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RESUMO

O suplemento alimentar é caracterizado como
um produto constituido de pelo menos um
desses ingredientes: vitaminas, minerais,
ervas e boténicos, aminoéacidos, metabdlicos,
extratos ou combina¢des dos ingredientes
acima e, recomenda-se que suplementos
alimentares n&o devem ser considerados
como alimento convencional da dieta. O
presente estudo tem como objetivo verificar o
consumo de suplementos alimentares por
praticantes de atividade fisica, de ambos os
géneros, em academias da cidade de Séo
Paulo. A coleta dos dados foi realizada pelo
préprio pesquisador e o instrumento utilizado
para avaliar os objetivos propostos, foi um
questionario contendo 10 questdes objetivas.
Dos 77 entrevistados 70% s&o homens e 30%
mulheres, a faixa etéria da populacdo
masculina foi de 17 a 51 anos (28,9 + de 8,8),e
no feminino de 17 a 44 anos (28,5 + de 6,6). A
modalidade mais citada foi a musculacdo
(46%) com o principal objetivo de ganho
muscular (49,5%). As principais fontes de
indicacdo foram os amigos e professores de
educacéo fisica 31% gastam entre R$101,00 a
R$150,00 reais por més em suplementos e
86% dizem estar satisfeitos com o uso. A
freqiiéncia de atividade fisica citada é diaria
(42%) com prevaléncia de 7 a 9 horas
semanais (35%).0 suplemento mais citado foi
whey protein, seguido dos aminoacidos e
creatina. S&o necessarios mais estudos sobre
a importancia da utlizagdo correta dos
suplementos alimentares e profissionais
capacitados para a prescricdo e orientagdo
dos mesmos.
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ABSTRACT

Consumption of alimentary supplements for
engaged in physics activity in Sdo Paulo’s
gyms

The alimentary supplement is characterized as
a product consisting of at least one of these
ingredients: vitamins, minerals, herbs and
botanicals, amino acids, metabolites, extracts
or combinations of the above ingredients, and
recommends that alimentary supplements
should not be regarded as the conventional
food diet. To check the consumption of
alimentary supplements for physically active
subjects of both sexes in the academies of the
city of Sao Paulo. Data collection was
performed by the researcher and the
instrument used to objectives, was a
guestionnaire  containing 10  objective
questions. Of the 77 respondents 70% are
men and 30% women, age of the male
population was 17-51 years (28.9 £+ 8.8) and in
females 17-44 years (28.5 + 6.6). The most
frequently mentioned was the weight training
(46%) with the main objective gain muscle
(49.5%). The main referral sources were
friends and professors of physical education
.31% spend between R$ 101.00 to R$ 150.00
a month on supplements and 86% say they are
satisfied with the use frequency of physical
activity is quoted daily (42%) with prevalence
7-9 hours per week (35%). The supplement
was most cited Whey Protein, amino acids and
followed creatine. Further studies are needed
on the importance the correct of alimentary
supplements and professionals trained in the
prescription and guidance from them.

Key words: Alimentary supplement, Engaged
in physics activity, Gym, Training.
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INTRODUCAO

O suplemento dietético é caracterizado
como um produto constituido de pelo menos
um desses ingredientes: vitaminas, minerais,
ervas e/ou boténicos, aminoécidos,
metabdlicos, extratos ou combinacBes dos
ingredientes acima e, recomenda-se que
suplementos dietéticos ndo devem ser
considerados como alimento convencional da
dieta (Applegate, 1997).

A busca por um “corpo perfeito” e um
6timo rendimento nos exercicios fisicos leva
inlmeras pessoas a adotar estratégias
radicais, que nem sempre estdo relacionadas
a promoc¢do da saude. No lugar de uma
nutricdo adequada ao tipo de treino, a falta de
conhecimento sobre o assunto, assim como
habitos alimentares inadequados e a forte
influencia dos treinadores e da midia, acaba
levando esses individuos a utilizarem
suplementos nutricionais e a adotarem um
comportamento alimentar que nem sempre
atingem os objetivos esperados (Rodrigues e
colaboradores, 2003).

