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RESUMO ABSTRACT

O numero de academias no Brasil vem
crescendo constantemente e paralelo a isso,
0s suplementos alimentares estdo sendo cada
vez mais utilizados por seus frequentadores. O
objetivo deste estudo foi identificar a
prevaléncia do consumo de suplementos
alimentares por individuos praticantes de
atividade fisica em academias de duas
cidades do Vale do Aco, MG, e seus fatores
associados. Foi realizada uma pesquisa em
setembro e outubro de 2012, na qual se
aplicou um questionario contendo 17 questdes
sobre 0 uso de suplementos alimentares e
seus fatores associados em nove academias.
A amostra foi constituida por 368
frequentadores de academias, sendo divida
em dois grupos: usuérios (40,2%) e néao
usuarios (59,8%) de suplementos alimentares.
Em relacdo a idade houve diferenca
significante entre o0s grupos, com mediana
inferior para o grupo dos usudrios. No grupo
de ndo usuérios, 56,0% eram do sexo feminino
e praticavam atividade fisica ha menos de seis
meses. Entre os usuérios 75,0% eram do sexo
masculino, 47,0% praticavam atividades
fisicas ha mais de dois anos, sendo a
musculacdo a mais praticada (50,9%). O
suplemento mais utilizado foi o Whey Protein
(20,0%). A principal finalidade mencionada
para o uso de suplementos foi o ganho de
massa muscular (33,8%), sendo que 91,2%
demonstrou satisfagdo com o uso do produto.
Verificou-se que apenas 20,5% dos usuarios
de suplementos foram orientados por
nutricionistas e que 48% gastam mensalmente
entre R$51,00 e R$150,00 com estes
produtos. Conclui-se que € grande o consumo
de suplementos alimentares, sem orientacédo
profissional adequada, por frequentadores de
academias.

Palavras-chave: Suplementos alimentares,
Praticantes de atividades fisicas, Academias,
Nutricdo esportiva.

Prevalence of use of dietary supplements
between practitioners of physical activity in
academies of two cities in the Vale do Aco-
MG: Associated factors

The number of academies in Brazil is growing
constantly and parallel to this, the food
supplements are increasingly being used by its
frequenters. The objective of this study was to
identify the prevalence of the consumption of
food supplements for individuals practicing
physical activity in academies in two cities in
the Valley of Steel, MG, and its associated
factors. A research was conducted in
September and October 2012, which applied a
guestionnaire containing 17 questions on the
use of food supplements and its associated
factors in nine academies. The sample was
composed of 368 goers of the academies,
being divided into two groups: users (40.2 %)
and non users (59.8 %) of food supplements.
In relation to age there was significant
difference between the groups, with lower
median for the group of users. In the group of
non users, 56.0 % were female and practiced
physical activity there is less than six months.
Between the users 75.0 % were male, 47.0 %
practiced physical activities there more than
two years, and the bodybuilding to the more
practiced (50.9 %).The supplement was the
most common Whey Protein (20.0 %). The
main purpose for the use of supplements has
been the gain of muscle mass (33.8 %), and
91.2 % showed satisfaction with the use of the
product. It was found that only 20.5 % of the
users of supplements were oriented by
nutritionists and that 48% spend between
R$51.00 and R$150.00 with these products. It
is concluded that is large consumption of food
supplements, without professional guidance
appropriate, by frequenters of the academies.

Key words: Dietary supplements, Practitioners
of physical activity, Academies, Sports
nutrition.
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INTRODUCAO

A prética de atividade fisica nas
academias vem se tornando crescente. Esta,
guando regular, oferece efeitos benéficos
sobre o metabolismo, como reducdo de
gordura corporal aumenta de massa magra,
aceleracdo do metabolismo, melhora no perfil
lipidico, reducdo do risco de doencas
cardiovasculares, controle da pressao arterial,
melhora do condicionamento fisico, dentre
outras (Hisrschbruch, 2008).

Paralelo a prética de atividade fisica, a
utilizacdo de suplementos alimentares vem
crescendo constantemente, pois muitos destes
produtos apresentam promessas de hipertrofia
muscular, diminuicdo de excesso de gordura
corporea e melhoria do desempenho esportivo
(Hisrschbruch, 2008).

Lancha Junior (2008) define a
suplementagdo nutricional como o consumo
pontual de um nutriente, com o0 objetivo de
alcancar determinado efeito, sendo que, este
supera a ingestdo diaria recomendada de
diversos nutrientes.

Formulados de vitaminas, minerais,
proteinas e aminoéacidos, lipidios e acidos
graxos, carboidratos e fibras, isolados ou
associados entre si (CFN, 2006), os
suplementos tem sido bastante utilizados por
frequentadores de academias, sendo o0s
constituidos a base de proteinas os mais
consumidos (Hallak e colaboradores, 2007;
Fontes e Navarro, 2010; Wagner, 2011).

