RBNE

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

UTILIZACAO DE WHEY PROTEIN POR PRATICANTES DE
ATIVIDADE FiSICA DE ANTONIO PRADO-RS

Paloma Wazlawick?, Sabrina Susin?, Bruna Bellincanta Nicoletto?!

RESUMO

Introducéo: Diversos suplementos tém surgido
com a finalidade de complementar a dieta. Um
dos suplementos que vem sendo o mais
utilizado é o whey protein, principalmente para
os praticantes de atividade fisica que buscam
hipertrofia. Objetivo: Avaliar o consumo de
whey protein por praticantes de atividade fisica
da cidade de Antbnio Prado-RS. Materiais e
métodos: Trata-se de um estudo transversal
descritivo, incluindo 90 individuos que
frequentam academia e consomem o
suplemento whey protein na cidade de Antonio
Padro no Rio Grande do Sul. A coleta de dados
foi realizada através de questionario
autoaplicavel, no periodo de dezembro de 2018
até marco de 2019. Os questionarios
foram preenchidos pelos participantes nas
entradas das academias, onde foram
questionados sobre dados sociodemogréficos,
antropometricos, pratica de atividade fisica
sendo o tempo e a modalidade praticada, uso
de suplementos nutricionais e quem indicou o
uso do suplemento. Resultados: Foram
incluidos 90 praticantes de academia usuéarios
de whey protein. A maioria dos participantes
foram adultos jovens do sexo masculino
(63,3%), praticantes da modalidade de
musculacéo (96,7%), em busca de hipertrofia
(56,6%). Estes participantes ainda relataram
que o macronutriente principal a ser consumido
€ a proteina (80%) e a maioria deles, néo
realiza acompanhamento com profissional
nutricionista (48,9%). Concluséo: A maioria dos
usuarios de whey protein frequentadores de
academias de Antbnio Prado, eram adultos
jovens do sexo masculino, sendo a maioria
praticante de musculacdo, em busca de
hipertrofia.
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ABSTRACT

Use of whey protein by physical activity people
from Anténio Prado/RS.

Introduction:  Several supplements have
emerged with the purpose of complementing
the diet. One of the most used supplements is
whey protein, especially for physical activity
practitioners seeking hypertrophy. Objective: To
evaluate the consumption of whey protein by
practitioners of physical activity in the city of
Antbnio Prado-RS. Materials and methods: This
is a descriptive cross-sectional study, including
90 individuals who attend gyms and consume
whey protein supplements in the city of Anténio
Padro in Rio Grande do Sul. Data collection was
carried out through a self-administered
questionnaire, from December 2018 to March
2019. The questionnaires were completed by
the participants at the entrances to the gyms,
where they were asked about
sociodemographic, anthropometric data,
physical activity practice, with time and the
modality  practiced, use of nutritional
supplements and who indicated the use of the
supplement. Results: 90 gym practitioners who
use whey protein were included. Most of the
participants were young male adults (63.3%),
bodybuilding practitioners (96.7%), in search of
hypertrophy (56.6%). These participants also
reported that the main macronutrient to be
consumed is protein (80%) and most of them do
not follow up with a professional nutritionist
(48.9%). Conclusion: The majority of whey
protein users who frequent gyms in Anténio
Prado were young male adults, the majority
practicing  bodybuilding, in search of
hypertrophy.
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INTRODUCAO

Cada vez mais a atividade fisica esta
presente na vida das pessoas que buscam uma
boa qualidade de vida, melhora no
condicionamento fisico, hipertrofia e
emagrecimento (Montenegro,2014).

Uma alimentacéo equilibrada
associada a pratica de exercicio potencializa
seus resultados (Sommer; Moura, Silva e
colaboradores, 2019).

Nesse contexto, diversos suplementos
tém surgido com a finalidade de complementar
a dieta e atingir objetivos.

O whey protein tém sido o suplemento
nutricional de primeira escolha entre
praticantes de atividade fisica que buscam
hipertrofia (Paoli, 2019).