Muitas vezes, 0s suplementos
alimentares sdo comercializados como
recursos ergogénicos, que sao caracterizados
como substdncias, processos, ou 0S
procedimentos que podem, ou sdo percebidos
como sendo capazes de melhorar o
desempenho  esportivo  (Melvin,  1998).
Algumas vezes, sao apresentados aos
consumidores como forma de abreviar o
tempo necessario para alcancar os resultados
da atividade fisica. O wuso de alguns
suplementos dietéticos pode influenciar o
desempenho esportivo, porém, nao sao
totalmente conhecidos os efeitos colaterais de
algumas destas substancias, sendo
recomendadas mais pesquisas (Millman,
2003).

A industria de suplementos dietéticos
tem se mostrado em ampla expansdo nos
Gltimos 10 a 15 anos, o campo de
suplementos dietéticos cresceu de 3,3 bilhdes
de doélares a um montante estimado em 14
bilhdes de délares no ano 2000. Envolvida em
um negé6cio bilionario existe um ndmero
crescente  na variedade de produtos
disponiveis para o0s consumidores (Zeisel,
1999).

E aconselhado pela American Dietetic
Association (ADA) que a melhor estratégia
nutricional para a reducdo de doencas

cronicas e promoc¢do da salde é a obtencao
de nutrientes a partir dos alimentos sendo que
0 uso da suplementacao pode ser util quando
a aquisicdo dos nutrientes através dos
alimentos é carente, isso deve ocorrer se
houver evidéncias cientificas que demonstrem
sua eficiéncia e seguranca (ADA, 1999).

Atualmente, utiliza-se como
recomendacdo de energia e nutrientes as
DRI's (Dietary Reference Intakes), ou seja, as
referéncias de ingestdes dietéticas diarias, que
sdo adotadas para a populacdo sadia dos
Estados Unidos e Canadd (Mcmurray e
Anderson, 2002). Entretanto, esses padrbes
aplicam-se apenas aos individuos sadios e
sedentarios, ndo considerando pessoas
fisicamente ativas (Santos e Santos, 2002).

Para Tirapegui e Mendes (2005), as
recomendacgdes de ingestdo energética para
pessoas sedentarias ou que praticam atividade
fisica de forma moderada sdo insuficientes
para atletas. No caso de esportistas, ou seja,
pessoas que praticam atividade fisica sem
objetivo competitivo, pouco se sabe se o0s
padrdes anteriormente mencionados
contemplam as necessidades individuais.
Porém, nem sempre a oferta extra de
nutrientes se faz necesséria para este grupo
de individuos (Araudjo, 2002; DSBME, 2003;
Silva, 2005; Steyn e colaboradores, 2005).

A maior incidéncia de consumidores
de suplementos alimentares sdo os praticantes
de musculagdo devido a possibilidade deste
exercicio ser usado tanto para O
desenvolvimento de forca muscular, como
para a "modelagao corporal”, fato este que se
baseia na crenca de melhora de desempenho
e resultados estéticos (Lollo e Tavares, 2007).

E notdrio que o numero de academias
tem aumentado nos Ultimos anos. Apds os
anos 70, o surgimento das academias de
ginastica tem sido considerado um dos
maiores acontecimentos sociais em todo o
mundo. Segundo relatos da literatura leiga, o
total de academias na cidade de S&o Paulo
em 1998 passou de 600 a 3 mil nos dltimos 10
anos (Franca, 1998).

Diante do exposto, este estudo teve
como objetivo verificar o consumo de
suplementos alimentares por praticantes de
atividade fisica, de ambos os géneros, em
academias da cidade de S&o Paulo.
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MATERIAIS E METODOS

Este estudo foi realizado com 77
individuos de ambos os géneros, entre 17
anos e maiores de 51 anos, freqientadores de
academias de ginastica da cidade de Sao
Paulo, selecionados de forma aleatdria. Todos
os alunos abordados foram esclarecidos sobre
0 objetivo da pesquisa e entregue o termo de
consentimento a ser assinado pelo mesmo,
confirmando sua participacdo. A coleta dos
dados foi realizada pelo préprio pesquisador e
0 instrumento utilizado para avaliar os
objetivos propostos, foi um questionério
contendo 10 questdes objetivas, tendo sido
adaptado do questionario elaborado por
Lajolo, Daskal e Pereira (2003) autores do
artigo “Consumo de suplementos nutricionais
por alunos de academias de ginastica em Sao
Paulo”.

