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UTILIZACAO DE SUPLEMENTOS NUTRICIONAIS POR ADOLESCENTES PRATICANTES DE
MUSCULACAO EM ACADEMIAS DA CIDADE DE CAMPO MOURAO-PR

RESUMO

Na adolescéncia a pratica de atividade fisica é
fundamental, e deve ser acompanhada de
orientacdo  profissional e  alimentagdo
adequada. O objetivo deste estudo foi verificar
0 uso de suplementos nutricionais por
adolescentes praticantes de musculagdo em
academias da cidade de Campo Mourdo-PR.
A amostra foi composta por 30 adolescentes
de ambos os sexos. Utilizou-se entrevista
estruturada investigativa, recordatoério 24 horas
adaptado de Guimardes e Galante (2008) e
diario alimentar de trés dias, sendo um dia do
final de semana adaptado de Biesek e
colaboradores (2008). A avaliagdo do
consumo alimentar foi realizada através do
software Avanutri Revolution 4.0® e foi
comparada com as necessidades diarias.
Realizou-se um paralelo entre o consumo de
proteina proveniente da alimentacdo e da
suplementagdo. Os resultados obtidos de
acordo com indice de Massa Corporal (IMC)
foi de eutrofia, 30% da amostra relatou utilizar
suplementos por iniciativa prépria, e 10% por
orientacdo de médico ou nutricionista,
destacando-se como o suplemento nutricional
mais consumido o Whey Protein com 66,66%.
Em relacdo aos macronutrientes, o carboidrato
se encontrou abaixo do recomendado e a
proteina acima para ambos 0s sexos, 0S
lipidios ficaram abaixo do recomendado no
sexo feminino e adequado no sexo masculino.
Na comparacdo da ingestdo proteica
proveniente da alimentacgéo e da
suplementagdo, verificou-se uma dieta
hiperproteica (2,44 e 2,51 g/kg de peso/dia),
sendo a alimentacdo como principal fonte.
Portanto com a correta orientagdo de um
profissional habilitado para tal funcdo seria
possivel minimizar problemas de saude
futuros.
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ABSTRACT

Utilization of nutritional supplements by
bodybuilder adolescents in academies in the
city of Campo Mour&o-PR

In adolescence the practice of physical activity
is critical and must be accompanied by
professional guidance and proper nutrition.
The aim of this study was to evaluate the use
of nutritional supplements for bodybuilder
teenagers in academies of Campo Mourdo-PR.
The sample consisted in 30 adolescents of
both sexes. We used structured investigative
interview, 24-hour recall adapted from
Guimaraes and Galante (2008) and three-day
food diary, one day of the weekend adapted
Biesek et al (2008). The food intake evaluation
was performed using the Avanutri Revolution
4.0® software and compared with the daily
needs. We conducted a parallel between
protein intake through food and supplements.
The results obtained according to body mass
index (BMI) was normal weight, 30% of the
sample reported using supplements on their
own initiative, and 10% by advice of a doctor or
nutritionist, standing out as the most consumed
nutritional supplement whey Protein with
66.66%. Regarding macronutrients,
carbohydrate found below the recommended
protein and above for both sexes, the lipids
were lower than recommended in women and
suitable for males. In the comparison of protein
intake from food and supplementation, there
was a high-protein diet (2.44 and 2.51
g/kg/day), the main power supply. So with the
correct guidance of a qualified professional for
such a function would be possible to minimize
future health problems.

Key words: Nutritional Supplements. Teens.
Physical Activity. Alimentation. Academies.
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INTRODUCAO

A adolescéncia é uma etapa evolutiva
peculiar ao ser humano, caracterizada por
profundas transformacdes somaticas,
psicol6gicas e sociais (Vitolo, 2003).

De acordo com a Organizacdo Mundial
de Saude (OMS, 2014), estabelece-se uma
faixa etaria para adolescéncia de 10 a 19
anos, sendo dividida em duas fases distintas,
a primeira fase é determinada de 10 a 14 anos
de idade e tem como caracteristica o inicio das
mudangas puberais; a segunda fase é definida
de 15 a 19 anos de idade, e caracteriza-se
pelo término da fase de crescimento e
desenvolvimento morfoldgico.

O processo de desenvolvimento fisico
do adolescente é caracterizado pelo momento
apos o0 nascimento, em que a velocidade de
crescimento realmente aumenta, ganham
cerca de 20% da altura e 50% do seu peso de
adulto durante este periodo (Clark, 2009).