Ele é considerado uma das proteinas
de maior valor biolégico, devido a sua rapida
digestibilidade e alto teor de aminoacidos, além
de estimular a sintese proteica muscular
(Devries, Stuart, 2015).

O seu uso tem sido evidenciado entre
atletas de alto desempenho e praticantes
regulares de atividades fisicas intensas
(Haraguchi, Abreu e Paula, 2006).

No entanto, entre a maioria dos
praticantes de atividade fisica, o consumo de
suplementos a base de proteina é realizado de
forma exagerada (Sommer, Moura, Silva,
2019).

A indicacdo do uso de suplementos
nutricionais, como o whey protein, pode ser
realizada por nutricionistas ou médicos
especializados, apdés avaliacdo nutricional
(Pereira, 2014).

Porém atualmente, € comum que esta
aquisicdo seja realizada mesmo por iniciativa
propria, indicagcdo de amigos ou pessoas
préximas e até mesmo por pesquisas na
internet, ndo levando em consideracdo a
individualidade (Cyrino, Maesta, 2014).

O objetivo desse estudo foi avaliar o
perfil de praticantes de atividade fisica
consumidores de whey protein de Anténio
Prado/RS.

MATERIAIS E METODOS
Delineamento e amostra
Este é um estudo transversal

descritivo, utilizando amostra de pacientes de
estudo prévio (Susin, Zortéa, Nicoletto, 2020).

Para este estudo, foram considerados
elegiveis os pacientes com dados disponiveis
ja coletados, totalizando 222 usuérios de
suplementos nutricionais frequentadores de
todas as academias na cidade de Antbnio
Prado-RS. Os dados foram coletados no
periodo de dezembro de 2018 a margco de
20109.

Na pesquisa prévia, foram incluidos
usuarios que frequentassem academia pelo
Menos uma vez na semana, realizando alguma
atividade fisica.

Para o estudo atual foram incluidos
apenas o0s usuarios de whey protein,
totalizando 90 individuos que frequentam
academia pelo menos uma vez na semana,
realizando atividade fisica como musculacao,
aerobico, funcional ou danga.

Para os critérios de exclusdo da
pesquisa prévia foram excluidas pessoas com
menos de 18 anos, gestantes, lactantes e
individuos que ndo quiseram participar do
estudo. Para o estudo atual, foram excluidos
individuos ndo usuarios de whey protein.

O estudo foi aprovado pelo Comité de
Etica e Pesquisa da Universidade de Caxias do
Sul, sob nimero CAAE 94566618.7.0000.5341.
Todos os participantes receberam informactes
do estudo e apds assinaram o termo de
consentimento livre e esclarecido concordando
com a sua participagcdo no estudo.

Coleta de dados

A coleta de dados foi realizada através
de questionario autoaplicavel. Os questionarios
foram preenchidos pelos participantes nas
entradas das academias, onde o participante
era abordado e convidado a participar da
pesquisa.

Para conseguir atingir a maioria dos
membros das academias, as coletas foram
feitas todos os dias da semana, em todos os
horéarios, manha, tarde e noite.

O guestionario incluiu perguntas sécios
demograficas como; idade, sexo, estado civil,
escolaridade e renda. Dados antropométricos
como peso e altura também foram
guestionados. A partir dos dados de peso e
altura, foi calculado o indice de massa corporal
(IMC) e classificado na
Organiza¢cdo Mundial da Saude (OMS, 2008),
onde 18,5 a 24,9 kg/m? indicam eutrofia, 25 a
29,9 kg/m? sobrepeso e IMC igual ou acima de
30 kg/m? obesidade.
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Habitos de vida também foram
questionados, como se o participante €
tabagista, qual a frequéncia na academia,
tempo de duragao da atividade fisica, o tipo de
atividade praticada e o motivo para iniciar
atividade fisica.

Em relagdo ao consumo de
suplementos, foi questionado o motivo da
utilizacdo de whey protein, se o participante
conhece os riscos da utilizacdo de whey protein
e quem fez a indicacéo do uso do suplemento.