A grande variedade de suplementos
alimentares langados no mercado e a
influéncia  produzida pela midia tem
incentivado o aumento do consumo desses
produtos nos Ultimos anos (Cantori, 2009;
Fontes e Navarro, 2010).

A venda dos suplementos alimentares
esta em ascensdo no mundo inteiro, sendo
gastos milhes em produtos que aparecem no
mercado mais rapido do que o surgimento de
pesquisas cientificas que comprovem seus
efeitos e eficicia (Hisrschbruch, 2008).

Os suplementos alimentares, se bem
empregados, melhoram o rendimento nas
atividades fisicas, além de garantir maior
disposicdo para realizar tarefas cotidianas
(Hernandes e Nahas, 2009). No entanto, o uso
indiscriminado e sem orientacdo de um
profissional capacitado pode causar danos a
salide como problemas hepaticos, sobrecarga

renal, aumento da gordura corporal e
desidratacdo (Wagner, 2011).

Em diversos estudos verificou-se que
educadores fisicos, treinadores e a midia
influenciam e estimulam o consumo de
suplementos para praticantes de atividade
fisica de diversas modalidades (Cantori, 2009;
Fontes e Navarro, 2010; Lopes e
colaboradores, 2012).

De acordo com a Resolugdo CFN n°
390 (Brasil, 2006), o nutricionista é o
profissional habilitado para realizar a
prescricdo de suplementos alimentares,
devendo respeitar 0s niveis maximos de
seguranca regulamentados pela Agéncia
Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa).

Cabe ao nutricionista orientar e sugerir
0s suplementos alimentares adequados nos
casos em que as necessidades nutricionais
nao estejam sendo satisfatoriamente supridas
pelas fontes alimentares habituais (Alves
citado Wagner, 2011), sendo a nutricdo
apropriada o alicerce para o bom desempenho
fisico (Mcardle e colaboradores, 2008).

Diante deste contexto, este trabalho
teve como objetivo identificar a prevaléncia do
consumo de suplementos alimentares por
individuos praticantes de atividade fisica em
academias de duas cidades do Vale do Aco,
MG, e seus fatores associados.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo transversal
realizado de setembro a outubro de 2012.

Foi realizado um estudo piloto no més
de setembro com 27 praticantes de atividade
fisica para testar a adequacao do questionério
a ser adotado objetivando a otimizacdo dos
instrumentos da pesquisa.

A partir deste, algumas modificacdes
foram realizadas no questionario e percebeu-
se que este instrumento aplicado pelas
entrevistadoras foi mais eficiente do que a
autoaplicacdo, por ter sido mais rapida a
abordagem, melhor entendimento por parte
dos voluntarios e nenhuma questéo deixou de
ser respondida.

Em setembro e outubro, os dados
foram coletados em nove academias de
Coronel Fabriciano e lIpatinga, duas cidades
do Vale do Aco, MG. Considerou-se como
critérios de inclusdo: individuos de ambos os
sexos, frequentadores de academia e que se
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enquadraram na faixa etéria estabelecida,
maiores de 18 anos.

Os praticantes de atividade fisica
foram abordados nas academias de forma
aleatéria, em diferentes dias e horarios. Foram
informados sobre o objetivo da pesquisa e
convidados a participar de forma voluntaria,
assinando o termo de consentimento livre e
esclarecido, conforme resolucdo 196/96 do
Ministério da Saude.

A coleta de dados foi realizada através
da aplicacdo de questionario composto por 17
questdes fechadas. As primeiras questbes
abordavam dados  pessoais; questbes
relacionadas a atividade fisica (tipo,
frequéncia, tempo de pratica e objetivos) e
abrangeram todos os praticantes de atividade
fisica.

Os participantes foram separados
quanto ao uso de suplementos (usuario e ndo
usuario) a partir da sexta questdo, sendo
considerado usuario aquele que referiu o
consumo de qualquer suplemento alimentar
atualmente.

Somente 0S que eram USUArios
respondiam as demais questbes do
questionario, que trataram sobre o uso de
suplementos e seus fatores associados (tipo e
frequéncia de consumo, finalidade da
utilizacdo, indicacdo, investimento mensal,
efeitos adversos e leitura de rétulos).

Os dados coletados foram transferidos
para uma planilha no Microsoft Excel 7.0. Foi
realizada analise descritiva das variaveis: as

continuas expressas através da média, desvio
padrdo e mediana e as catego6ricas descritas
em frequéncia.

