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AVAALIAC,‘AO DO USO DE SUPLEMENTOS NUTRICIONAIS E OUTROS RECURSOS
ERGOGENICOS POR PRATICANTES DE MUSCULACAO EM ACADEMIAS DE UM BAIRRO DE
FLORIANOPOLIS-SC

RESUMO

Obijetivo: verificar o uso de suplementos
nutricionais ou outros recursos ergogénicos
por individuos praticantes de musculacao em
academias de um bairro de Florianépolis, e
através da analise dos dados identificar o tipo
de produto mais utilizado, finalidade do uso, as
fontes de indicagdo de uso e orientagdo
alimentar. Materiais e Métodos: Foram
selecionados 98 praticantes de musculagéo de
3 academias em um bairro de Floriandpolis
SC. Os dados foram coletados através de um
guestionario referente & utilizacdo de
suplementos. Resultados: Entre os 98
questionados, 50% utilizavam suplementos.
Dos consumidores, 77,6% eram do sexo
masculino e 22,4% feminino, 55,2% possuia
ensino superior completo, 79,6% possuiam
como objetivo 0 aumento de massa muscular.
O suplemento mais citado foi o0 Whey protein®
(32,5%). A principal fonte de indicagéo foi por
iniciativa prépria (34,7%), em relacdo a
orientacdo alimentar, também prevalece
iniciativa proépria (57,1%). Conclusdo: Diante
do fato de que a maioria dos praticantes utiliza
suplementos nutricionais sem indicagdo de um
profissional especializado em nutricdo, além
de existr uma enorme caréncia de
informacdes, e muitas ddvidas a respeito da
utilizacdo de suplementos, bem como sobre
uma alimentagcdo adequada, torna-se clara a
necessidade emergente da presenca de
nutricionistas, para conscientizacdo destes
praticantes, dentro de academias e locais para
praticas esportivas. Afinal, a falta de
conhecimentos sobre nutricdo pode influenciar
0 padrdo tipico de um grupo atlético e,
consequentemente, o seu desempenho e
salde.

Palavras-chave: Suplementos Nutricionais;
Academias; Nutricdo; Musculacéo.
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ABSTRACT

Evaluation of the wuse of nutritional
supplements and others resources ergogenic
by pratctioners of bodybuilding in the gyms in a
district of Florian6polis-SC

Objective: To assess the use of nutritional
supplements, or other resources ergogenic by
individuals practicing bodybuilding in gyms of a
neighborhood in Florianopolis, and through the
analysis of the data identifying the type of
product used, purpose of use, the sources of
indication for the use and nutritional guidance.
Materials and Methods: We selected 98
practitioners of bodybuilding of 3 gyms in a
district of the city of Floriandpolis SC. Data
were collected through a questionnaire
regarding the use of supplements. Results:
Among the 98 questioned, 50% used
supplements. For consumers, 77,6 % were
male and 22,4 % female, 55,2 % had higher
education, 79,6 % had as objective to increase
muscle mass. The supplement most cited was
Whey protein® (32,5%). The main source of
indication was on its own initiative (34,7%), in
relation to dietary guidance, it also prevails
own initiative (57,1%). Conclusion: Concerning
the fact that the majority of the practitioners
use nutritional supplements without indication
of a specialist in nutrition, in addition to the
huge lack of information, and many questions
about the use of supplements as well as on a
proper diet, it is clear the emerging need for
the presence of nutritionists for awareness of
this practitioners, in gyms and places to
practice sports. After all, the lack of knowledge
about nutrition can influence the typical pattern
of an athletic group and, consequently, its
performance and health.
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Nutrition; Bodybuilding.
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INTRODUCAO

A ingestdo alimentar adequada e os
beneficios dos exercicios fisicos tem como
finalidade o alcance do rendimento, da
gualidade de vida e da manutengdo de um
organismo saudavel (Viebig e Nacif, 2007;
Ledo e Gomes, 2007).

Praticantes de exercicios fisicos
apresentam necessidades energéticas e de
nutrientes aumentadas, onde a nutricdo tem
importante  funcdo na prevencdo de
ocorréncias de lesdes e infeccbes que
certamente prejudicam as estratégias de
treinamento tracadas para esse grupo
(Carvalho, 2003).

Os suplementos devem ser utilizados
quando as necessidades de nutrientes néo
estdo sendo alcangcadas pela alimentagéo,
como é o caso de atletas profissionais, que
sdo submetidos ao estresse do exercicio,
aumentando muito o seu metabolismo, bem
como suas necessidades nutricionais (Oliveira
e Andrade, 2007).

Atitudes inadequadas, mesmo sem
base cientifica e com potenciais de risco para
a saude, sdo, infelizmente, muito comuns em
ambientes de prética de exercicios fisicos e
podem ser responsaveis por fracassos em
treinamentos e competicbes e, da mesma
forma, podem levar ao aparecimento de
enfermidades independentemente do grau de
esforco e dedicacdo do atleta (Viebig e Nacif,
2007).

