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RESUMO

Este estudo tem por objetivo avaliar o
consumo de suplementos nutricionais por
praticantes de atividades fisicas em
academias de Sete Lagoas-MG, através da
analise do nimero de consumidores, dos tipos
de produtos ingeridos, das fontes de
indicagédo, das atividades fisicas praticadas, da
frequéncia de consumo e de outras
informacdes, contribuindo assim para futuros
estudos e para programas de educagdo
nutricional. A amostra constituiu-se de 94
alunos, sendo 66 homens e 28 mulheres, faixa
etaria de 18 a 40 anos, freqlientadores pelo
menos trés vezes por semana, por no minimo
sessenta minutos por dia, para a pratica de
exercicios fisicos. Foi utilizado um questionario
composto com 17 questdes, sobre o consumo
de suplementos. Dos 94 voluntarios, 70%
eram do género masculino e 30% feminino,
60% possui ensino médio, 32,9% praticam
exercicios fisicos entre 7 meses a 1 ano, 5
vezes por semana, com carga horaria de 1
hora a 2 horas. O conjunto de diferentes
atividades fisicas foi a mais citada 43,6%. A
principal fonte de indicagdo foi o educador
fisico 48%, os produtos mais mencionados
foram os protéicos 58%, carboidratos 21%. A
procura por uma atividades fisica vem
crescendo,tanto entre os homens e mulheres,
0 conjunto de diferentes atividades fisicas,
esta associado a musculagdo com uma
atividade aerdbica. O suplemento mais
utilizado séo as proteinas, por aumento da
massa muscular. E cada vez mais crescente a
utilizacdo de suplementos e o numero de
produtos existentes que sugerem indameros
beneficios na pratica esportiva, porem, sao
poucos ou efeitos comprovados
cientificamente.
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ABSTRACT

Consumption of nutritional supplements for
physically active academies in Seven Ponds-
MG

To evaluate the consumption of nutritional
supplements for fithess enthusiasts for gyms in
Sete Lagoas-MG, by examining the number of
consumers, the types of products consumed,
the referral sources, the physical activities,
frequency of consumption and other
information, thus contributing to future
research and nutrition education programs.
The sample consisted of 94 students, 66 men
and 28 women, ages 18 to 40 years, attending
at least three times per week for at least sixty
minutes a day for physical exercise. We used a
questionnaire consisting of 17 questions on the
use of supplements. Of 94 volunteers, 70%
were male and 30% female, 60% have
secondary education, 32.9% practice exercise
from 7 months to 1 year, 5 times per week,
with hours from 1 hour to 2 hours. The set of
different physical activities was mentioned by
43.6%. The main referral source was a
physical education 48%, the products most
often mentioned were the 58% protein, 21%
carbohydrates. The search for a physical
activity is increasing among both men and
women, the number of different physical
activities, strength training is associated with
an aerobic activity. The supplement most
commonly used are proteins, by increasing
muscle mass. It is increasingly common use of
supplements and the number of existing
products that suggest a number of benefits in
sports practice, however, few effects or
scientifically proven.

Key words: Nutrition, Food supplements,
Bodybuilding gyms.
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INTRODUCAO

A antiga idéia de que atividade fisica
era exclusividade de jovens e atletas
profissionais, deixou de existir. Sabe-se que o
nimero de academias tem aumentado nos
Gltimos anos. Um grande nimero de pessoas
tem se dedicado a préatica de exercicios em
academias e centros esportivos (Tesseroli,
2004). A procura por uma vida saudavel, com
alimentac@o equilibrada unida aos exercicios
fisicos vem crescendo tanto entre aqueles que
antes s6 se preocupava com a estética,
gquanto em outros grupos com maior
preocupagdo em relacdo a saulde (Oliveira,
Monte e Rezende, 2009).