Além disso foi questionado ainda se o
participante considera a sua alimentacdo
equilibrada, se realiza acompanhamento
nutricional e por fim questionado sobre o
conhecimento a respeito do principal
macronutriente  a ser consumido na
alimentacéo.

Andlise de dados

Trata-se de um estudo descritivo. Os
dados foram analisados através do programa
Statistical Package for Social Sciences, versao
21.0 (SPSS Inc, Chicago, IL).

As variaveis continuas foram testadas
quanto a normalidade
pelo teste de Shapiro Wilk e
considerando sua distribuicdo normal estédo
apresentadas como média + desvio padrdo. As

variaveis categoéricas estédo
apresentadas como numeros absolutos e
percentuais.

RESULTADOS

Dos 222 participantes elegiveis do
estudo prévio (Susin, Zortéa, Nicoletto, 2020),
90 eram usuarios de whey protein e foram
incluidos neste estudo. A média de idade dos
individuos foi de 31,5 + 11,3 anos, a maioria
eram homens (n=57; 63,3%), com ensino
médio completo (n=34; 37,8%).

O indice de massa corporal médio foi
de 24,6 + 2,9 kg/m?2.

O tempo que os individuos praticam
atividade fisica em anos foi de 8,4 +8,0 e a
frequéncia na semana em numero de dias foi
de 4,4 +1,2.

A maioria dos individuos entrevistados
praticam musculacdo (n=87; 96,7%), com o
objetivo de hipertrofia (n=59; 56,6%).

A maioria também utiliza whey protein
para hipertrofia (n=60; 66,7%). Ainda, a maioria
das pessoas (n=70; 77,8%), considera sua
alimentagdo equilibrada, porém néo realiza
acompanhamento nutricional (n=44; 48,9%).
Por fim, os participantes consideraram como o
macronutriente que mais deve ser ingerido sua
dieta a proteina (n=72; 80,0%).

Tabela 1 - Perfil dos usuarios de suplementos que frequentam academias e utilizam o suplemento de

whey protein

Variavel Amostra total (n=90)
Idade, anos 315+11.3
Sexo, n (%)

Feminino 33 (36,7)
Masculino 57 (63,3)
Escolaridade, n (%)

Ensino superior completo 26 (28,9)
Ensino superior incompleto 21 (23,3)
Ensino médio completo 34 (37,8)
Ensino médio incompleto 3(3,3)
Estado civil, n (%)

Solteiro 60 (66,7)
Casado 26 (28,9)
Divorciado 2(2,2)
Vidvo 1(1,1)
Tabagismo, n (%) 11 (12,2)
indice de massa corporal, kg/m? 246+29
Renda, salarios-minimos 35+21
Tempo de atividade fisica, anos 8,4+8,0
Duracéo da atividade fisica, horas/dia 1+0,2
Frequéncia na semana, nimero de dias 44+12
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Tipo de atividade praticada, n (%)
Musculagéo 87 (96,7)
Aerobico 61 (67,8)
Funcional 32 (35,6)
Motivo de realizacéo de atividade fisica, n (%)
Hipertrofia 59 (56,6)
Emagrecimento 38 (42,2)
Saude 66 (73,3)
Motivo do uso de whey protein, n (%)
Hipertrofia 60 (66,7)
Emagrecimento 31 (34,4)
Saude 60 (66,7)
Ganho de peso 7(7,8)
Manter o peso 5 (5,6)
N&o sabe por que utiliza 1(1,1)
Conhece o risco da utilizacédo de whey protein, n (%)
Sim 72 (80,0)
N&o 17 (18,9)
Quem fez a orientacéo para uso, n (%)
Iniciativa propria 30 (33,3)
Vendedor 10 (11,1)
Academia 29 (32,2)
Amigos 9 (10,0)
Familia 2(2,2)
Instrutor fisico 10 (11,1)
Médico 5 (5,6)
Nutricionista 34 (37,8)
Considera sua alimentacdo equilibrada, n (%) 70 (77,8)
Realiza acompanhamento nutricional n (%)
Sim 31(34,4)
N&o 44 (48,9)
No passado 15 (16,7)
Qual macronutriente deve ser mais consumido na dieta, n (%)
Carboidrato 16 (17,8)
Proteina 72 (80,0)
DISCUSSAO anos é a maior consumidora de whey protein.
No estudo atual, a média de idade entre os
Neste estudo, que avaliou 90 usuérios de whey protein foi de 31,5 +11,3

individuos praticantes de atividade fisica
usuarios de whey protein, observou-se que a
maioria da amostra era composta por adultos
jovens do sexo masculino, sendo a maioria
praticante de musculacdo, em busca de
hipertrofia.

