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;AVALIACAO DO CONSUMO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES
NAS ACADEMIAS DE GUARA-DF

RESUMO

Obijetivo: Avaliar o consumo de suplementos
alimentares nas academias do Guara/DF.
Materiais e Métodos: Esse estudo foi realizado
com os alunos matriculados em academias da
cidade Guara no Distrito federal no periodo de
10/10/2011 a 30/11/2011. A amostra foi
composta por 110 individuos de ambos os
sexos. Todos o0s participantes assinaram
termo de consentimento livre e esclarecido.
Resultados: Das 110 pessoas, 86 disseram
utilizar algum tipo de suplemento. O
suplemento mais utilizado foi o whey protein
62 (75%). Ja quando perguntados sobre a
indicacdo do uso de suplemento, houve um
empate de 28 (34%) indicados pelo
nutricionista e iniciativa prépria. A razdo de
uso de suplementos foi que 62 (75%) buscam
aumentar a massa muscular. Discussdo: A
constatagcdo de que os homens usam mais
suplementos do que as mulheres vdo ao
encontro de outros estudos gque mostram que
os individuos do sexo masculino sdo os
maiores consumidores de suplementos.
Diversos sdo o0s motivos que levam ao
consumo de suplementos nutricionais pelos
praticantes de atividade fisica, destes
destacam-se o0 aumentar a massa muscular e
aumentar a energia e performance atlética.
Conclusdo: Com base em varios estudos
podemos verificar que é cada vez mais
crescente a utilizagdo de suplementos
nutricionais por parte dos praticantes de
exercicio fisico. A cada dia cresce o nimero
de produtos existentes que sugerem iniUmeros
beneficios na pratica esportiva, porém, séo
poucos que tem seus efeitos comprovados
cientificamente.
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Praticantes de atividade fisica, Musculacéo,
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ABSTRACT

Evaluation of the use of dietary supplements in
academies from Guara-DF

Objective: Evaluate the consumption of dietary
supplements in the academies from Guara -
DF. Materials and Methods: This transversal
study was conducted with students enrolled in
academies of the Guara town, in a period from
10/10/2011 to 30/11/2011. A sample consisted
of 110 individuals of both sexes. All
participants signed an informed consent.
Results: We studied 110 people, 86 reported
using some type of supplement, and the most
used supplement was the whey protein 62
(75%). However, when they are asked about
who indicates the use of supplements, there
was a tie for 28th (34%), indicated by
nutritionist and own initiative. The reason for
supplement use was that 62 (75%) seek to
increase muscle mass. Discussion: Come
growing among people who practice physical
activity inside the gym the finding that men use
more supplements than women. This is in line
with other studies showing that males are the
largest consumers of supplements. There are
several reasons why the consumption of
nutritional supplements for physically active,
these include the increase muscle mass and
increase energy and athletic performance;
reason that could justify the use of amino acids
and protein as the products with more
consumption. Conclusion: Based on various
studies, we can see that it is ever-increasing
use of nutritional supplements by practitioners
of physical exercise. Every day a growing
number of products that suggest many benefits
in sports, however, are few that have
scientifically proven effects.

Key words: Dietary supplement, Practitioners
of physical activity, Fitness, Gym.
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INTRODUCAO

Em mundo globalizado e marcado pela
influencia da midia sobre a populagéo, cresce
0 numero de pessoas preocupadas com a
estética, que procuram obter esses resultados
nas academias.

Com aumento da preocupacdo, elas
buscam objetivos cada vez mais especificos.
Com a profissionalizacdo das atividades
fisicas esportivas, a necessidade de se buscar
novos recursos para melhorar a performance
tornou-se fundamental na luta por resultados
positivos no treinamento, (Braggion 2008,
Araljo e Soares 1999) em geral recorrem ao
uso de recursos ergogénicos.

Estes podem ser nutricionais, fisicos,
mecanicos, psicolégicos, fisiolégicos ou
farmacolégicos. Séao tratamentos ou
substancias elaborados para aumentar o
desempenho desportivo ou aprimorar a
capacidade de realizar um trabalho fisico
(Fontana e Valdes, 2003).

O desejo do “corpo perfeito” tem feito
com que algumas pessoas adotem estratégias
radicais nem sempre associadas a Promocédo
da saude. Do ponto de vista alimentar,
destaca-se o surgimento de diversas “dietas
milagrosas” bem como o crescimento do
consumo de suplementos  nutricionais
(Schneider e Machado, 2006; Santos e Santos
2002).