E estas mudancas subitas criam
necessidades nutricionais especiais, devido: a
demanda de nutrientes ser maior em
decorréncia do aumento no crescimento e
desenvolvimento fisico, as mudancas de estilo
de vida e habitos alimentares.

Suas necessidades sdo  mais
especificas quando associadas a participacao
em esportes, gravidez, desenvolvimento de
um distirbio de alimentagdo, realizagdo
excessiva de dietas, uso de alcool e drogas ou
outras situagcdes comuns aos adolescentes
(Machado, 2009).

A atividade fisica é fundamental em
qualquer periodo da vida, e neste periodo da
adolescéncia esta se faz muito importante,
pois é nesta fase em que ocorrem as diversas
mudangas no corpo, ho comportamento e nas
emocdes do individuo, que podem contribuir
para a sua autoestima e aumentar a sua
produtividade (Carvalho e colaboradores,
2013).

Porém, atualmente, os adolescentes
tém praticado exercicios fisicos somente com
0 intuito de melhora da imagem corporal, sem
se preocupar com o bem-estar (OMS, 2014).

A Diretriz da Sociedade Brasileira de
Medicina do Esporte (Carvalho e
colaboradores, 2003), faz referéncia ao fato de
ter sido observado no Brasil o uso de drogas
com propoésito ergogénico e puramente
estético, sendo que os ambientes mais
propicios a essa pratica sao as academias e

associagbes esportivas. E comum na fase da
adolescéncia a procura do prazer imediato,
vivendo no momento presente e edificando
seu mundo interno na relacdo com o outro,
num determinado tempo e em um espaco
social especifico (Ferreira e colaboradores,
2008).

Informacdes médicas sugerem que a
suplementacdo nutricional pode ser benéfica
para um grupo de pessoas, ai incluidos atletas
competitivos, cuja dieta ndo seja balanceada,
seja comprovada a deficiéncia de um
nutriente, ou o aumento de sua ingestdo, quer
através da alimentacéo habitual, ou através de
suplementos (Adam e colaboradores, 2013).

Porém o consumo de suplementos,
influenciado muitas vezes pela midia, que tem
sido um dos importantes estimulos a utilizagao
destes ao veicular a imagem do corpo ideal
(Carvalho e colaboradores, 2009).

Estudo relata que no ano de 2001 a
indUstria de suplementos nutricionais investiu
globalmente US$ 46 bilhdes de ddlares em
marketing, como forma de persuadir
consumidores em potencial a adquirirem seus
produtos, destacando-se os adolescentes com
um ndmero expressivo de aquisicdo desses
suplementos alimentares (Alves e
colaboradores, 2009).

Pois os adolescentes sao a faixa etaria
gue mais resistem a orientacdes nutricionais
de profissionais especializados no assunto,
ficando vulneraveis as influéncias da midia
(Biesek e colaboradores, 2010).

De acordo com os estudos de Pereira
e colaboradores (2009), com praticantes de
atividades fisicas em academias, 24% a 40%
destes desportistas utilizam algum tipo de
suplemento nutricional, e ainda cerca de 33%
dos usuarios recebem sugestdo para o
consumo por meio de profissionais de
educacdo fisica, considerada pelos autores
como uma atitude antiética e irregular, pois
estes ndo possuem habilitacao técnica para tal
orientacdo. O nutricionista € o profissional apto
para estabelecer adequadamente a dieta e
indicar o uso de suplementos, se assim for
necessario para cada individuo, dentro de
suas necessidades fisiolégicas (Simedo
Junior, 2007).

De acordo com Kubotani (2012), a
suplementacdo alimentar desprovida de
orientacdo nutricional e médica pode trazer
alguns efeitos maléficos, como por exemplo:
as proteinas quando ingeridas em quantidade
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superior a que o organismo necessita, podem
sobrecarregar o figado e os rins, e também se
transformarem em gorduras que
posteriormente serdo armazenadas nos
adipacitos.

O projeto em questéo justifica-se pelo
fato de que o consumo proteico inadequado
vem se destacando entre os praticantes de
musculacao, havendo um desequilibrio entre o
consumo alimentar, seja ele proveniente do
consumo de alimentos ou suplementos e as
necessidades energéticas. Caracterizando a
falta de orientacdo de um profissional
capacitado para tal funcao.

