e colaboradores, 2007).

As academias de ginastica por suas
estruturas e comodidade, tem sido procuradas
cada vez mais por usuarios, as quais se
tornaram um local de encontro, de varios
interesses por parte dos frequentadores
(Almeida e colaboradores, 2009).

Muitas vezes, a academia de
musculacdo € um local para a pratica de
exercicios fisicos por individuos, quase
sempre sem vinculos profissionais com
esporte, o qual favorece a disseminacdo de
padrdes estéticos estereotipados, como corpo
magro, com baixa quantidade de gordura ou
com elevado volume do tbnus muscular
(Hirschbruch, Fisberg e Mochizuki, 2008).

As culturas atuais sdo marcadas por
valores dominantes como competicao,
consumismo e individualismo. O ser humano
esta se tornando cada vez mais egocéntrico
sendo que o corpo estd posto como objeto,
mercadoria, consumo, aparéncia, instrumento
de trabalho para gerar lucro ao capital, sujeito
as leis do mercado (Russo, 2001).

A midia tem grande influéncia nessa
cultura corporal, os contelldos expostos
diariamente nas revistas de moda, nas
novelas, nos programas de TV, etc, valorizam
‘um certo’ padrao de beleza que cria uma série
de ilusbes (Louro, 2000).

O organismo pode ter uma melhora na
capacidade no rendimento, através de uma
nutricdo com ingestédo equilibrada de todos os
nutrientes (Pereira e Cabral, 2007).

Muitos frequentadores de academias
de musculacdo ndo necessitam de suporte
adicional de energia, pois suas necessidades
de nutrientes s8o passiveis de alcancar
através da alimentagdo (Carvalho, 2003).

O exercicio bem orientado e uma boa
alimentacdo sdo 0s componentes essenciais
para um programa que visa boa saude e
prevencdo de doencas (Silva, 2005). Porém
muitas vezes por modismo e propagandas ndo
cientificas, as pessoas fazem uso de
suplementos nutricionais sem a recomendacgao
de um profissional qualificado (Matos e
Liberali, 2008).

A falta de tempo, as quais as pessoas
tém hoje, muitos compromissos como: familia,
trabalho, reunibes em geral, faz com que elas
encontram dificuldades em se alimentar
corretamente e a partir dai, cresce o interesse
e a comercializacdo de produtos alimentares
gue prometem beneficios (Monteiro, 2006).

Porém a suplementacdo, com
finalidade ergogénica e estética, na busca de
um corpo perfeito, levam inUmeras pessoas a
adotar estratégias radicais, quem nem sempre
estdo relacionados a promocdo da saude
(Schneider e colaboradores, 2008).

Nos tempos modernos, a
suplementacdo tem sido apontada como
possivel recurso para se atingir esse objetivo
sem os efeitos colaterais das drogas e até
mesmo como contribuinte para uma melhor
saude, além do desempenho (Alves, 2002).

A prética da suplementacdo passou a
receber o status de ‘cientificamente
embasada’, o que pode ser facilmente
percebido com a variedade e quantidade de
estudos cientificos (Malfati e colaboradores,
2008).

Os estudos cientificos vém
demonstrando que a performance e a saude
de atletas podem ser beneficiadas com a
modificacdo dietética, porém o abuso de todos
0os tipos de substancias para melhorar o
desempenho atlético e fitness se disseminou
nas pessoas que vao para as academias
regularmente (Oliver, Leon e Hernandez,
2008).

Este estudo tem como objetivo
verificar o perfil do consumo de suplementos
alimentares de individuos de ambos os sexos,
praticantes de musculacdo de uma academia
do municipio de Lajeado-RS.

MATERIAIS E METODOS

A pesquisa caracteriza-se como uma
pesquisa descritiva (Liberali, 2008). A
instituicdo pesquisada é uma academia de
Musculagdo apenas com  atendimento
personalizado, com modalidades de
musculacdo e treinamento de corrida. O
responsavel pela academia autorizou a
pesquisa mediante a assinatura de uma
declaracgéo.