Frequentadores de academias de
ginastica sdo, em geral, individuos com alto
nivel de escolaridade, com motivagdo e
recursos para a pratica de atividades fisicas e
para uma alimentacdo saudavel e com acesso
a informacdes sobre nutricdo e atividade fisica.
Atualmente, as  evidéncias cientificas
incentivam a prética de exercicios fisicos e a
adocdo de uma alimentacdo equilibrada
(Pereira e colaboradores, 2003).

O desempenho das atividades diarias
e o estado de saude dos individuos
dependem, entre outros fatores, da qualidade
e quantidade de alimentos ingeridos por meio
da dieta. O desequilibrio entre a ingestdo e a
gasto energético leva ao balanco energético
positivo ou negativo (Souza e colaboradores,
2003).

O profissional que orienta a
alimentacdo de atletas deve considerar cada
uma das etapas do treinamento (Braggion,
2008).

A nutrigdo € uma importante
ferramenta dentro da pratica desportiva, pois,
guando bem orientada, pode reduzir a fadiga,
permitindo que o atleta treine durante mais
tempo ou que se recupere melhor entre os
treinos (Williams, 1992).

Segundo a  American Dietetic
Association (ADA), a Canadian Dietetic
Association (CDA) e o American College of
Sports Medicine (ACSM) citado Goston por
afirmaram que existe importante relacdo entre
nutricdo e atividade fisica.

Segundo estes 6rgdos, o desempenho
atlético e a recuperagdo poés-treinos séo
melhorados com o6tima nutricdo. Como varios
nutrientes alimentares fornecem energia e
regulam os processos fisioldgicos relacionados
ao exercicio, seria tentador associar as
modificacdes dietéticas ao aprimoramento do
desempenho atlético (Ferreira, 2001).

Por definicao, suplementos
nutricionais sdo alimentos que servem para
complementar com calorias e ou nutrientes a
dieta diaria de uma pessoa saudavel, nos
casos em que sua ingestdo, a partir da
alimentacdo, seja insuficiente, ou quando a
dieta requer suplementacdo (Resolu¢do CFN
n° 380/2005).

O presente estudo avaliou o consumo
de suplementos alimentares nas academias do
Guara-DF.

MATERIAIS E METODOS

Esse estudo de carater transversal foi
realizado com os alunos matriculados em
academias da cidade satélite Guara
localizados no Distrito federal no periodo de
10/10/2011 a 30/11/2011.

A amostra foi composta por 110
individuos de ambos o0s sexos. Todos os
participantes assinaram termo de
consentimento livre e esclarecido. Os dados
foram obtidos através de um questionario
(adaptado de Hallak e colaboradores 2007). A
pesquisa foi autorizada por cada um dos
responsaveis das academias que tiveram seus
alunos abordados.

RESULTADOS

Participaram da pesquisa 110
pessoas, 86 disseram utilizar algum tipo de
suplemento, sendo 70 (81%) do sexo
masculino e 16 (19%) do sexo feminino,
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verificou-se um predominio de individuos do
sexo masculino, com media de idade de 24
anos no sexo masculino e 23 anos no sexo
feminino.

A distribuicdo entre o nivel de
escolaridade dos participantes no gréfico
acima mostra que 42 (48%) possuem o ensino
superior incompleto e 32 (37%) ensino
superior completo.

Em relacdo ao uso de suplementos 86

suplemento. O suplemento mais utilizado foi o
whey protein 62 (75%), seguido da
maltodextrina com 28 (32%), a cretina 24
(27%) e Complexos Vitaminicos 22 (25%).

Ja quando perguntados sobre a
indicacdo do uso de suplemento, houve um
empate de 28 (34%) indicados pelo
nutricionista e iniciativa prépria, seguidos 22
(26%) por amigos.

(78%) disseram usar algum tipo de
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Gréfico 04 - Razao do uso dos suplementos.
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A razao de uso de suplementos foi que
62 (75%) buscam aumentar a massa
muscular, 18 (20%) aumentar a energia e
performance atlética e 14 (16%) compensacéo
de deficiéncias alimentares.

DISCUSSAO

Os resultados obtidos por meio do
inquérito indicaram que 86 individuos (78%)
consumiam suplemento alimentar. Pesquisas
anteriores relataram consumo de suplementos
em 63% (Albino e Colaboradores, 2008) e
40% (Quintiliano e Martins, 2009) de
individuos desportistas de academias, esse
elevado consumo mostra que a pratica de uso
de suplementos vem crescendo entre as
pessoas que praticam atividade fisica dentro
da academia.