A nutricdo esportiva ndo esta somente
relacionada aos atletas, mas refere-se também
as necessidades nutricionais das pessoas
ativas (aquelas que praticam exercicios
regulares). E interessante diferenciarmos
atletas de pessoas fisicamente ativas. Os
primeiros sdo esportivas que se submetem em
seus treinos diarios uma carga de exercicios
bastante intensa e por conta disso, tém seus
metabolismos e necessidades nutricionais
completamente alterados e aumentados. Ao
passo que pessoas fisicamente ativas sao
aquelas que buscam na prética de atividades
fisicas, a promocdo da saude, a qualidade de
vida e bem-estar. A alimentagdo nos dois
casos é uma grande aliada, mas com
estratégias e objetivos diferentes (Badawi,
2008).

Existe uma importante relacéo entre a
nutricdo e a atividade fisica, pois a capacidade
de rendimento do organismo é otimizada
através de uma nutricdo adequada, com a
ingestdo equilibrada de todos os nutrientes,
sejam eles carboidratos, gorduras, proteinas,
minerais e vitaminas (Araujo e Navarro, 2008).
Os macros e micronutrientes ditos ergogénicos
tém sido utlizados pelos alunos das
academias, visando melhorar o0 seu
desempenho e concomitantemente, a estética.
A literatura cientifica se refere aos ergogénicos
como sendo substancias ou fendmenos que
melhoram o desempenho de um atleta (Santos
e Santos, 2002).

A portaria n°.222 de 24 de marco de
1998, que aprova 0 regulamento técnico
referente a alimentos para praticantes de
atividade fisica, refere-se aos suplementos
como alimentos especialmente formulados e
elaborados para praticantes de atividade

fisica, desde que nado apresentam agédo
terapéutica ou toxica, Brasil, Ministério da
Saude (1998). Nos Estados Unidos os
suplementos séo definidos como produtos
destinados a suprir a alimentagdo, sendo
constituidos por nutrientes, tais como,
vitaminas, minerais, proteinas ou aminoacidos,
isolados ou mistos, tendo como objetivo
prevenir caréncias nutricionais (Pimenta e
Lopes. 2007).

Tem sido observado no Brasil um uso
abusivo de suplementos alimentares e drogas,
talvez por falta de legislacdo rigida que
autorize a venda sem prescricdo de um
médico ou de um nutricionista especializados,
ou pelas industrias que lancam no mercado
cada vez mais produtos prometendo
resultados imediatos (Araujo e Navarro, 2008).
Os atuais dietéticos ja sdo inUmeros, mas as
controvérsias no meio cientifico sobre seus
possiveis efeitos, riscos e beneficios,
confundiram muito os consumidores. Devido a
esse aumento de informacdo sobre saude,
alimentacdo e suplementos, maiores esfor¢os
devem ser concentrados na educagdo
nutricional do publico em geral. A educacao
nutricional, assim como o consumo de
alimentos e suplementos, tende a ser uma
area crescente que deve despertar ainda mais
interesse e reafirmar sua importancia nos
préximos anos (Pereira, Lajolo e Hirschbruch,
2003).

Portanto o0 objetivo do presente
trabalho é avaliar o consumo de suplementos
nutricionais por praticantes de atividades
fisicas em academias de Sete Lagoas-MG,
através da andlise do ndmero de
consumidores, dos tipos de produtos
ingeridos, das fontes de indicacdo, das
atividades fisicas praticadas, da frequéncia de
consumo e de outras informacdes,
contribuindo assim para futuros estudos e para
programas de educacéo nutricional.

MATERIAL E METODOS

Foi realizado um estudo descritivo,
gque segundo Schneider e colaboradores
(2008) é aquele que analisa o campo, sem
interferir na realidade.

A populacdo de estudo foi composta
por freqlientadores de duas diferentes
academias de musculacdo de Sete Lagoas -
MG, a amostra constituiu-se de 94 alunos,
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sendo 66 homens e 28 mulheres praticantes
de atividade fisica.