A populagdo do estudo sao
frequentadores da academia (n=80). Destes
foram selecionados uma amostra de (n=20)
alunos de ambos o género, participam
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regularmente das aulas, ou seja, de 2 a 5
vezes por semana, utilizam suplementos em
suas alimentacbes e assinaram o termo de
consentimento livre e esclarecido.

No que refere aos aspectos éticos, as
avaliagbes n&o tinham nenhum dado que
identificasse os individuos e que lhe causasse
constrangimento ao responder. Além disso,
foram incluidos no estudo os adultos que
aceitaram participar voluntariamente, apos
obtencdo de consentimento verbal dos
participantes e uma autorizagdo por escrito.
Dessa forma, os principios éticos contidos na
Declaracéo de Helsinki e na Resolucéo n°® 196
de 10 de Outubro de 1996 do Conselho
Nacional de Saude foram respeitados em todo
0 processo de realizacdo desta pesquisa.

Para a coleta de dados foi aplicado um
questionario adaptado, sobre uso de
suplementos proposto por (Goston, 2008). O
questionario engloba 13 questdes fechadas,
referentes ao consumo de suplementos, como
o0 tipo de suplemento mais utilizados,
finalidade do uso, fonte de indicagéo,
frequéncia do uso, idade, grau de instrucéo,
entre outras informacdes relevantes ao estudo.

O processo de aplicacdo do
questionario foi feito pelo autor da pesquisa,
na prépria academia, em horarios distintos e
diferentes dias da semana, sendo entregue

diretamente ao aluno selecionado, onde
primeiramente foi explicado o objetivo da
pesquisa e assinado o “Termo de
consentimento” e depois preencheram o
questionario. Este instrumento foi respondido
individualmente, sem a presenca de um
interlocutor, para que ndo houvesse
interferéncia nas respostas.

A ferramenta estatistica utilizada foi o
recurso Microsoft Office Excel 2003. A parte
estatistica aplicada célculos em percentuais do
indice de frequéncia das respostas para
posteriormente formar as tabelas.

RESULTADOS

A amostra foi constituida por 20
pessoas (n=20) praticantes de musculacédo, de
ambos géneros. A tabela a seguir se refere a
distribuicdo dos alunos que utilizam algum tipo
de suplemento alimentar divididos por sexo.

A Tabela 1 demonstra que a maioria
dos patrticipantes sdo do sexo masculino com
85% (n=17) dezessete alunos.

De acordo com a Tabela 2, percebe-se
gue é bem distribuido o nimero de alunos que
utilizam suplemento nutricional de acordo com
a idade, ndo havendo prevaléncia de faixa
etaria.

Tabela 1 - Distribui¢cdo dos alunos por género

Sexo N° de Alunos Entrevistados % de Professores
Feminino 3 15%
Masculino 17 85%
Total 20 100%

Fonte: Dados do autor com base na pesquisa.

Tabela 2 - Percentual dos alunos entrevistados por faixa etaria.

Idade N° de alunos (%)
18 2 10%
20 2 10%
21 3 10%
23 3 15%
25 3 10%
26 2 5%
27 2 5%
28 1 5%
30 1 10%
34 1 10%

Total 20 100%

Fonte: Dados do autor com base na pesquisa.

O gréfico 1 aponta que o tipo de
exercicio fisico mais comumente realizada

pelos alunos entrevistados com 55% (n=11) foi
0 conjunto de diferentes atividades, as quais
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sdo exercicios aer6bicos (corrida) e na
aerdbicos (musculagdo). Ja apenas o0s
exercicios anaerobicos (musculagdo) tem a
preferéncia de 45% (n=9) dos alunos
entrevistados e apenas um (n=1) dos
participantes respondeu que pratica apenas
exercicios aerébicos (treinamento de corrida).