Utilizou-se 0 pacote estatistico
SigmasStat 2.0 para comparacéo das variaveis
continuas entre os grupos. Considerou-se
significancia estatistica valor de p < 0,05.

RESULTADOS

A amostra foi constituida por 368
praticantes de atividade fisica de ambos os
sexos com idade entre 18 e 72 anos, sendo
57,0% do sexo masculino.

A amostra foi dividida em dois grupos:
usuarios e ndo usuarios de suplementos
alimentares (Tabela 1). Os usuarios
corresponderam a 40,2% da amostra. Entre os
usudrios 75,0% eram do sexo masculino e
entre ndo usuarios 56,0% do sexo feminino.

Em relacdo a idade houve diferenca
significante entre os grupos, com mediana
inferior para o grupo dos usuérios (Tabela 2).

Notou-se que 71,6% dos usuarios
tinham menos de 30 anos, enquanto no grupo
de ndo usuérios, o valor verificado foi 59,5%.

Em relacdo ao tipo de atividade fisica
praticada, a musculagdo foi a mais citada tanto
entre usuarios de suplementos alimentares
(50,9%), quanto entre os ndo usuarios (49,5%)
(Tabela 3). As atividades citadas na opcéao
“outros” foram: caminhada, pilates, futebol,
futsal, ténis, volei, patins e handebol.

Tabela 1 - Distribuicdo da amostra segundo o0 sexo dos usuarios e ndo usuarios de suplementos
alimentares de duas cidades do Vale do Aco/MG, 2012

Usuéarios

N&o Usuéarios Total

Sexo %

% n %

Feminino 37 25
Masculino 111 75

123 56 160 43

44 208 57

Total 148 100

220 100 368 100

Tabela 2 - Média, mediana, minima e maxima da varidvel idade dos usuarios e ndo usuérios de
suplementos alimentares praticantes de atividade fisica em academias de duas cidades do Vale do
Aco/MG, 2012

Grupos Média (DP) Mediana Min-Max p
Usuarios 27,6 £ 8,93 25 18-61 0.0052
N&o usuarios 32,0+£125 28 18-72 '

Legenda: DP= Desvio Padrao, Min= Minimo, Max= Maximo, 2= Teste de Mann-Whitney
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Tabela 3 - Atividades fisicas praticadas por usuarios e nao usuarios de suplementos alimentares de
duas cidades do Vale do A¢o/MG, 2012

Tipo de atividade fisica

Usuarios (%)

N&o usuarios (%)

Musculagéo
Ginastica aerdbica
Ciclismo

Danca

Corrida

Natacao

Luta

Outros

50,9 49,5
12,3 18,3
6,7 9,4
1,0 2,0
12,9 111
2,5 12
5,3 1,0
8,4 7,5

Tabela 4 - Frequéncia da atividade fisica pratic
alimentares de duas cidades do Vale do A¢co/M

ada entre usudrios e ndo usuarios de suplementos
G, 2012.

Frequéncia de Pratica
de Atividade Fisica

Usuarios (%)

N&o Usuarios (%)

1 x/semana 0,0 0,5
2 x / semana 0,7 3,2
3 x/semana 14,2 24,1
4 x / semana 15,5 15,9
5 x/ semana 43,2 45,9
6 x / semana 20,3 9,5
7 x / semana 6,1 0,9
50% -
45%% - 43,2%
10% - 39.1%
35%
30% - 28.2%%
e, | 23.7%
25% 20.3%4 B Usuarios
20%% | 18.6%0 NiHo usuarios
15% | 12,80, 14-1%0 ) )
10% - l
0%

Menos de 6
meses

Gréfico 1 - Tempo de prética de atividade f

6 meses a 1 ano

T
1 ano a 2 anos  Mais de 2 anos

isica entre usuéarios e ndo usuarios de suplementos

alimentares de duas cidades do Vale do A¢o/MG, 2012

Quanto a frequéncia das atividades
fisicas (Tabela 4) foi possivel observar que a
maioria dos usuérios (43,2%) e ndo usuarios
de suplementos (45,9%) relataram praticar
exercicios fisicos cinco vezes por semana.

De acordo com o grafico 1, foi
predominante a pratica de atividades fisicas ha
mais de dois anos (43,2%) no grupo de
usuarios de suplementos e ha menos de seis
meses (39,1%) no grupo dos ndo usuarios.