RESULTADOS

Dos 77 frequentadores das academias

de ginastica de S&o Paulo, 54 alunos (70%)
eram do género masculino e 23 alunos (30%)
eram do género feminino.

A faixa etaria da populacdo masculina
estudada foi de 17 a 51 anos (28,9 + de 8,8) e
no feminino variando de 17 a 44 anos (28,5 +
de 6,6).

Tabela 1 - Perfil dos participantes, segundo o
género e a faixa etaria. Sdo Paulo, 2010.

Faixa Feminino Masculino Total %

etaria (n) (n)

17-30 16 33 49  64%

31-40 5 16 21 27%

41-50 2 3 5 6%
>51 0 2 2 3%

De acordo com a tabela 1, nota-se
maior participacdo (64%) de individuos na
faixa etaria de 17 a 30 anos, seguido de 27%
dos participantes entre 31 e 40 anos e 6% dos
participantes encontram-se entre 41 a 50 anos
e apenas 3% sao maiores de 51 anos.

Tabela 2 - Tempo de pratica de exercicios, segundo o género dos consumidores de suplementos

alimentares. Sao Paulo, 2010.

Tempo de Masculino Feminino Total

Atividade (n) % (n) % (n) %
< 3 meses 1 1% 2 3% 3 4%
3-6 meses 8 10% 2 3% 10 13%
7 meses - 1 ano 6 8% 5 6% 11 14%
>1 ano 39 51% 14 18% 53 69%

De acordo com a tabela 2, a maioria
dos participantes (69%) praticam atividade
fisica

hd mais de 1 ano, tanto homens quanto
mulheres (51% e 18% respectivamente).

Tabela 3 - Hora de exercicio fisico praticado pelos consumidores de suplementos alimentares.

Sao Paulo, 2010.

Horas por Masculino Feminino Total

semana (n) % (n) % (n) %
Até 3 horas 9 17% 2 9% 11 14%
3-6 horas 19 35% 4 17% 23 30%
7-9 horas 13 24% 14 61% 27 35%
10-12 horas 9 17% 3 13% 12 16%
13-15 horas 2 4% - - 2 3%
> 15 horas 2 4% - - 2 3%

De acordo com a tabela 3, o tempo
predominante de exercicio fisico por semana
foi de 7 a 9 horas (35%), o0 mesmo ocorre com
as mulheres, onde a prevaléncia foi de 61% de

7 a 9 horas semanais, sendo que para 0S
homens a prevaléncia foi de 3 a 6 horas
(35%).
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Tabela 4 - Freqiiéncia de exercicio semanal
dos consumidores de suplementos
alimentares. S&o Paulo, 2010.

Frequéncia % Total (n)
Diariamente 42% 32
2 a 3x/ semana 18% 14
4 a 6x/ semana 40% 31
Semanal 0% 0
Quinzenal 0% 0

Na tabela 4 verifica-se que 42% dos
consumidores de suplementos alimentares
praticam exercicio fisico diariamente, seguido
de 40% daqueles que praticam de 4 a 6 vezes
por semana.

Dentre 0s 77 consumidores
entrevistados, 86% alegam estar satisfeitos
com o uso do suplemento alimentar.

Figura 1. Satisfacdo com os suplementos
alimentares.

NAO
SATISF
EITOS

SATI

Tabela 5 - Objetivos da préatica de exercicio fisico dos consumidores de suplementos alimentares.

Objetivos Feminino (n) Masculino (n) Total (n) %
Reducéo de peso e/ou gordura/
emagrecer 6 16 18
Ganhar/ definir misculos/ aumentar
massa muscular 33 44 495
Salde 9 15 17
Lazer 3 4 4,5
Estética 5 7 8
Competicao 1 3 3

Figura 2. Indicacéo do uso de suplementos alimentares. S&o Paulo, 2010.

4% 8%
4%\"

Indicagdo de uso dos suplementos alimentares
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O objetivo da pratica de exercicio
fisico mais encontrado foi de ganhar/definir os
muasculos e aumentar a massa muscular,
seguido de reducéo de peso ou gordura e
emagrecimento, embora muitos entrevistados
citaram mais de um objetivo.