O gréfico 2 demonstra o tempo de
pratca de musculagio em meses dos
participantes, sendo que a maioria com 45%
(n=9) pratica a musculagdo mais que um (1)
ano. Seguido de 40% (n=8) que pratica
musculacdo menos de (1) ano e apenas 15%
(n=3) dos participantes tem entre 1 a 3 meses
de pratica de musculacgéo. Isto indica que, com
a frequéncia prolongada na academia, a
tendéncia é buscar suplementos para reforgar

Grafico 1 - Tipo de exercicio fisico que o aluno pratica:

os resultados do exercicio. O tempo de pratica
de exercicios e a frequéncia a academia
afetam o uso de suplemento, pois o individuo
€ mais exposto ao ambiente de consumo
(Hirschbruch e colaboradores, 2008).

O gréfico 3 apresenta que dois (n=2)
praticantes entrevistados treinam 2 vezes por
semana, sete (n=7) treinam 3 vezes por
semana, seis (n=6) treinam 4 vezes por
semana, cinco (n=5) treinam 5 vezes e nado
teve nenhum aluno entrevistado que treinasse
apenas uma vez e nem um que treinasse 6
vezes ou mais, demonstrando que os alunos
entrevistados procuram ter habitos saudaveis
praticando exercicios fisicos de duas (2) a
cinco (5) vezes por semana.

Fonte: Dados do autor com base na pesquisa.

Grafico 2 - Tempo de pratica de musculacéo

Fonte: Dados do autor com base na pesquisa.

Gréfico 3 - Quantas vezes treinam musculacdo por semana

Fonte: Dados do autor com base na pesquisa
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Grafico 4 - Quanto tempo dura o treino de musculagao

Fonte: Dados do autor com base na pesquisa

Tabela 3 - Fatores para a utilizacdo de suplementos alimentares

Objetivo N° (%)
Aumentar Massa 8 40%
Obter resultados rapidamente 2 10%
Compensar deficiéncias da alimentacéo 1 5%
Para reduzir gordura 3 15%
Para melhorar condicionamento 6 30%
Outros - -
Total 20  100%

Fonte: Dados do autor com base na pesquisa

O gréfico 4 cita a duracdo da sessao
do treino dos participantes em minutos, onde
60% (n=12) tem duracdo de uma (n=1) hora,
apenas 15% (n=3) tem durac¢&o de 45 min, e
25% tem a duracgdo de treino 1h: 30 min ou
mais.

A tabela 3 exibe o0s objetivos dos
participantes  usuarios de  suplementos
alimentares, sendo que esses dados eram
possiveis escolher apenas um objetivo.

Percebe-se que o mais citado com
40% (n=8) foi o aumento de massa muscular,
seguido a melhora no condicionamento com
30% (n=6), reducdo de gordura com 15%
(n=3), obter resultados mais rapidos com 10%
(n=2) e compensar deficiéncias alimentares
com apenas 5% (n=1) dos participantes
pesquisados.

Conforme a tabela 4, o suplemento
mais citado foi pelos participantes foi o whey
protein (proteina) com 40% (n=8) em seguido
vem o0s complexos vitaminicos (packs) com
20% (n=4), BCAA com 15% (n=3), hiper
caléricos com 15%(n=3) a carboidratos e
repositores energéticos com apenas 10%
(n=7). Saliento que foram citados mais de um
suplemento por participante. O percentual
atinge um valor superior a 100% devido ao
fato de que alguns sujeitos consomem mais de
um tipo de suplemento nutricional.

O gréfico 5 mostra que 50% (n=10)
dos participantes da pesquisa utilizam mais de
um tipo de suplemento nutricional no momento
da pesquisa, a outra parte (n=10) utilizam
apenas um Unico tipo de suplemento
nutricional.