Cabe ao profissional orientar e sugerir
0s suplementos nutricionais adequados nos
casos em que as necessidades nutricionais
ndo estejam sendo satisfatoriamente supridas
pelas fontes alimentares habituais (Alves,
2006).

Assim, objetivou-se neste trabalho,
verificar o consumo de suplementos
nutricionais ou outros recursos ergogénicos
por individuos praticantes de musculagdo em
academias de um bairro de Florianopolis, e
através da analise dos dados identificar o tipo
de produto mais utilizado, finalidade do uso, as
fontes de indicagdo de uso e orientagédo
alimentar.

MATERIAIS E METODOS

Realizou-se uma pesquisa de andlise
descritiva, onde a amostra foi composta por
frequentadores de 3 academias de ginastica
do bairro Ingleses da cidade de Floriandpolis,

Santa Catarina. O Unico critério de inclusao foi
frequentar alguma academia de ginastica.

O instrumento utilizado foi um
questionario, contendo questbes abertas
como: idade, sexo, grau de escolaridade,
consumo de suplemento (podendo assinalar
mais de um produto), indicacdo do produto e
orientacao alimentar.

Os praticantes foram abordados de
forma aleatéria nas academias, em diferentes
horarios do dia e em diferentes dias da
semana.

Os participantes assinaram um termo
de consentimento para utilizacdo dos dados de
forma sigilosa com finalidade de pesquisa
cientifica.

RESULTADOS

Obtiveram-se 98 guestionarios
preenchidos no total, 61 do sexo masculino e
37 do sexo feminino, com idades entre 18 e
46.

6] consumo de suplementos
nutricionais ou outros recursos ergogénicos &
maior entre os homens, pois, dos 50% de
individuos que consomem suplementos, 77,6
% sé&o do género masculino e apenas 22,4 %
sdo do género feminino.

Quando separamos o total de
participantes por género, obtém-se 62,3% de
homens utilizando suplementos, e do total de
mulheres 29,7%.

O nivel de escolaridade dos
participantes é alto, sendo 55,2% dos alunos
que utilizam suplementos nutricionais e 51%
dos que ndo utilizam, cursaram o0 ensino
superior, e 44,8% e 49% dos que utilizam e
dos que ndo utilizam, respectivamente,
possuem ensino médio.

79,6% dos que utilizam suplementos
nutricionais ou outros recursos ergogeénicos,
tém como objetivo o aumento de massa
muscular, 14,3% com objetivo de
condicionamento  fisico e 6,1% de
emagrecimento.

O suplemento mais mencionado foi o
Whey Protein® (81,6% dos que utilizam),
coerente com o fato de a maioria dos
praticantes que utilizam estes produtos terem
como objetivo 0 aumento de massa muscular.
Na tabela 1, estdo representados os produtos
mais citados.

Tabela 1 - Produtos mais citados

Produto n
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Whey Protein® 40 DISCUSSAO
Maltodextrina 17 N ]
Verificou-se nesta pesquisa que 50%
BCAA 16 ) .
Hi l6ri 11 dos praticantes consomem algum tipo de
Ipercaiorico suplemento nutricional ou outros recursos
Vitaminas / Minerais 11 ergogénicos.
Creatina 7 Resultados em Linhares e Lima (2006)
“Queimador de gordura” 7 mostram que a prevaléncia de pessoas que
; utilizaram suplementos alimentares (35%) era
Albumina 6 ~ .
Anaboli 4 menor do que as que nédo os utilizavam.
nabolizantes Em outra pesquisa realizada por
Dextrose 2 Araljo, Andreolo e Silva (2002), 34% dos
Carnitina 2 individuos que praticavam musculagdo nas
Total 123 academias de Goiania consumiam

A principal fonte de indicacdo dos
produtos foi a de iniciativa propria (34,7%),
seguido de amigos com (28,6%), instrutor ou
educador fisico (14,3%), nutricionista (12,2%),
vendedor da loja de suplementos (10,2)
(Tabela 2).

Tabela 2 - Distribuicdo do nimero e
porcentagem de relato de consumo do produto
segundo fonte de indicagéo

Fonte de indicacéo n %

Iniciativa propria 17 34,7
Amigos 14 28,6
Instrutor 7 14,3
Nutricionista 6 12,2
Vendedor 5 10,2
Total 49 100

Com relagdo a alimentacdo destes
praticantes  que  utilizam  suplementos
nutricionais ou outros recursos ergogénicos, a
principal fonte de orientacdo foi iniciativa
prépria (46,9%), seguido de instrutor (20,4%)
(Tabela 3).

Tabela 3. Distribuicio do ndmero e
porcentagem de relato a alimentacdo segundo
fonte de orientagdo

Fonte de n %
orientacao

Iniciativa prépria 28 57,1
Instrutor 10 20,4
Amigos 3 6,1
Internet 3 6,1
Nutricionista 3 6,1
Vendedor 2 4.1
Total 49 99,9

suplementos alimentares.