Com relagcdo aos objetivos da pratica
de atividade fisica (Grafico 2) pode-se
destacar que o aumento de massa muscular
foi predominante no grupo dos usuérios de
suplementos (33,2%) enquanto este mesmo
objetivo foi relatado por 25,5% do grupo dos
ndo usuarios, proximo dos objetivos de
manutencdo da saude (24,8%) e de
emagrecimento (20,9%).
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Grafico 2 - Objetivo da pratica de atividade fisica entre usuarios e ndo usuarios de suplementos
alimentares de duas cidades do Vale do A¢o/MG, 2012

Tabela 5 - Suplementos alimentares utilizados pelos praticantes de atividade fisica em academias de
duas cidades do Vale do Aco/MG, 2012

SUPLEMENTOS %

WHEY PROTEIN 20,0

CREATINA 13,8

BCAA 11,4

VITAMINAS 8,0

BEBIDAS CARBOIDRATADAS 7.4

MALTODEXTRINA 7,1

OMEGA 3 5,8

TERMOGENICOS 55

GLUTAMINA 3,7

ALBUMINA 3,7

ANIMAL PACK 2,5

HIPERCALORICO 1,8

DEXTROSE 1,5

HERBALIFE 1,5

OLEO DE CARTAMO 0,9

ZMA 0,9

MINERAIS 0,9

ENERGETICO 0,9

PROTEINAS ISOLADAS 0,6

CAFEINA 0,6

JACK 3D 0,3

CARNITINA 0,3

PUDDING 0,3

CARBOGEL 0,3

SHAKE 0,3

Dentre os suplementos utilizados, o Verificou-se que a grande maioria

mais mencionado foi 0 Whey Protein (20,0%), (73,0%) usa um ou dois suplementos e que
seguido de Creatina (13,8%) e do BCAA apenas 8,8% dos entrevistados utilizam cinco
(11,4%). Os demais suplementos consumidos ou mais suplementos.

pelos praticantes de atividade fisica estao
demonstrados na tabela 5.
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Grafico 3 - Quantidade de suplementos alimentares consumidos por praticantes de atividade fisica
em academias de duas cidades do Vale do Aco/MG, 2012
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Grafico 5 - Finalidade de utilizacdo dos suplementos alimentares por praticantes de atividade fisica
em academias de duas cidades do Vale do A¢co/MG, 2012
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Quando os pesquisados responderam
sobre a frequéncia do consumo de
suplementos alimentares (Grafico 4) notou-se
gue o resultado foi coerente com a frequéncia
da pratica de atividades fisicas: 47,0%
relataram o consumo cinco vezes por semana.

Os objetivos mais citados com o uso
dos suplementos alimentares foram o ganho
de massa muscular (33,8%) e a performance
(23,1%), conforme representagdo no grafico 5.
Dentre as respostas assinaladas como
“outros” obteve-se relatos do desejo de
definicho muscular, manutencdo dos tecidos,
alcance das necessidades diarias de
determinados nutrientes, disposi¢éo pré-treino,
melhora do perfil lipidico e manutencdo do
peso.

Notou-se que a maioria dos
frequentadores de academias faz uso dos
suplementos alimentares por iniciativa propria
(25,5%) ou por indicacdo de amigos (24,2%).

O grafico 6 demonstra as demais
fontes de indicacdo do uso de suplementos.
Aqueles que assinalaram a alternativa “outros”
relataram receber a indicacdo de vendedor
(5,6%) e médico (3,1%) ou foram influenciados
pela internet (1,2%), midia (0,6%) e evento
cientifico (0,6%).

Foi possivel notar que 48,0% dos
usuéarios fazem um investimento mensal entre
R$51,00 e R$150,00 em suplementos
alimentares (Tabela 6).

30% 7 25,5%
== 24,2%
25% A -
20,5%
d 18,6%
20% - -
15% A 11,2%
10%
5% A
0% _"', T T T T f/
Iniciativa Amigos Mutricionista Educador Outros
Propria Fisico

Grafico 6 - Fontes de indicacao de suplementos alimentares para praticantes de atividade fisica em
academias de duas cidades do Vale do A¢o/MG, 2012

Tabela 6 - Investimento mensal em suplementos alimentares por praticantes de atividade fisica em
academias de duas cidades do Vale do A¢co/MG, 2012

Investimento Mensal

%

Até R$ 50,00
R$ 51,00 a R$ 150,00
R$ 151,00 a R$ 300,00

Acima de R$ 300,00

27,0
48,0
22,3

2,7

A maior parte dos praticantes de
atividade fisica em academias (89,8%) afirmou
nao substituir refeicdes pelo suplemento
alimentar. J& entre 0s que mencionaram ter
esta atitude, relataram substituir o desjejum
(42,1%), jantar (26,3%) ou lanches (31,6%)
pelos suplementos alimentares.