Gréafico 5 - Utiliza mais de um suplemento

Fonte: Dados do autor com base na pesquisa
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Tabela 4 - Qual suplemento que utiliza

Suplemento

(n)

Carboidratos e repositores energéticos

Hiper caldrico
BCAA

Complexos vitaminicos (Packs)
Proteina-Aminoécido (whey-protein)

b~ WWwWN|S

Total

N
(6]

Fonte: Dados do autor com base na pesquisa

Gréfico 6 - Qual a frequéncia que utiliza suplemento alimentar

Fonte: Dados do autor com base na pesquisa

Grafico 7 - Quem indicou a utilizacdo de suplementos

Fonte: Dados do autor com base na pesquisa

Gréfico 8 - Percebeu algum beneficio com a utilizagdo do suplemento alimentar

O gréfico 6 aponta que a metade
(n=10) dos participantes da pesquisa utilizam
regularmente, ou seja, fazem uso diario do
suplemento alimentar e a outra parte (n=10)

Fonte: Dados do autor com base na pesquisa

dos participantes utilizam apenas quando
praticam exercicios fisicos.

De acordo com o grafico 7, 50%
(n=10) dos patrticipantes receberam indicacao
de uso de suplementos nutricional e controle
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do uso através do profissional de Educacao
Fisica.

Ja 25% (n=5) fazem uso de
suplemento alimentar sem nenhuma indicagéo
profissional ou parcela com 15% (n=3)
comecaram utilizar suplementos alimentar por
indicacdo de amigos e apenas 10% (n=2)
utilizam  suplemento por indicacdo do
nutricionista, ndo havendo nem um
participante  que utilizasse suplemento
alimentar por indicacdo de médico.

O grafico 8 aponta que 95% dos
participantes estdo satisfeitos com o uso de
suplementos alimentares e conseguiram a
resposta desejada com o consumo de
suplementos e apenas 5% (n=1) ndo percebeu

nem um beneficio. A contribuicdo pela
utilizagdo do suplemento alimentar foi o
aumento de massa muscular com 40% (n==8)
das respostas, seguido por melhora no
desempenho nas atividades com 30% (n=7) e
20% (n=4) relatou ter conseguido baixar
percentual de gordura corporal. Apenas um
participante respondeu que nao obteve nem
um resultado significativo.

O grafico 9 demonstra que apenas 5%
(n=1) dos participantes apresentou efeito
colateral, referindo sensacdo de mal estar,
sendo o sintoma relatado foi tonteira e enj6o.
Porem o restante dos participantes 95%
(n=19) declararam n&o sentir qualquer efeito
colateral.

Grafico 9 - Percebeu algum efeito colateral com a utilizagdo do suplemento alimentar

Fonte: Dados do autor com base na pesquisa

DISCUSSAO

Para garantir a saude, bem estar e
melhorar a performance, ndo apenas os
atletas de alto rendimento, mas também os
praticantes de exercicios fisicos amadores
estdo fazendo uso de suplementos nutricionais
nas suas mais variadas formas, utilizando-os
como remédio para todos os males. Na
literatura cientifica demonstra que o uso de
suplementos nutricionais deixou de ser apenas
entre os atletas do alto rendimento e passou a
ser utilizado por praticantes de exercicios
fisicos em academias.

O presente estudo obteve seus
resultados na analise da populacdo de apenas
uma academia com atendimento apenas
personalizado e ¢é oferecido a modalidade
musculacao e o treinamento de corrida.

Participaram da pesquisa alunos os
guais apresentassem 0s requisitos basicos
para responder as questfes do questionario,
onde foram selecionados 17 do sexo
masculino e 3 do sexo feminino.

As questdes relacionadas ao consumo
de suplementos pelos participantes foram
contempladas, bem como aquelas
relacionadas ao padrdo estético e estilo de
vida dos mesmos.

Entre os participantes do estudo a
faixa etéria que se encontraram foi de 18 a 34
anos de idade onde a tabela 2, demonstrou
que 85% (n=17) estdo na idade entre 18 a 27
anos.