A indicacdo de uso dos suplementos
pode ser verificada na figura 2, onde tanto os
professores quanto os amigos foram citados
por 26% dos entrevistados.

Tabela 6 - Tipo de exercicios fisicos
praticados pelos consumidores de
suplementos alimentares. S&o Paulo, 2010.

Tipo de exercicio Total (n)
Musculagéo 37
Aerébico 13
Artes Marciais 7
Esportes Coletivos 5
Diferentes Modalidades 18
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Verifica-se na tabela 6 que o exercicio
mais praticado pelos consumidores de
suplementos alimentares foi a musculagéo,
seguida de diferentes modalidades. Porém,
alguns entrevistados indicaram mais de uma
opcao de exercicio.

Nota-se na tabela 7, que 41% dos
consumidores de suplementos alimentares
consomem um tipo de suplemento alimentar,
embora a maioria dos homens (38%)
consomem 2 tipos de suplementos.

Tabela 7 - Quantidade de suplementos consumidos pelos praticantes de exercicio fisico.

Quantidade Feminino (n) % Masculino (n) % Total %
1 suplemento 13 57 19 35 32  41%
2 suplementos 6 26 21 38 27 35%
3 ou mais suplementos 4 17 15 27 19 24%

Tabela 9. Investimento em suplementos nutricionais pelos praticantes de exercicio fisico.

Investimento R$ % Total (n)
Até 50,00 13% 10
51,00 a 75,00 13% 10
76,00 a 100,00 26% 20
101,00 a 150,00 31% 24
Mais de 151,00 17% 13

De acordo com a tabela 9, 31% dos consumidores gastam de R$101,00 a R$150,00.

Figura 3 - Suplementos consumidos pelos praticantes de exercicio fisico. Sdo Paulo, 2010.

Suplementos consumidos pelos praticantes de exercicio fisico
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DISCUSSAO

No estudo em questéo verificamos que
64% (n=49) da populacdo estudada
encontram-se na faixa etaria entre 17 e 30
anos. Dados semelhantes aos encontrados
foram relatados por Rocha e Pereira (1998),
onde a maioria dos usuarios de suplementos
alimentares tinha idade entre 20 a 30 anos.
Lollo e Tavares (2004), observaram também
gue a faixa etaria predominante (80%) entre os
usuarios de suplementos foi de 17 a 34 anos.

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo.

Em relagdo ao tempo de pratica
esportiva houve claro predominio de 69%
(n=53) dos participantes ha mais de 1 ano.
Domingues e Marins (2007), observaram que
24,5% dos participantes praticavam
musculacéo entre 1 e 3 anos e 51% a mais de
3 anos o que indica um longo tempo desta
pratica esportiva.

A maioria dos participantes frequenta
as academias de 7 a 9 horas semanais, ou
seja, quase todos os dias, e de 1 a 2 horas.
No estudo feito por Araujo e Soares (1996),
42% dos entrevistados praticavam atividade
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com duracdo de 90 a 150 minutos de 3 a 5
vezes por semana. Dados correlatos foram
encontrados por Pimenta e Lopes (2005),
onde a maioria dos participantes de seu
estudo frequienta as academias de 4 a 6 vezes
por semana. Levando em considera¢do esses
dados, pode-se sugerir que, Sa0 pessoas
realmente ativas e que certamente tem suas
necessidades nutricionais aumentadas, dai a
importancia de se ter um profissional
qualificado a avaliar essas necessidades bem
COmMOo 0 Uso ou nao de suplementos.

A freqiéncia de treino entre os
homens é de 47% (n=26) diariamente, seguido
de 38% (n=21) que freqlentam de 4 a 6 vezes
por semana. Entre as mulheres, 50% (n=11)
freqlientam de 4 a 6 vezes por semana, este
perfil pode ser comparado com o estudo de
Domingues e Marins (2007), onde 42,5% dos
frequentadores de academia praticavam
atividade fisica mais de 5 vezes por semana.