Este estudo almeja colaborar na
ampliacdo de pesquisas com esta populagéo
especifica e diante do exposto tem como
objetivo verificar o consumo de suplementos
nutricionais por adolescentes praticantes de
musculacdo em academias da cidade de
Campo Mouréo, PR.

MATERIAIS E METODOS

Tratar-se de um estudo de natureza
gquantitativa e quanto aos procedimentos de
coleta de carater transversal e descritivo.

O estudo foi realizado em duas
academias de musculacdo da cidade de
Campo Mourdo-Parana, com adolescentes na
faixa etaria de 13 a 19 anos de idade, de
ambos 0s sexos.

A amostra do estudo foi composta por
30 frequentadores das academias de Campo
Mourdo, considerando 0s seguintes critérios
de inclusdo: clientes na faixa etaria de 13 anos
até 19 anos de ambos o0s sexos, praticantes
de musculacdo e usuérios de suplementos
nutricionais que aceitaram participar da
pesquisa.

A coleta de dados ocorreu apenas em
dias Uteis nos meses de Agosto e Setembro
de 2014, utilizando como instrumento a
avaliagdo antropométrica (peso e estatura),
balangca eletrdnica portatii da marca WISO
com capacidade maxima de 150 kg e preciséo
de 100 g e estadibmetro portatii da marca
SANNY com escala de 0,5 cm. Para o indice
de Massa Corporal (IMC) utilizou-se o
protocolo IMC adaptado de Cole, e
colaboradores (2008).

Como instrumento para avaliacdo do
consumo alimentar, foi efetuada uma
entrevista estruturada investigativa contendo
oito perguntas, recordatdrio 24 horas de um

dia util, ambos adaptados de Guimarades e
Galante (2008) e diario alimentar de trés dias,
sendo um dia do final de semana e dois dias
Uteis, adaptado de Biesek, e colaboradores
(2010).

Cada individuo foi pesado com roupas
leves e sem sapatos, foi solicitado que
retirasse todos os ornamentos e objetos dos
bolsos (Cervelini, 2007).

A estatura foi medida com o0s pés
juntos aos calcanhares, nadegas e ombros
encostados na barra escalonada do
estadidmetro ou da parede, com o0s pés
formando um &angulo reto com as pernas, o
individuo estando ereto, sem esticar ou
encostar a cabeca e o tronco, olhando para a
frente, os bracos estendidos para baixo, soltos
ao longo do corpo e o0s pés unidos e
encostados na parede, a barra horizontal do
estadibmetro abaixada para se apoiar sobre o
topo da cabeca, a qual deve estar livre de
tiaras, fitas, trancas, bonés e penteados com
volume (Freiberg e colaboradores, 2008).

Para a andlise dos dados calculou-se
o IMC considerando o peso em quilos dividido
pela altura elevada ao quadrado em metros, a
avaliagdo do consumo alimentar foi realizada
através da ingestdo atual com o recordatério
24 horas de um dia util e complementarmente
ao recordatério foi utilizado o diario alimentar
de trés dias, sendo um dia do final de semana
e dois dias (teis, identificando o consumo
alimentar habitual global, este foi entregue a
cada individuo para ser preenchido em casa.

Para avaliar o consumo de
carboidratos foi utilizada a referéncia
preconizada por Hernandez, e colaboradores
(2009) de 5 e 8 g/kg de peso/dia.

Para o consumo de proteinas utilizou-
se a referéncia de Lancha Junior e Lancha
(2012) de 1,5 até 2,0 g/kg de peso/dia e para o
consumo de lipidios utilizou-se a referéncia de
Menon e Santos (2012) com recomendacéo de
1,0 g/kg de peso/dia.

Para o calculo de porcentagem de
adequacdo desses nutrientes foram utilizados
os valores maximos de recomendacdo. O
célculo de porcentagem de adequacdo é uma
forma de avaliar se 0os macronutrientes estéo
presentes nas quantidades adequadas,
considerando dentro do adequado os valores
de 90% a 110%.

Em relacdo a necessidade caldrica,
utilizou-se a formula do Gasto Energético
Basal (GEB) proposta pela DRI 2003, e para
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estimar o Gasto Energético Total (GET), o
valor do GEB foi multiplicado pelo fator
atividade, sendo classificados como ativos, de
acordo com a idade e sexo sugerido por
Guimardes e Galisa (2008). As variaveis
dietéticas foram processadas no software
Avanutri Revolution 4.0® (2009).