A constatacdo de que homens usam
mais suplementos que as mulheres, vai de
encontro com outros estudos que mostram
que individuos do sexo masculino sdo maiores
consumidores de suplementos, pois no
presente estudo 85% (n=17) dos participantes
sdo do sexo masculino e apenas 15% (n=3)
séo do sexo feminino.

O grafico 1, demonstrou que dos 20
amostrados, 95% (n=19) sdo praticantes de
exercicios anaerébicos (musculagdo) no qual
50% (n=10) praticam outro tipo de exercicios
(corrida) aliados a musculacdo em dias e/ou
momentos diferentes.
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Dentre os participantes, de acordo
com o grafico n® 2, metade dos entrevistados
pratica musculacdo regularmente a mais de
um (1) ano e a outra metade estdo com
apenas um ano de treinamento. A frequéncia
de treino de musculacdo por semana foi de
duas (2) a cinco (5) vezes por semana, com 0
tempo aproximadamente de quatro (4) a nove
(9) horas semanais.

Estudos como o de (Hirschbruch e
colaboradores, 2008) apontam que 0 consumo
de suplementos nutricionais tem relagdo com o
tempo de permanéncia na academia, pois
quanto maior o tempo na academia, maior o
consumo de suplementos. Também mostram a
importancia de manter uma rotina saudavel de
exercicios regular para potencializar a
performance, porém nesse estudo € relevante
afirmar que houve divisdo de apontamentos,
pois 50% dos usuarios tem menos um (1) ano
de treinamento na academia, o0 que associa-se
o fato de iniciantes almejarem alcancar
resultados mais rapidos.

Na tabela n°® 3, observa-se que o
maior fator pela utilizacdo do suplemento
alimentar citado pelos participantes € o de
ganho de massa muscular, seguido por
melhorar o condicionamento fisico, obter
resultado mais rapido e perder gordura.
Embora n&o tenha ocorrido andlise da dieta
alimentar da amostra, sabe-se que a maioria
dos participantes possui dieta adequada e néo
necessita de tais substancias.

A ndo ser em situagcbes especiais, as
necessidades nutricionais de praticantes de
exercicios fisicos devera ser complementadas
(Lancha, Ramires e Oliveira, 2004).

Do total de questionarios coletados
40% (n=8) dos suplementos utilizados eram de
origem proteica ou amino4cida. A ingestédo
excessiva desse substrato € metabolizada em
ureia e &cido Urico. A utilizacdo do carboidrato
(malto dextrina e repositores energéticos)
também foi observado sua utlizagdo na
pesquisa com 35% de constatagdo, o qual é
utilizado junto com a proteina 40% (n=8).

A adequacdo do consumo destes
substratos se faz pela intensidade e duragéo
do exercicio, sua ingesta em excesso acarreta
em acumulo de gorduras e sobre carga renal
(Miarka e colaboradores, 2007).

Os demais suplementos foram citados,
como BCAA, hipercal6ricos, e complexos
vitaminicos, como apontado no gréafico 6, 50%
(n=10) os suplementos s&o utilizados

7

diariamente. Contudo, é importante ressaltar
que para se estabelecer o valor adequado
para ingestdo de qualquer tipo de suplemento
nutricional, é necesséario, antes de tudo,
determinarem-se além das caracteristicas
individuais (género, idade, perfil
antropométrico, estado de salde, etc.),
parametros basicos da atividade fisica
praticada, tais como a intensidade, duracéo,
frequéncia e histérico de treinamento do
individuo (Campbell e colaboradores, 2007).