Os critérios utilizados para a escolha
da amostra foram a faixa etaria de 18 a 40
anos, ambos 0s géneros, frequentadores pelo
menos trés vezes por semana, por no minimo
sessenta minutos por dia, para a pratica de
exercicios fisicos. Os alunos foram abordados
de forma aleatéria, em diferentes horarios do
dia e em diferentes dias da semana. Onde
foram esclarecidos sobre os objetivos e
particularidades do estudo, certificados da
auséncia de riscos, do sigilo das informacgdes
por eles fornecidas, e convidadas a participar
de forma voluntaria da pesquisa.

Para a coleta de dados, foi utilizado
um questiondrio composto com 12 questdes
(Anexo 1) sobre o consumo de suplementos,
(tipo de suplemento, indicacdo do produto,
entre  outras informacdes) englobando
questdes relativas ao objetivo deste estudo. As
questdes eram de mdltipla escolha, podendo o
aluno escolher se desejasse mais de uma
resposta para a mesma pergunta.

Apéds a coleta dos dados, estes foram
tabulados no Excel e analisada a distribuicdo
percentual das varidveis, para possivel
comparacao com outros resultados.

RESULTADOS

Obtiveram-se 94 formularios
preenchidos no total, de ambos os géneros,
70% (n=66) homens e 30% (n=28) mulheres,
conforme a (Figura 1), com faixa etaria de 18 &
40 anos. A maior parte dos pesquisadores,
60% (n=56) possui ensino médio, 35% (n=33)
possui ensino superior e 5% (n=5) possui
ensino fundamental, conforme a (Figura 2).

70%

30%

|l Feminino @ Masculino |

Figura 1. Distribuicdo dos freqlentadores de
academia de musculacdo em Sete Lagoas-
MG, segundo o sexo.

5%
35%

60%

O Ensino Fundamental @ Ensino Médio O Ensino Superior

Figura 2. Distribuicdo dos frequentadores de
academia de musculacdo em Sete Lagoas-
MG, segundo o grau de escolaridade.

Observa-se que o tempo de pratica de
exercicio fisico regulamente pelos
entrevistados é de que 7,4% (n=7) praticam
menos de trés meses, 19,2% (n=18) praticam
de trés 4 seis meses, 32,9% (n=31) praticam
de sete meses & um ano, e 40,4% (n=38)
pratcam & mais de um ano, conforme a
(Tabela 1).

Tabela 1. Distribuicho do numero e
percentagem dos frequientadores de academia
de musculagdo em Sete Lagoas-MG, segundo
o tempo de pratica de exercicio fisico
regularmente.

Tempo de atividade N° %
Menos de 3 meses 7 7,40
3 a 6 meses 18 19,20
7 meses al ano 31 32,95
Mais de 1 ano 38 40,45
Total 94 100

Tabela 2. Distribuicdo do numero e
percentagem dos freqientadores de academia
de musculagdo em Sete Lagoas-MG, segundo
a guantidade de dias por semana.

Fregiiéncia semanal N° %
3X na semana 26 27,65
4x na semana 14 4,90
5x na semana 49 52,15
6X na semana 5 5,30

Total 94 100

A quantidade de dias da semana para
pratica de exercicio fisicos, predominante foi
de 52,1% (n=49) cinco vezes por semana,
27,6% (n=26) trés vezes por semana, 5,3%
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(n=5) seis vezes por semana, e 14,9% (n=14)
quatro vezes por semana, conforme a (Tabela
2).

De acordo com a quantidade de hora
por dia na pratica de atividade fisica, para
alcancar os objetivos de acordo com o0s
entrevistados foi 7,4% (n=7) uma hora por dia,
63,9% (n=60) de uma hora & duas horas,
28,7% (n=27) trés horas, 0% (n=0) quatro
horas, conforme a (Tabela 3).

O conjunto de diferentes atividades
fisicas (dois tipos) foi a mais citada 43,6%
(n=41), em seguida a musculagdo 36,2%
(n=34) sendo apenas esta modalidade,
aerébico 9,6% (n=9), artes marciais 6,3%

(n=6), esportes coletivos 4,2% (n=4), conforme
a (Tabela 4).