Do total de usuarios de suplementos
alimentares 91,2% alegaram estar satisfeitos
com os resultados obtidos com a utilizacdo
dos produtos. Entretanto, a presenca de
efeitos indesejaveis foi relatada por 17,6% dos
usudrios. Os efeitos colaterais citados estéo
demonstrados na tabela 7.
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Tabela 7 - Efeitos indesejaveis em usuarios de suplementos alimentares de duas cidades do Vale do
Aco/MG, 2012

Efeitos %

Insénia 27,5
Enjoo 15,0
Acne 15,0
Tonteira 10,0
Irritacdo 10,0
Alteracdo no Peso 10,0
Problemas Renais ou Hepaticos 5,0
Cefaléia 2,5

Alteracdo no Desempenho Sexual 2,5

Tremor

2,5

A leitura dos rétulos dos suplementos
alimentares foi relatada por 88,5% dos
usuarios.

DISCUSSAO

Atualmente, as evidéncias cientificas
incentivam a pratica de exercicios fisicos e a
adocé@o de uma alimentacdo saudavel. Muitos
dos frequentadores de academias buscam,
nos suplementos alimentares o aumento de
massa muscular ou a melhora da resisténcia
fisica (Linhares e Lima, 2006).

De acordo com Alves e Navarro
(2010), o uso de suplementos alimentares por
praticantes de atividades fisicas tem se
tornado cada vez mais frequente, sendo que
muitas pessoas consomem esses produtos
sem orientacdo e controle.

Verificou-se no presente trabalho que
dos 368 praticantes de atividade fisica
entrevistados, 40,2% consumiam algum tipo
de suplemento alimentar, valor acima do
encontrado na literatura (Linhares e Lima,
2006; Goston, 2008; Brito e Liberali, 2012).

Linhares e Lima (2006) ao avaliar 334
praticantes de musculacdo da cidade de
Campos dos Goytacazes/RJ, verificou que
35,0% da amostra eram usuarios de
suplementos alimentares.

No estudo de Goston (2008) realizado
com praticantes de atividade fisica em
diversas academias de Belo Horizonte/MG,
verificou-se que 36,8% dos entrevistados
consumiam suplementos alimentares.

Ja Brito e Liberali (2012), em um
estudo realizado na cidade de Vitéria da
Conquista/BA, com 137 praticantes de
exercicios fisicos, revelaram que 33,6% da

amostra eram usuérios de suplementos
alimentares.

A média de idade dos usuarios de
suplementos foi de 27,6 + 8,9 anos, enquanto
no grupo dos ndo usuérios foi de 32,0 + 12,5
anos. Houve diferenca de idade significante
entre usuarios e nao usuarios de suplementos,
com menor mediana para 0 grupo dos
USUArios.

Portanto percebeu-se que a maioria
dos usuérios de suplementos alimentares
eram individuos jovens, fato esse que pode
ser explicado porque esses individuos estao
sempre preocupados com a aparéncia fisica, e
em busca do corpo perfeito (Espinola e
colaboradores, 2008; Queiroz e colaboradores,
2009).

Goston (2008) ao avaliar o consumo
de suplementos por frequentadores de
academias observou uma média de idade dos
usudrios de 31 + 10,4 anos.

Pode-se perceber que os homens
consomem mais suplementos alimentares do
que as mulheres 750% e 25,0%,
respectivamente, fato este que pode ser
explicado porque os homens de modo geral
estdo preocupados com uma aparéncia fisica
forte e musculosa, enquanto as mulheres
guerem ser magras (Linhares e Lima, 2006;
Albuquerque, 2012).

Dados similares foram encontrados
nos estudos de Araujo e Navarro (2008) e de
Wagner (2011) em que os usuarios de
suplementos alimentares do sexo masculino
corresponderam a 70,0% e 77,6 % da
amostra, respectivamente.

Com relacdo a atividade fisica mais
praticada entre o0s entrevistados pode-se
destacar a musculagéo entre usuarios (50,9%)
e ndo usuarios (49,5%). A pratica de
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musculacdo nas academias é comum e esta
relacionada com o objetivo de ganho de
massa muscular, sendo que varios estudos
confirmam esta modalidade como a mais
praticada nas academias (Hallak e
colaboradores, 2007; Araudjo e Navarro, 2008;
Wagner, 2011; Albuquerque, 2012; Brito e
Liberali, 2012).

O estudo de Hallak e colaboradores
(2007), realizado em academias da Zona Sul
de Belo Horizonte, mostrou que a musculagéo
era praticada por 72,0% dos usuarios de
suplementos, e outras atividades fisicas como
ginastica, natagéo e lutas eram realizadas com
menor frequéncia (28,0%). J& no estudo de
Queiroz (2009) realizado com frequentadores
de academias em Pau de Ferros/RN, relata
que 75,0% dos usuarios de suplementos
alimentares praticavam a musculagao.