Ap6s a anadlise das variaveis do
recordatorio 24 horas e do diario alimentar, a
ingestdo proteica apurada foi comparado com
as necessidades proteicas diarias dos
adolescentes, sendo avaliado a média do
consumo de macronutrientes em g/kg de
peso/dia e em percentual. A apresentacdo dos
dados obtidos foi feita através de médias e
percentuais, compilados em tabelas.

Os dados s6 foram coletados apds a
aprovacao do presente projeto pelo Comité de
Etica em Pesquisa Envolvendo Seres

Humanos da Faculdade Integrado sob o
parecer nimero 793.521 e apés a assinatura
do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido para a Instituicdo Participante da
Pesquisa pelos sujeitos da pesquisa.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Participaram da pesquisa um total de
30 individuos que praticam musculacdo cinco
dias por semana, sendo 16,66% do sexo
feminino e 83,34% do sexo masculino.

A tabela 1 apresenta as variaveis da
idade média dos participantes, caracterizado
por género. Também estdo evidenciados a
média dos dados antropométricos (peso e
estatura) obtidos e o indice de massa corporal
(IMC).

Tabela 1 - Média e desvio padrdo dos dados antropométricos obtidos dos sujeitos participantes da
pesquisa, matriculados nas academias da cidade de Campo Mouréo, 2014.

Variaveis

Sexo feminino  Sexo masculino TOTAL

Idade média (anos)
Peso médio (kg)

Estatura média (m)
IMC médio (kg/m2)

19,00 + 0,00
57,90 +5,92
1,61 +0,04
22,34+ 2,39

17,00 +1,60 18,00 +1,41
72,43 +6,39 65,17 +8,33
1,81 +0,05 1,71 £0,07
23,61 1,96 22,98 +2,14

Fonte: Belini, Silva, 2014.

A média geral de idade foi de 18 anos;
65,17 kg de peso; 1,71 m de estatura e 22,98
kg/m? de indice de Massa Corporal (IMC)
(Tabela 1).

Os dados acerca do numero e
percentual de participantes do presente estudo
aproximam-se com aqueles descritos por
Carvalho e colaboradores (2013), em que a
amostra foi composta por 33 individuos, sendo
22 do sexo masculino e 11 do sexo feminino.

Em relacdo ao estudo de Ferreira e
colaboradores (2008), demonstra que 90% da
amostra foram compostas pelo sexo masculino
e 10% composta pelo sexo feminino
corroborando com os dados obtidos neste
estudo. Ja de acordo com Kubotani (2012),
houve uma discordancia em relacdo ao
presente estudo, devido a amostra ser
composta por 50% de individuos do sexo
feminino e 50% do sexo masculino.

A idade média obtida no estudo de
Oliveira e colaboradores (2009) foi de 18 anos,
em estudo realizado por Kubotani (2012) a
média obtida foi de 17 anos, ambos

semelhantes com a média total obtida neste
estudo que foi de 18 anos.

De acordo com Ferreira e
colaboradores (2008), o peso médio obtido na
amostra coletada no interior de S&o Paulo foi
de 70,25 kg, e o0 peso obtido em S&o Paulo
capital foi de 63,49 kg, aproximando-se do
valor obtido pela presente pesquisa de 65,17
kg.

Em relacdo a estatura média houve
similaridade entre as amostras do interior e de
Sédo Paulo capital, sendo de 1,71 me 1,72 m
respectivamente, corroborando com a média
obtida de 1,71 m entre os participantes do
sexo masculino e feminino, a variavel IMC
obteve diferenga estatistica entre os grupos
(interior = 24,9 kg/m?2 e Sdo Paulo = 21,5
kg/m2), valores superiores e inferiores
respectivamente ao valor médio apresentado
de 22,98 kg/m? deste estudo.

A partir da andlise de Barbosa e
colaboradores (2011) observou-se que 0 peso
médio para o sexo masculino foi de 82,7 kg e
para o sexo feminino foi de 62,7 kg, a estatura
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média encontrada foi de 1,77 m para o sexo
masculino e 1,62 m para o sexo feminino,
aproximando-se dos dados obtidos no
presente estudo de 72,43 kg e 57,9 kg; 1,81 m
e 1,61 m de estatura, para o sexo masculino e
feminino respectivamente. Foi observado que
a populacdo feminina apresentou IMC de
eutrofia, encontrando-se entre tanto, valores
aproximados na média de IMC do sexo

feminino que foi de 23,9 kg/m2 e do sexo
masculino de 26,39 kg/m2, com relagdo a
média de IMC da presente pesquisa, sendo
22,34 kg/mz, e 23,61 kg/m?, respectivamente.