Tabela 3. Distribuicio do numero e
percentagem dos freqientadores de academia
de musculacdo em Sete Lagoas, segundo a
guantidade de horas por dia.

Pratica de atividade

por hora/dia N° %
1 hora 7 7,40
1 a2 horas 60 63,90
3 horas 27 28,70

4 horas 0 0

Total 94 100

Tabela 4. Distribuicdo do nimero e percentagem dos freqiientadores de academia de musculagao em

Sete Lagoas-MG, segundo o tipo de atividade fisica.

Tipo de atividade praticada N° %
Anaerbbicos (musculacao e localizada) 34 36,20
Aerbbicos (caminhada, corrida, bicicleta) 9 9,60
Artes marciais 6 6,35
Esportes coletivos (futebol, basquete) 4 4,25
Conjunto de diferentes atividades (2 tipos) 41 43,60
Total 94 100

Aproximadamente 38% (n=36) dos
alunos tem como objetivo principal, definir
musculos e aumentar massa muscular, em
seguida perda de peso e/ou emagrecer 19%
(n=18), melhorar a saude 17% (n=16), estética
13% (n=12), lazer 9% (n=8), competicdo 4%
(n=4), conforme a (Figura 3).

13% 4% 19%

9%

17%

@ Perder peso e/ou gordura

@ Definir mldsculos, aumentar massa muscular
O Saude

@ Lazer

B Estética

@ Competicéo

Figura 3. Distribuicdo dos freqlentadores de
academia de musculacdo em Sete Lagoas-
MG, segundo o objetivo da atividade fisica.

Dos 100% (n=94) entrevistados, 38%
(n=36) ndo faz uso de suplementos, 62%
(n=58) faz uso de suplementos. Em relacéo a

frequéncia semanal do uso de suplemento, o
mais citado foi 83% (n=48) que faz o consumo
diario do suplemento, 17% (n=10) duas a trés
vezes por semana, conforme a (Figura 4).

17% 0%

83%

|l Diério B2 a 3x semana B4 a 6x semana O Semanal |

Figura 4. Distribuicdo dos freqlentadores de
academia de musculacdo em Sete Lagoas-
MG, segundo a frequiéncia semanal.

A indicacdo para o uso de suplemento
alimentar, o mais citado foi com 48% (n=28) o
educador fisico, 16% (n=9) amigos, 17%
(n=10) o nutricionista, 19% (n=11) o vendedor
de loja de suplementos, conforme a (Tabela
5).
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Tabela 5. Distribuichio do numero e
percentagem dos  frequentadores de
academias de musculacdo em Sete Lagoas-
MG, segundo a indicagdo do uso do
suplemento.

Fonte de indicacéo N° %
Amigos 9 16
Nutricionista 10 17
Ed. Fisico 28 48
Vendedor de loja

de suplementos 11 19
Total 58 100

Dos 100% (n=58) que fazem o uso de
suplementos, podemos verificar que 40%
(n=23) seguem a prescricdo da quantidade do
uso de suplementos o que esta ha embalagem
do produto, em seguida 33% (n=19) a
prescricdo do professor de educacgéo fisica,
10% (n=6) auto prescricdo, 5,2% (n=3)
prescricdo dos amigos, 12% (n=7) prescricdo
do nutricionista, 1,8% (n=1) prescricdo do
médico, conforme a (Tabela 6).

Tabela 6. Distribuicdo do numero e
percentagem dos frequentadores de academia
de musculagdo em Sete Lagoas-MG, segundo
a prescricdo para o uso dos suplementos.
Fonte de prescricdo N° %

Auto — prescricao 6 10,00
Prescri¢do do nutricionista 7 12,00
Prescri¢cdo do Ed. Fisico 19 33,00
Prescricdo dos amigos 3 5,20
Prescricao da embalagem

do produto 23 40,00
Total 58 100

Figura 5. Distribuicdo dos freqientadores de
academia de musculacdo em Sete Lagoas-
MG, segundo o uso da suplementacdo com a
dieta.