Quando questionados sobre a
frequéncia da pratica de atividade fisica,
43,2% dos usuarios de suplementos
alimentares e 45,9% dos ndo usuarios de
suplementos relataram praticar exercicios
fisicos cinco vezes por semana. Esta mesma
frequéncia foi observada no consumo dos
suplementos alimentares por 47,0% dos
usuarios. Ha a recomendacdo de utilizacao
dos mesmos antes ou apds a pratica de
atividades fisicas, entretanto, observou-se
consumo em uma frequéncia maior que a
atividade fisica.

De acordo com o estudo de Hallak e
colaboradores (2007), 48,8% dos usuarios de
suplementos afirmaram praticar atividade
fisica cinco vezes por semana, enquanto o
estudo de Goston (2008) relatou que 73,4%
dos usuédrios de suplementos praticavam
exercicios de trés a cinco vezes por semana, e
consumiam os suplementos alimentares com a
frequéncia maior ou igual a cinco vezes por
semana.

O tempo de prética de atividade fisica
foi diferente nos dois grupos. No grupo dos
ndo usuarios (39,0%) praticavam atividades
fisicas ha menos de seis meses, sendo que a
maioria dos usuarios (56,0%) praticavam
atividades fisicas ha mais de um ano.

Lembrando que independentemente
do tempo de prética de atividade fisica, deve
ser avaliado a real necessidade do uso de
suplementos alimentares, investigando o tipo
de atividade fisica praticada e seus objetivos,
idade, alimentagdo adequada e outros fatores
que possam interferir no metabolismo corporal,

por que s6 o fato de fazer exercicios fisicos
ndo justifica o uso desses suplementos
(Espinola e colaboradores, 2008).

Goston (2008) em seu estudo relatou
gue mais da metade da populagédo
entrevistada (55,3%) fazia exercicios ha mais
de um ano.

Jad o estudo de Fontes e Navarro
(2010), destacou que entre os frequentadores
de academias de Sete Lagoas/MG, 40,4%
deles praticavam atividades fisicas ha mais de
um ano, 32,9% praticavam de 7 meses a 1
ano e o restante (26,6%) h4 menos de 6
meses.

Foi destacado como principal objetivo
da atividade fisica o aumento de massa
muscular entre usuérios de suplementos
alimentares (33,8%), seguido de estética
(19,1%) e manutengcdo da saude (18,7%),
ficando evidente que mesmo os que fazem
exercicios por estética ou por salde usam
suplementos. Ja entre os nao usuarios 25,5%
praticavam atividades fisicas com objetivo de
aumentar massa muscular, 24,8%
manutencdo da salude e 20,9% para
emagrecer.

Segundo o estudo de Fontes e
Navarro (2010) entre os praticantes de
atividades fisicas 38,0% relataram como
objetivo principal, definir e aumentar massa
muscular, seguida da perda de peso (19,0%).

Diferentemente, Goston (2008)
afirmou em seu estudo que os praticantes de
atividades fisicas tiveram como objetivos da
pratica de  exercicios: habitos mais
saudaveis/evitar sedentarismo (75,1%) e obter
ganho de for¢a e/ou massa muscular (46,2%).

No atual estudo verificou-se que
40,2% dos praticantes de atividade fisica
consomem algum tipo de suplemento
alimentar, entre esses usudarios o suplemento
mais utilizado foi o Whey Protein (20,0%),
seguido da Creatina (13,8%) e do BCAA
(11,4%). A prevaléncia da utlizacdo de
suplementos proteicos pode ser explicada pelo
fato de que a maioria dos usuarios deseja o
aumento de massa muscular.

O Whey Protein, o suplemento mais
utiizado entre os praticantes de atividades
fisicas, € um suplemento a base de proteinas
do soro do leite que sdo extraidas durante o
processo de fabricacdo do queijo, possui alto
valor nutricional, contendo alto teor de
aminodcidos essenciais, especialmente os de
cadeia ramificada. O uso deste suplemento é
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benéfico para o ganho de massa muscular
devido ao perfil de aminoéacidos das proteinas
do soro, principalmente ricas em leucina,
serem de rapida absorgdo favorecendo assim
0 anabolismo muscular (Haraguchi, 2006).

Diversos estudos com praticantes de
atividades fisicas confirmam que o uso do
Whey Protein é predominante e a maioria
deles utiliza este produto com o objetivo do
aumento de massa muscular (Cantori e
colaboradores, 2009; Wagner, 2011;
Albuquerque, 2012; Brito e Liberali, 2012).