Saliento ainda que toda
suplementacdo deve ficar restrita aos casos
especiais, nos quais a diretriz da Sociedade
Brasileira de Medicina do Esporte (2003)
recomenda mediante avaliacdo nutricional.
Nessa pesquisa o grafico 7, indica que a maior
indicacdo ou prescricdo dos suplementos
nutricionais com 50% (n=10) das respostas,
foram feitas pelos educadores fisicos. Existe
uma tendéncia de ocorrer incentivo inter-
esportistas, assim como,entre professor e
esportista para 0 uso de suplementos
alimentares visando melhorar o desempenho
fisico. Consideraram essa atitude como sendo
antiética por parte destes profissionais ja que
estes ndo possuem habilitacdo técnica-
profissional para tal procedimento (Santos e
Santos, 2002).

E um fato positivo ja que médicos e
nutricionistas sdo o0s Unicos profissionais
legalmente habilitados para a prescricdo de
suplementos (Hirschbruch e colaboradores,
2008).

Houve 40% dos participantes que
afirmaram utilizar suplemento nutricional sem
nenhuma indicagcdo profissional, ou seja, por
motivos diversos, tais como, a influéncia de
amigos, propagandas e iniciativa propria.
Porém o restante com apenas 10% (n=2)
afrmou manter acompanhamento com
profissionais habilitados legalmente para a
prescricdo de suplementos nutricionais. Sendo
assim, a preocupacao com a estética corporal,
associada ao desconhecimento do publico
sobre as reais fun¢gbes dos suplementos, bem
como o incentivo pela midia e/ou de fontes de
indicacdo n&o capacitadas, tem tornado o
consumo crescente, portanto, sem critérios.

Somado a estas questfes, o0s
frequentadores de academias parecem
acreditar nos resultados que os produtos
prometem alcancar. Praticamente todos 95%
dos participantes, como demonstra o grafico 8,
relatou ter obtido o resultado desejado com o
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uso de suplementos, o qual mais citado foi o
aumento de massa corporal seguido por
aumentaram a resisténcia e reduziram gordura
corporal. Apenas um (1) participante relatou
ter sentido mal estar com o consumo dos
mesmos.

CONCLUSAO

Na presente pesquisa, a grande
maioria  dos  individuos que utilizou
suplementos nutricionais sao jovens
saudaveis, e classificou seu habito alimentar
como bom ou 6timo.

Além disso, praticavam exercicios
regularmente entre duas a cinco vezes por
semana, por uma a duas horas diariamente,
com objetivo principal de ter habitos saudaveis
e evitar sedentarismo.

Desta forma, o uso de suplementos
esteve associado ao publico que talvez menos
necessitasse deles, ja que mantém
caracteristicas inerentes a estilo de vida
considerado como  saudavel. Portanto
percebe-se que a utilizagdo de suplementos
nutricionais vem sendo utilizado na sua grande
parte de maneira errbnea, pois mantendo uma
alimentacdo balanceada e nos horarios
apropriados, 0 organismo consegue obter
todos os nutrientes necessérios para atender
0s objetivos dos individuos.

O ganho de massa muscular, no qual
teve como resposta do maior objetivo dos
participantes, depende de inimeros fatores,
porem, com a orientacdo de profissionais sem
a devida qualificacéo, propagandas
esperangosas sem a preocupagdo com o0s
efeitos colaterais e 0 desejo a qualquer custo
por resultados mais rapidos e em detrimento
da alimentacdo balanceada, tem tornado o
consumo crescente, portanto, sem critérios.

Torna-se emergente, portanto, a
educacdo nutricional do publico em geral,
principalmente no ambiente da pratica
esportiva visando melhorar o grau de
informacdo e garantir seguranca na utilizagédo
desses produtos. E necessario que sejam
feitas campanhas educativas conduzidas por
profissionais da saude, com apoio do governo
e da midia em prol da alimentagdo balanceada
associada ao estilo de vida saudavel. A
demanda por pesquisas metodologicamente
adequadas relacionadas a nutricdo esportiva
urgem, de forma a ampliar o conhecimento
sobre as reais fungfes e possiveis efeitos

benéficos ou adversos que os suplementos
nutricionais exercem sobre o desempenho e a
salide geral dos individuos.
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