No entanto, este uso dos suplementos
de acordo com os entrevistados, 7% (n=4) diz
gue é para compensar a dieta inadequada,
12% (n=7) dizem que & para completar a dieta,
81% (n=47) para chegar ao objetivo mais
rapido, conforme a (Figura 5).

Como mostra a (Tabela 7), os
suplementos mais utilizados foram os a base
de proteinas e aminoacidos 58% (n=34),
carboidratos 21% (n=12), creatina 11% (n=6),
vitaminas e minerais e bebidas isotbnicas 5%
(n=3).

Tabela 7. Distribuicio do numero e
percentagem dos freqientadores de academia
de musculagdo em Sete Lagoas-MG, segundo
a prescricdo para o0 uso dos suplementos.

Fonte de prescricdo N° %
Proteinas e aminoacidos 34 58,0
Carboidratos 12 21,0
Creatina 6 11,0
Vitaminas e minerais 3 5,0
Bebidas isotbnicas 3 5,0

Total 58 100

DISCUSSAO

Os dados do presente estudo séo
similares ao estudo realizado por Schneider e
colaboradores (2008) no qual observou que a
procura de atividade fisica € maior em homens
70% do que em mulheres 30%. Segundo
Lessa, Oshita e Valezzi (2007) crescem o
niamero de mulheres que buscam uma
modalidade esportiva, sejam lutas marciais,
boxe ou musculagéo, para suprir seus desejos
de beleza e/ou como momento de lazer. De
acordo com Santos e Santos (2002)
independente do nivel de escolaridade
observa-se uma tendéncia para o uso de
suplementos.

Assim como tal estudo, Schneider e
colaboradores (2008) mostraram que 0s
entrevistados que utilizam suplementos
nutricionais pratica exercicios fisicos ha mais
de um ano. Dados que mostram a importancia
de manter uma rotina de exercicio regular para
potencializar ou obter resultados com a
suplementacdo. Os resultados obtidos neste
estudo sdo similares ao estudo realizado por
Hallak, Frabrini e Peluzio (2007), Pereira e
Cabral (2007) onde a maior parte dos
entrevistados pratica exercicios fisicos cinco
vezes por semana. Segundo o estudo da
Aradjo e Soares (1999), quanto a carga
horéario diaria e freqiiéncia semanal praticam
exercicio fisico com duracdo de 60 a 90
minutos de trés vezes por semana, e alguns
praticam com duracédo de 90 a 150 minutos de
trés vezes por semana. De acordo com
Pereira e Cabral (2007) possivelmente, isso
seja devido aos individuos levarem a sério a
pratica da musculacdo conforme orientados
pelos profissionais  especializados nas
academias.

Diferenciando-se um pouco da nossa
pesquisa um estudo realizado por Aradjo e
Navarro (2008); Hallak, Frabrini e Peluzio
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(2007); Pimenta e Lopes (2007) o exercicio
fisico mais comumente realizado pelos
participantes da pesquisa foi musculacéo,
vinculada ao uso de suplementos protéicos.
Porém, semelhante ao presente estudo
Pereira, Lajolo e Hirschbruch (2003)
mostraram a maior parte dos entrevistados
séo praticantes de um conjunto de diferentes
atividades fisicas. Sendo que um estudo
realizado por Schneider e colaboradores
(2008) 42% ¢ praticante de musculagao
associada a alguma atividade aerébica.

De acordo com Hallak, Fabrini e
Peluzio (2007) os entrevistados declararam
praticar atividade fisica como objetivo de
aumentar a massa muscular e performance.
Diferenciando-se um pouco do hnosso
resultado, um estudo realizado por Santos e
Santos (2002), Peres e colaboradores (2008)
em que a maior parte dos entrevistados
relatou praticar atividades fisicas para
melhorar a salde e aumento da qualidade de
vida.