Além disso, a maioria acredita que a
proteina é o principal macronutriente a ser
consumido na alimentacgéo.

No estudo de Fanti e colaboradores
(2017) foi observado que a faixa etaria que tem
0 maior numero de consumidores de whey
protein é entre 17 e 34 anos.

Em estudos semelhantes (Pereira,
2014; Aranha e colaboradores, 2012)
observaram que a populacdo entre 18 e 31

anos, semelhante aos estudos observados.

Dessa forma, pode-se caracterizar o
consumidor desse suplemento como jovens
adultos. Tais resultados também podem ser
justificados pela busca dos frequentadores de
academia por alcancar um determinado padréo
estético existente entre essa populacéo, o que
influencia na procura de recursos que auxiliem
nesse processo, como 0 uso de suplementos
alimentares.

Neste estudo, foi possivel observar que
0s participantes do sexo masculino sdo os
maiores consumidores de whey protein em
comparacdo com as mulheres, essa diferenca
pode ser atribuida ao fato que, a maioria dos
praticantes de musculacéo é do sexo masculino
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(Pereira e colaboradores, 2009), também pode
se relacionar com o fato do homem buscar
subsidios para obter resultados satisfatérios e
imediatos no ganho da massa muscular
(Cantori e colaboradores, 2009).

Foi possivel observar que os individuos
gue fazem a suplementag@o de whey protein
buscam hipertrofia.

Em estudos semelhantes também foi
observado que mais da metade dos
participantes utilizam a suplementacdo com o
objetivo de ganho de massa muscular (Souza,
2017; e Evaristo, 2019).

O consumo de suplementos proteicos
como o whey protein por atletas que buscam o
aumento da massa muscular é comum,
principalmente entre os que necessitam de uma
guantidade maior de proteina, ja que uma
quantidade de proteina insuficiente pode limitar
0 ganho de massa muscular.

Uma forma de equilibrio proteico para
praticantes de atividade fisica é através de
intervencdes nutricionais utilizando
suplementos proteicos (Vargas, Fernandes e
Lupion, 2015).

Para Fischborn (2009) e Pereira e
colaboradores (2009) o whey protein é uma das
maiores fontes de proteina que favorecem o
anabolismo muscular, e 0 uso do suplemento
proteico ajuda a atingir resultados mais
satisfatérios principalmente quanto a forca e
hipertrofia, foi citado também que se estes
aminoacidos essenciais nao  estiverem
disponiveis imediatamente apés a atividade
fisica, a sintese e a recuperagdo entre as
sessbes de exercicios serdo comprometidas.
Os aminoacidos sao necessarios para sintetizar
novas proteinas (Semba, 2017).

Mas lembrando que, para melhor
sintese proteica, ndo se deve somente com o
maior consumo proteico, se o individuo néo for
submetido a treinos de for¢a apropriado, os
aminoacidos ingeridos em excesso serdo
convertidos e armazenados na forma de
gordura (Mcardle, Frank e Katch, 2011).

Estudos relatam que a musculacao é a
modalidade mais procurada pelos praticantes
de atividade fisica em academias, assim como
foi possivel observar no estudo atual que a
modalidade de atividade mais praticada pelos
entrevistados foi a musculacdo (96,7%), visto
sua importancia no ganho da massa muscular.
Exercicios de forca estdo associados a lesao e
estresse sobre o musculo, condi¢cdes que
contribuem para o reparo e aumento da massa
muscular (Morais, Silva e Macedo, 2014).