No estudo Wagner (2011) o consumo
de Whey Protein foi citado por 32,5% dos
praticantes de musculagdo, seguido de
Maltodextrina (13,8%) e BCAA (13%). De
acordo com Cantori e col. (2009), os trés
principais suplementos citados foram: Whey
Protein  (80,6%), Creatina (27,8%) e
Maltodextrina (27,8%).

Brito e Liberali (2012) encontraram
que entre os usuarios de suplementos, 24,0%
relataram o uso de Whey Protein, seguido do
uso de termogénicos (24,0%).

Albuquerque (2012) verificou que o
suplemento mais utilizado foi o Whey Protein
(75,0%), seguido da Maltodextrina com
(32,0%), creatina (27,0%) e Complexos
Vitaminicos (25,0%).

A Creatina foi o segundo suplemento
(13,8%) mais utilizado no atual estudo. Ela tem
sido apontada como o suplemento nutricional
de maior eficiéncia na melhora do
desempenho em exercicios de alta intensidade
e no aumento de massa muscular (Hernandes
e Nahas, 2009).

A suplementacdo prolongada com
creatina combinada ao treinamento de forca
parece ser mais efetiva que apenas o
treinamento de forca, pois pode permitir mais
repeticbes e, portanto, um treinamento de
melhor qualidade (Cantori e colaboradores,
2009).

O BCAA foi citado por 11,4% dos
usuérios. E um suplemento composto por trés
aminoacidos: leucina, isoleucina e valina, que
sdo denominados aminodcidos de cadeia
ramificada, encontrados principalmente em
fontes proteicas de origem animal (Lopes e
colaboradores, 2012).

O BCAA é um muito utilizado nas
academias por ser considerado um
suplemento anabdlico, para aumentar a
capacidade de ganho de massa muscular
(Linhares e Lima, 2006).

De acordo com o presente estudo, foi
possivel destacar como principais objetivos do
uso de suplementos alimentares o aumento de
massa muscular (33,8%) e a performance
(23,1%).

Hallak e colaboradores (2007) apontou
que 34,7% dos praticantes de atividades
fisicas em academias da Zona Sul de Belo
Horizonte/MG também utilizavam suplementos
alimentares com o0 objetivo de ganho de
massa muscular.

Entretanto, Wagner (2011) ao avaliar
praticantes de musculacdo de uma academia
de Florian6polis/SC constatou alto percentual
(79,6%) dos usuarios que tinham como
objetivo o0 aumento de massa muscular
enquanto 14,3% desejaram performance.

Entre os usuarios de suplementos
alimentares, verificou-se que 46,0%
consomem apenas um tipo de suplemento,
54,0% consomem dois ou mais suplementos.
Conforme o estudo de Brito e Liberali (2012)
44,2% dos usuarios consomem apenas um
tipo de suplemento, enquanto Espinola e
colaboradores (2008) mostraram que 42,1%
consome dois ou mais suplementos.

Quando questionados sobre quem
indicou o uso dos suplementos alimentares foi
observado que 25,5% dos usuarios consomem
por iniciativa propria, 20,5% tiveram a
indicacio de um nutricionista, 18,7%
receberam orientacdes de educador fisico, e
35,3% de outras fontes de indicacdes.

O uso de suplementos alimentares por
praticantes de atividades fisicas tem se
tornado cada vez mais frequente, muitos
consomem esses produtos sem orientagdo e
controle (Alves a Navarro, 2010).

De acordo com Goston (2008), mais
da metade dos usuarios de suplementos de
seu estudo (55,0%) utilizou suplementos sem
nenhuma indicacéo de profissional
especializado, ou seja, por iniciativa propria ou
indicacdo de amigos, vendedor, propagandas
ou outras fontes.

Araljo e Navarro (2008) e Brito e
Liberali (2012) apontaram que indicacdo de
suplementos foi feita por nutricionistas em
33,3% e 33,0% dos casos, respectivamente, e
gue a segunda maior fonte de indicacdo foram
educadores fisicos (31,0% e 26,2%,
respectivamente).

A resolucdo n°® 390/2006 do Conselho
Federal de Nutricionistas (CFN) regulamenta a
prescricdo de suplementos dietéticos para
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individuos sadios e enfermos pelo nutricionista
(Brasil, 2006).

Quando questionado o investimento
mensal em suplementos, 48,0% dos usuarios
gastam entre R$51,00 e R$150,00 com esses
produtos. Muitas vezes o0s suplementos
apresentam duracdo de mais de um més, fato
este que ocasionou dificuldade aos
entrevistados em relatarem o gasto mensal
com estes produtos.

Os participantes informaram o gasto
mensal com  suplementos alimentares
proporcionalmente ao custo do produto e o
tempo necessario para consumi-lo por
completo.