Os dados do presente estudo séao
similares ao estudo realizado por Gomes e
colaboradores (2008), o wuso diario de
suplementos era mais comum, 0 que
provavelmente se deve ao fato de que os
produtos geralmente sugerem esta freqiéncia
de consumo. De acordo com o estudo
realizado por Santos e Santos (2002) a
frequéncia diria de utilizacdo do suplemento
alimentar varia em funcdo do tipo de
suplemento  utilizado. O ndmero de
consumidores de suplementos alimentares é
praticante de  musculagdo devido a
possibilidade do desenvolvimento de forca e
modelacdo corporal, conclusbes feitas no
estudo de Jesus e Silva (2008).

O consumo tem se caracterizado pela
auto-prescrigéo, sem acompanhamento
adequado, sem maiores correlagbes com a
alimentacé@o, com a intensidade e frequéncia
do treinamento, Domingues e Marins (2007).

Um estudo realizado por Espinola,
Costa e Navarro (2008) em relacdo aos
participantes de atividade fisica que afirmam
utilizar algum tipo de suplemento nutricional, a
maioria relatou que o faz sem nenhuma
indicacao profissional. A auto-prescricdo €
comum segundo o estudo realizado por
Hirschbruch, Fisberg e Mochizuki (2007)
principalmente para as bebidas esportivas.
Segundo Santos e Santos (2002) é necessario
uma atitude cautelosa, que observe a

dosagem e o controle do uso do suplemento
alimentar.

Entre as fontes que indicou o uso de
suplementos em alguns estudos em
academias, a mais citada foi a do Educador
Fisico, igualando-se ao atual estudo Hallk,
Frabrini e Peluzio (2007); Lajolo, Pereira e
Hirschbruch (2003); Pimenta e Lopes (2007);
Schneider e colaboradores (2008). Dados que
podem estar relacionados com o maior contato
do Educador Fisico, com os individuos nas
academias. De acordo com Pimenta e Lopes
(2007) deve-se levar em consideracdo que as
academias possuem loja de suplementos e
gue na maioria das vezes sdo dos proprios
instrutores.

0] consumo inadequado de
suplementos fica bem claro neste estudo, pois
81% dos entrevistados que usam o©
suplemento alimentar. O estudo realizado por
Trog e Teixeira (2009) relata que usam para
chegar ao objetivo do corpo perfeito mais
rapido.

O que sugere o estudo de Santos e
Santos (2002) é que o profissional da Nutricdo
Esportiva tem amplo campo de trabalho &
conquistar, pois a prescricdo realizada por
profissionais responsaveis e orientacao
nutricional direcionada, pode resgatar a
relevante importancia dos aspectos
alimentares e nutricionais na promocdo e
manutencdo da salude geral das pessoas
praticantes de atividade fisica regular.

Em relacdo aos produtos mais
utilizados, destacou-se 0 consumo de
proteinas e aminoacidos, de acordo com o
estudo realizado por Reis, Manzoni e Loureiro
(2006), Oliveira e Santos (2007); Pereira,
Lajolo e Hirschbruch (2003); Santos, Von Der,
Niehues (2002); Araudjo, Andreolo e Silva
(2002); Araujo e Soares (1999). Em todos
esses estudos o principal objetivo para o uso
dos produtos foi o aumento de massa
muscular, o que justifica 0 uso das proteinas
ou por acreditarem que 0 excesso de proteina
aumentar a massa muscular.

No estudo realizado por Aradjo e
Navarro (2008) o valor adequado para a
ingestdo protéica é imprescindivel estabelecer
além das caracteristicas individuais como
género, idade, estado de saulde, etc. O
consumo de forma indiscriminada pode
produzir uma sobre carga no sistema renal
caso 0 praticante ndo esteja necessitando
desses recursos, Domingues e Marins (2007).
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Os carboidratos foram o segundo
suplemento mais citado 21%, tal suplemento é
utilizado por atletas e praticantes de atividade
fisica com finalidade de aprimorar a
performance, podendo ser consumidos antes,
durante e ap6s o exercicios, Aradjo e Navarro
(2008). O consumo de solugcdes de
carboidratos apés o0s  exercicios €&
recomendado pela Sociedade Brasileira de
Medicina do Esporte (2003), tendendo
favorecer uma méxima ressintese de
glicogénio muscular e hepatico. Segundo
Pimenta e Lopes (2007) o carboidrato quando
€ ingerido em excesso, ou seja, quando sua
demanda for maior que seu gasto energético
ele é armazenado no organismo em forma de
gordura.