Além disso, 35% (n=27) dos
entrevistados freqliientavam academia de 7 a 9
horas semanal, o mesmo foi verificado em um
estudo nas academias de Balneério Camboriu
— SC, onde 33% (n=66) faziam de 7 a 9 horas
semanais de exercicios fisicos (Schneider e
colaboradores, 2008), diferentemente deste
resultado no estudo de Nascimento e Jodo
(2009), apresentou maioria da pratica de 3 a 6
horas semanal, tanto para homens (61,7%)
como para mulheres (38,3%).

Dos entrevistados, 70% relatam
praticar atividade fisica por mais de 1 ano, ja
no estudo de Santos e Santos (2002) 35% dos
praticantes de musculacdo entrevistados
praticam musculagdo por mais de 10 anos e
30% até 2 anos de pratica.

Em relacdo a satisfacdo do uso do
suplemento alimentar, a maioria (86%) diz
estar satisfeita com o0s resultados. Os
comentarios  positivos  relatados  pelos
consumidores satisfeitos foram o aumento de
massa muscular, aumento da disposicgao fisica
e melhora da performance. Os efeitos
indesejaveis citados foram aumento de peso,
prisdo de ventre, flatuléncia, insbnia e
dependéncia. No estudo de Schneider e
colaboradores (2008), 82% dos entrevistados
também declaram estar satisfeitos com o uso
do suplemento, relatando melhora na
resisténcia fisica, aumento da massa
muscular, melhora na disposicao fisica e na
recuperacao no poés-treino.

O objetivo mais encontrado neste
estudo relacionado a pratica de atividade fisica
foi de ganhar/definir misculos (49,5%) seguido
de reducdo de peso/emagrecimento (18%),
diferente da pesquisa relatada por Santos e
Santos (2002) em que a maior parte dos
entrevistados (36%) alegaram praticar para
melhorar a saude, seguido de estética (15%).

Nota-se no estudo que 26% da
indicacdo de suplementos alimentares foram
feitas por professores e amigos dos
frequentadores de academia. Segundo
Krumbach e colaboradores (1999),
demonstrou que em alguns casos, professores
e instrutores sdo vendedores de suplementos
e ndo recebem informacdo de conhecimento
dos mesmos sobre os seus efeitos. Podemos
observar isso também no estudo de Jesus e
Silva (2008), que 42,2% dos suplementos
foram indicados por professores de educagéo
fisica.

No presente estudo, 31% (n=24) dos
participantes alegaram gastar entre R$101,00
a R$150,00, diferente do estudo de Machado e
Schneider (2006), onde apenas 9,2% dos
alunos  gastam mais  de R$100,00
mensalmente.

O suplemento nutricional mais citado
foi 0 Whey Protein (proteina do soro do leite),
seguido dos aminoAcidos e creatina (29%,
18,5% e 10% respectivamente). Em um estudo
similar, feito com praticantes de musculacéo
nas academias de Campos dos Goytacazes —
RJ, a maioria (78,15%), consome proteinas
como suplementos, seguido de aminoacidos
(12,61%), mas nédo houve a opg¢éo de creatina
no estudo (Linhares e Lima, 2006). Da mesma
maneira o suplemento mais utilizado em outro
estudo em academias foi de aminoacidos ou
concentrados protéicos (37,1%), seguido pela
creatina (28,6%) (Hallak e colaboradores,
2007). Em um estudo realizado em academias
de S&o Paulo, observou-se também, que o
grupo de suplementos mais utilizados foi o de
aminoacidos (75%) ou produtos protéicos, por
entenderem 0s usuarios ser este elemento o
maior responsavel pelo ganho de massa
muscular (Duarte e colaboradores, 2007).

CONCLUSAO

Conclui-se com esse trabalho que a
maioria de consumidores de suplementos
alimentares estdo entre 17 e 30 anos de idade
e possuem nivel superior de escolaridade. O
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educador fisico e os amigos sdo os que mais
indicam suplementos. O suplemento mais
utiizado foi o whey protein, seguido de
aminodcidos, como objetivo principal ganho de
massa muscular.

Diante do crescente consumo destes
produtos, véem-se necessarios mais estudos
relacionando a importancia da utilizacdo
correta dos suplementos alimentares e
profissionais capacitados para a prescricéo e
orientacdo dos mesmos.
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