Apesar de muitos praticantes de
atividade fisica considerarem sua alimentacéo
equilibrada, como visto no estudo, devemos
consumir quantidades recomendadas de
determinado nutriente. A baixa ingestdo
proteica pode ocasionar a limitacdo do ganho
de massa muscular.

Contudo, ndo existem evidéncias que
comprovem @ue Seu USO em excesso Va
aumentar o ganho de massa muscular
(Goncalves e Rocha, 2019).

Em todos os momentos da vida a
ingestdo adequada de proteinas se faz
necessaria.

Como visto no estudo a proteina é
considerada pelos usuarios como o
macronutriente que mais deve ser consumido
na alimentacao.

Porém os praticantes de atividade
fisica possuem a ideia de que o aumento do
consumo de proteina na dieta aumentaria o
adicional da massa magra, mas existe um limite
para o consumo e utilizacdo de proteinas nos
diversos tecidos (Santos, Ribeiro, Liberali,
2011).

Para adultos a recomendacédo diaria €
0,8 g de proteina por quilograma de peso
corporal por dia, chegando a 1,2 g/kg/dia para
idosos e 1,7g/kg/dia para atletas o que
corresponde em meédia a 15% do consumo
energeético total.

Em estudos semelhantes foi possivel
observar que a populagéo utiliza suplementos
proteicos sem orientagdo de um profissional
adequado (Hallak, Fabrini e Peluzio, 2017),
assim como no estudo atual. A orientagcdo
adequada é de suma importancia para a
utilizacdo correta dos suplementos e para
otimizacao dos resultados (Hoepers, 2020).

Alguns autores abordam que pelos
suplementos alimentares serem produtos de
venda livre tendem a alcan¢ar uma quantidade
grande da populacéo, o ideal € um consumo
com orientacdo (Santos e Nascimento 2022),
com isso, 0 sujeito terd um acompanhamento
adequado sobre as dosagens a serem
consumidas, visando evitar problemas futuros,
bem como saber com mais aprofundamentos
sobre os beneficios e eficiéncia de cada
suplemento.

A maior fonte de indicacdo para
utiizacdo de whey protein em estudos
semelhantes foi o professor de Educacdo
Fisica, seguido de amigos (Santana, 2022). J4
no estudo atual a fonte de indicacéo mais citada
foi de nutricionista (37,8%), mesmo com a
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maioria dos individuos n&o realizando
acompanhamento nutricional atualmente.

Segundo Karkle (2015), o profissional
nutricionista tem conhecimento cientifico para
indicagdo de suplementos alimentares,
podendo utilizar tanto a alimentacéo saudavel,
quanto a suplementacdo como maneira de
alcancar os objetivos individuais almejados.

O uso de suplementos sem prescricao
e orientacdo de um profissional capacitado
pode acarretar graves problemas de saude, tais
como os distlrbios cardiacos, hepaticos e
renais e até mesmo a desidratacao (Galvao e
colaboradores, 2017).

Este estudo foi realizado através de
uma amostra representativa da cidade de
Antbnio Prado, que incluiu todas as academias
do municipio.

Trata-se de um estudo descritivo, em
que foram analisadas as caracteristicas dos
usuarios de whey protein.

Dessa forma, uma limitagdo deste
estudo é a auséncia de comparagdo com
usuarios de outros suplementos ou nao
usuarios, assim como a impossibilidade de
estimar prevaléncia de uso do whey protein.

Além disso, ndo h& dados disponiveis
sobre as caracteristicas dos produtos
consumidos, como tipo de whey protein e
formas de consumo.

Em conclusdo, quando verificado o
perfil dos usuarios de whey protein, foi possivel
observar que a maioria dos usuarios de whey
protein frequentadores de academias de
Anténio Prado, sdo adultos jovens do sexo
masculino, sendo a maioria praticante de
musculacéo, em busca de hipertrofia.

Além disso, a maioria acredita que a
proteina é o principal macronutriente a ser
consumido na alimentagéo.

A maioria destes usuérios de whey
protein ndo realizam acompanhamento
nutricional, o que é fundamental para que os
praticantes de atividade fisica obtenham seus
resultados de ganho de massa muscular.
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