Segundo o0 estudo realizado por
Pimenta e Lopes (2007) o mecanismo pelo
qual a suplementagédo com creatina poderia ter
efeitos ergogénicos potenciais consistiria em
um aumento na velocidade de ressintese de
ATP, uma diminuicdo da fadiga muscular e
uma melhor recuperacdo durante exercicios
repetidos de alta intensidade.

A suplementagdo vitaminica s6 €
defendida quando for utilizada para o
tratamento de uma deficiéncia nutricional
existente ou, ainda, para alcancar as
quantidades recomendadas além de o
consumo alimentar. Apesar da alta
necessidade energética dos praticantes de
exercicios, o0s requerimentos maiores de
vitaminas podem ser alcangcados com o
consumo de uma alimentacdo variada e
equilibrada, Schneider e colaboradores (2008).
A ingestdo de vitaminas e minerais que
excedem as recomendacdes ndo melhoram o
desempenho, podendo causar intoxicacdo e
alteracdo de outros micronutrientes, como o
ferro utilizado como suplemento, que
comprometeria a absorcdo de zinco, Aradjo,
Andreolo e Silva (2002).

A maioria das bebidas energéticas
contém carboidratos e cafeina como principais
ingredientes. O carboidrato que fornece
energia e a cafeina que estimula o sistema
nervoso central. A ingestdo de uma bebida
energética parece ser uma forma rapida de se
obter energia extra para aguentar o dia-a-dia,
compensando desta forma, a percepcdo da
deficiéncia de vitaminas, minerais, ou algum
outro nutriente que auxiliar na endurance,
acelerar a recuperacao do exercicio, queimar

gordura, aumentar a massa muscular ou
melhorar a funcdo cerebral (Bonci, 2002).

CONCLUSAO

Conclui-se que dos 94 individuos
entrevistados, 70% eram do género masculino,
e a maioria 60% possui ensino médio. 40%
praticavam atividade fisica a mais de 1 ano,
por cerca de 5 vezes por semana, com 2 horas
por dia. 43% praticam o conjunto de diferentes
atividades, onde a musculagéo esta associada
a alguma atividade aerbébica. A fonte de
indicacdo e prescricdo de uma suplementacdo
foi por parte dos educadores fisicos. Os
entrevistados relatam que faz o uso diario do
suplemento, a maior parte com o intuito de
ganho de massa muscular, crescendo assim o
consumo a preferéncia por suplementos
protéicos.

Se o individuo optar por consumir
produto que séo considerados suplementos
nutricionais para uma determinada atividade
fisica, 0 mesmo deve estar atento para o fato
de que ndo existe um controle efetivo para a
producdo, distribuicdo ou venda desses
produtos. Portanto deve-se estar ciente de que
falta de controle tem permitido atualmente a
comercializagdo de produtos pouco confiaveis.
Assim como € de extrema importancia que
embora sejam raros o0s registros de casos de
intoxicacdo aguda pelo consumo de
suplementos, pouco sabe-se quanto as
implicagbes do uso cronico de grandes
quantidades.

Quando a educagdo nutricional,
observou-se que a presenca do profissional
nutricionista € de extrema importancia para
auxiliar e orientar sobre o uso correto dos
suplementos alimentares. Assim irdo se
adaptar melhor com o0 uso do suplemento,
visto que o principal objetivo dos entrevistados
ao incluirem a suplementagdo na rotina
dietética é a aparéncia fisica, em busca do
corpo perfeito.

Fica claro a necessidade de novos
estudos, sobre a eficiéncia dos suplementos,
bem como, seus possiveis efeitos colaterais.
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