Em trabalho realizado por Pereira,
Lajolo e Hirschbruch, (2003), verificou-se que
23,9% dos entrevistados consumiam
suplementos.

Segundo uma pesquisa feita em
Curitiba, Reis, Manzoni e Loureiro (2006)
obtiveram um resultado com 50,61% de
utilizagé@o de suplementos.

J& Albino, Campos e Martins (2009),
verificaram que 63% dos praticantes
consumiam algum tipo de suplemento, o que
nos mostra uma variagdo e um aumento do
namero de pessoas que utilizam suplementos.

Nota-se também que a utilizacdo de
suplementos pelos homens (77,6%) esta cada
vez maior, uma vez que dados encontrados
em Pereira, Lajolo e Hirschbruch, (2003),
Pimenta e Lopes, (2007), Hallak, Fabrini e
Peluzio (2007), Albino, Campos e Martins,
(2009) foram semelhantes.

O nivel de escolaridade dos
participantes é alto, sendo que 55,2% dos
alunos que utilizam suplementos cursaram o
ensino superior. Dados encontrados também
por Pereira, Lajolo e Hirschbruch, (2003),
Linhares e Lima (2006), Hallak, Fabrini e
Peluzio (2007), Pimenta e Lopes, (2007),
Oliveira e Santos (2007), Albino, Campos e
Martins (2009).

Diversos sdo os motivos que levam ao
consumo de suplementos nutricionais pelos
praticantes de musculacdo, destacando-se o
aumento de massa muscular (79,6%), (dados
semelhantes foram encontrados em Linhares e
Lima (2006), Albino, Campos e Martins (2009),
Pimenta e Lopes (2007)).

Fato este que poderia justificar o uso
de concentrado protéico como o suplemento
mais consumido (81,6%) pelos praticantes de
musculacéo entrevistados. Dados identificados
também por outros autores (Reis, Manzoni e
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Loureiro, (2006); Oliveira e Santos, (2007);
Pimenta e Lopes, (2007); Linhares e Lima
(2006)).

Segundo Araujo, Andreolo e Silva
(2002) a ingestdo excessiva de proteinas e
aminoacidos por meio da alimentacdo ou da
suplementacdo protéica tem trazido efeitos
danosos ao organismo.

Proteinas em niveis superiores a 15%
das calorias totais pode levar ao quadro clinico
de cetose, gota e sobrecarga renal. Este
excesso de proteinas pode, ainda, promover
aumento da gordura corporal, desidratacéo,
balango negativo de calcio e induzir & perda de
massa 6ssea.

Observou-se também que a grande
maioria dos praticantes, declarou utilizar
suplemento nutricional ou outros recursos
ergogénicos por iniciativa propria ou indicagao
de terceiros, ou seja, sem qualquer indicacéo
profissional.

O mesmo foi encontrado em Hallak,
Fabrini e Peluzio (2007), Linhares e Lima
(2006), Albino, Campos e Martins (2009), Reis,
Manzoni e Loureiro (2007), Pereira, Lajolo e
Hirschbruch, (2003), onde a minoria dos
usuarios tinha indicacdo através de
especialista. Sdo dados alarmantes, pois a
percentagem das orientacdes indevidas € bem
grande se comparadas com a orientacdo de
um nutricionista.

Com relagdo a alimentagdo destes
praticantes que utilizam suplemento, a
principal fonte de orientacdo foi iniciativa
prépria, enquanto que somente 6,1% destes
foram orientados por nutricionistas.

J4 nos estudos feito por Albino,
Campos e Martins (2009) e por Reis, Manzoni
e Loureiro (2007), (172% e 16%,
respectivamente), identificou-se um nimero
um pouco maior de consumidores de
suplementos que haviam recebido indicagéo
de um nutricionista.

De acordo com Pereira, Lajolo e
Hirschbruch, (2003), a elaboracdo de
regulamentacbes sobre a utilizacdo de
suplementos, facilitaria a educacdo do publico
sobre a forma segura e adequada desses
suplementos alimentares e a atuagdo de
profissionais de salde nesta area.

CONCLUSAO
Observou-se nesta pesquisa que 50%

dos praticantes consomem algum tipo de
suplemento nutricional ou outros recursos

ergogénicos e que a grande maioria deles o
utiliza por iniciativa prépria ou indicagdo de
terceiros, ou seja, sem qualquer indicagéo
profissional.

Diante deste fato, e sabendo que
existe uma enorme caréncia de informacdes e
muitas dlvidas a respeito da utilizacdo de
suplementos, bem como sobre uma
alimentacdo adequada, torna-se claro a
necessidade emergente de nutricionistas
dentro de academias e locais de praticas
esportivas para conscientizacdo destes
praticantes.

Afinal, a falta de conhecimentos sobre
nutricdo pode influenciar o padréo tipico de um
grupo atlético e, consequentemente, o seu
desempenho e saude.
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