A constatacdo de que os homens
usam mais suplementos do que as mulheres
vao ao encontro de outros estudos que
mostram que os individuos do sexo masculino
sao 0s maiores consumidores de suplementos,
resultados variam de 79% (Hallack e
colaboradores, 2007) a 86% (Albino e
Colaboradores, 2008).

De acordo com Ronsen, citado por
(Hirschbruch e colaboradores 2008), os
homens tendem a utilizar suplementos de
maneira mais regular e as mulheres, de modo
mais ocasional.

Diversos sdo os motivos que levam ao
consumo de suplementos nutricionais pelos
praticantes de atividade fisica, destes
destacam-se 0 aumentar a massa muscular e
aumentar a energia e performance atlética;
razdo que poderiam justificar o uso de
aminoacidos e produtos protéicos como 0s
suplementos mais consumidos. Dados
identificados também por outros autores
(Albino e Colaboradores, 2008; Quintiliano e

Martins 2009; Souza 2010; Sanchez e
Colaboradores 2011).

Tal fato pode estar relacionado ao alto
grau de escolaridade dos participantes desta
pesquisa, dados também encontrados por
(Quintiliano e  Martins,  2009), onde
pesquisaram alunos de academias de
Guarapava PR, identificaram que 63% dos
alunos pesquisados cursaram ou estavam
cursando o nivel superior.

A maioria dos participantes deste
estudo frequentava a academia de quatro a
seis vezes por semana. Levando em
consideracdo este dado, pode-se sugerir que
sdo 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 como 0 uso ou ndo
de suplementos.

Observou-se neste estudo que a
atividade fisica mais praticada na academia

em questdo €é a musculagdo, sendo
representada por quase 100%  dos
entrevistados, que pode estar ou néo

acompanhada de outras atividades fisicas,
como ginasticas aerdbicas. A pratica de
musculacdo esta relacionada ao desejo de
aumento de massa muscular, o que vai de
acordo com o elevado nimero de consumo de
suplementos protéicos com 0 mesmo objetivo.

O suplemento mais utilizado foi whey
protein, resultados semelhantes foram
encontrados em outros estudos, (Souto e
Colaboradores, 2009) em seu estudo feito em
S&o Paulo encontrou 52% dos entrevistados
utilizavam concentrados protéicos, ja Pereira e
Colaboradores, (2003) 38,9% e (Quintiliano e
Martins, 2009) 36% consumiam alimentos
concentrados protéicos isso mostra com o
passar do tempo esse numero vem
aumentando.
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Quanto a indicagcdo dos produtos,
observa-se que, 34% foram indicados através
do nutricionista ou por iniciativa prépria. Dados
identificados por outros pesquisadores (Araujo
e Colaboradores, 2002; Souto e
Colaboradores, 2009; Sanchez e
Colaboradores 2011).

Um fator que pode ter contribuido para
esta elevada porcentagem é a comercializacédo
de suplementos em locais impréprios ou sem
nenhuma  prescricdo  qualificada como
acontecem em muitas academias identificadas
em alguns estudos em que a venda de
recursos ergogénicos é tida como uma renda
extra, entretanto, a orientacdo prestada aos
praticantes de  musculagdo, potenciais
consumidores desses produtos de venda livre,
nem sempre é feita por um nutricionista ou
médico, o que contribui para um consumo
inadequado.

CONCLUSAO

Com base em varios estudos podemos
verificar que é cada vez mais crescente a
utilizacdo de suplementos nutricionais por
parte dos praticantes de exercicio fisico. A
cada dia cresce o numero de produtos
existentes que sugerem inumeros beneficios
na pratica esportiva, porém, sdo poucos que
tem seus efeitos comprovados cientificamente.

Existe uma enorme caréncia de
informacdes, e muitas ddvidas a respeito da
utilizacdo de suplementos, bem como sobre
uma nutricdo adequada, ficando comprovada a
necessidade emergente de profissionais
qualificados dentro de academias e locais de
praticas esportivas, pois, é grande a influéncia
que o convivio social, e o professor das
academias exercem sobre seus alunos.

Assim, os resultados deste estudo
sugerem que a utilizacdo de suplemento
alimentar estd ligada a melhoria de
performance na atividade fisica e aumento da
massa muscular, mas esta relacdo ainda ndo
esta bem definida. Por isso, sugerimos a
realizacdo de pesquisas adicionais para que
este assunto seja mais bem esclarecido.
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