Segundo o estudo de Brito e Liberali
(2012) 58,0% dos usuéarios de suplementos
gastam até R$75,00 mensais com estes
produtos, 22,0% gastam entre R$76,00 e
R$100,00 e 20,0% investem mais de
R$100,00 por més em suplementos
alimentares.

O estudo de Goston (2008) revelou
que 58,6% dos usudrios gastavam até R$
50,00 mensais. Hirschbruch (2008) afirma que
0 dinheiro investido em suplementos
alimentares certamente seria mais bem
empregado em aquisi¢do alimentos.

A substituicdo de refeigbes foi relatada
por 10,2% dos usuarios de suplementos
alimentares.

Nos estudos de Goston (2008) e
Phillipps (2011) 7,2% e 4,0%,
respectivamente, justificam o uso de
suplementos com a finalidade de substituicdo
de refeigbes. A falta de conhecimento sobre
alimentacéo balanceada e de qualidade, faz as
pessoas  substituirem refeicbes  pelos
suplementos, principalmente shakes, uma vez
que prometem perda de peso.

Em relagdo a satisfacdo do uso dos
suplementos alimentares, 91,2% dos usuarios
disseram estar satisfeitos com o produto. De
acordo com Brito e Liberali (2012), 80,0%
obtiveram resultados esperados.

O relato de efeitos indesejaveis foi
verificado por 17,6% dos usuérios de
suplementos alimentares. A insbdnia foi o efeito
adverso mais mencionado (27,5%) seguido de
enjoo (15%) e acne (15,0%). Queiroz e col.
(2009) verificaram que 13,3% dos individuos
que usam suplementos afirmaram ter
observado efeitos colaterais: acne, problema
respiratério, aumento no peso e insbnia em
igual proporcéo (25,0%).

Lopes e colaboradores (2012) ao
avaliar o consumo de suplementos em atletas
de Jiu-Jitsu, de Ipatinga/MG, observou a
presenca de efeitos colaterais em 24,0% dos
atletas investigados, sendo relatado: enjoo,
urina esverdeada e com odor forte, suor fétido
e desidratacao.

O uso indiscriminado dos suplementos
bem como a associacdo de varios deles,
oferece sérios riscos a salde humana. Um
estudo realizado no Laboratério Antidoping da
Colébmbia pela comissdo médica da COI
(Comité Olimpico Internacional) ao analisar
634 suplementos alimentares provenientes de
13 paises, verificou a presenca de substancias
ndo declaradas em seus rétulos. Dentre elas,
esteroides, precursores de hormbnios e
estimulantes do sistema nervoso central.

Estas substancias podem causar
aumento da pressdo arterial, alteracdes
cardiacas, disturbios do sono, efeitos toxicos,
dependéncia psicolégica e risco de morte por
insuficiéncia cardiaca (Carvalho e
colaboradores Linhares e Lima, 2006).

Sobre a leitura de rétulos 88,5% dos
usuarios disseram ter o hébito de ler as
informacdes contidas na embalagem dos
produtos. Tendo em vista que o consumo de
suplementos ocorre predominantemente por
iniciativa prépria, o rotulo torna-se uma
importante fonte de informacdo para o uso
destes produtos (Zimberg e colaboradores,
2012).

Conforme Portaria 222/98 da ANVISA
(Brasil, 1998), os rotulos de suplementos
devem apresentar informacgdes, tais como
designacéo do produto, classificacdo (alimento
proteico, repositores energéticos, repositores
hidroeletroliticos) e recomendacdo para
“consultar um médico ou nutricionista, antes
de consumir o produto” e a informacéao
nutricional.

CONCLUSAO

A prevaléncia do consumo de
suplementos alimentares por frequentadores
de academias na regido do Vale do A¢co/MG é
expressiva.

A maioria deste publico pratica
atividades fisicas h4 mais de um ano e
consome dois ou mais suplementos por
iniciativa propria ou por influéncias de amigos.

Observou-se que o0s suplementos
proteicos s8o 0s mais utilizados entre os
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individuos jovens e que a maioria deles estdo
satisfeitos com o0s resultados obtidos; a
musculacdo foi a atividade fisica mais
praticada, justificando o desejo de ganho de
massa muscular como finalidade de uso dos
suplementos.

Pequena parcela dos usuarios
relataram a presenca de efeitos indesejaveis e
a substituicdo de refeicbes pelo uso dos
suplementos.

Dessa forma torna-se necessario a
atuacdo de nutricionistas dentro de academias
e locais de préticas esportivas para orientacdo
alimentar e sobre o uso de tais produtos para
0s praticantes de atividades fisicas, pois existe
entre estes muitas davidas acerca da
utilizagdo dos mesmos.
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