A tabela 2 refere-se as fontes de
indicacdo e consultas para a utilizacao de
suplementos nutricionais por adolescentes
praticantes de musculacgéo.

Tabela 2 - Indicacdo para utilizacdo de suplementos nutricionais em ndamero e percentual, dos
participantes da pesquisa das academias da cidade de Campo Mouréo, 2014.

Indicacdo da suplementacao

Percentual (%)

Iniciativa propria
Amigos e familiares
Internet

Profissional de educacéo fisica

Médico ou nutricionista

Vendedor de loja de suplementos

30,00
23,33
20,00
16,66
10,00
3,33

P WwWoo 0o olZ

Legenda: *A soma dos valores percentuais € superior a 100%, devido aos avaliados relatarem a consulta para a
indicacdo de suplementos nutricionais de variadas fontes, (Belini e Silva, 2014).

Na andlise das fontes de indicacéo
dos suplementos nutricionais observou-se que
é pouco comum entre os praticantes de
atividade fisica a solicitagdo de um profissional
nutricionista quanto a indicacéo correta para o
consumo de suplementos nutricionais,
solicitacdo esta relatada por apenas 10% da
amostra.

Como apresentado na Tabela 2, o
maior percentual de fonte de indicagdo de
suplementos nutricionais foi por iniciativa
prépria 30%, seguido pela indicacdo de
amigos e familiares 23,33%.

A indicacdo e prescricAo de
suplemento alimentar é competéncia do
nutricionista, segundo o estudo de Kubotani
(2012) realizado em Porto Velho, a maior fonte
de indicacdo foi o profissional de educagéo
fisica, discordando com o presente estudo em
gue a maior fonte de indicagéo foi por iniciativa
prépria, e concordando com a porcentagem de
indicacdo de suplementos por orientagdo do
profissional nutricionista, ocupando a mesma

classificagdo de pendltimo lugar entre as
fontes de indicacéo.

Ja a correlagdo com o estudo de
Pereira e colaboradores (2009), mostra-se
concordante em relagdo a indicagdo por
iniciativa prépria com 28,12% da amostra
pesquisada, sendo discordante com a
indicacdo de suplementos por orientacdo de
nutricionista, com 29,69% de indicacéo.

Observa-se que houve uma mudanca
guanto a indicagdo para o0 consumo de
suplementos, deixando de ser o profissional de
educacdo fisica como a principal fonte de
indicacdo de acordo com estudo de Kubotani
(2012), e estando em primeiro lugar a
utilizagdo por iniciativa prépria como comprova
este estudo. Cabe entdo ao nutricionista se
fazer presente nesta area de atuacao para que
seja reconhecido como o profissional
capacitado para tal orientagéo.

A tabela 3 apresenta a classificacao
dos diversos tipos de suplementos utilizados
pelos adolescentes, o periodo, a média e o
percentual de consumo diario de suplementos.
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Tabela 3 - Distribuicdo dos tipos, periodo de consumo, média e percentual de consumo diario dos
suplementos ingeridos pelos participantes da pesquisa das academias da cidade de Campo Mour&o,

2014.

Tipo de suplemento

Periodo de consumo

Média de consumo
% de consumo

Diario (g)
Whey Protein Desjejum, pré e pds-treino 61,32 66,66
BCAA Pré e pos-treino 5,63 26,67
Hipercalérico De,sje]gm’ Iapche Qa tarde, 178,75 26,67
pré-treino, poés-treino e ceia
Maltodextrina Pré e pos-treino 32,86 23,33
Creatina Pré e pos-treino 4,33 20,00
Dextrose Pés-treino 26,25 13,33

Legenda: *A soma dos valores percentuais é superior a 100%, devido aos avaliados relatarem a utilizagéo de
mais de um tipo de suplemento nutricional, (Belini e Silva, 2014).
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7 -
]
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N O ~
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L4 N N peso dia.
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Q,"\<° SN
1 -
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Figura 1 - Média de consumo de macronutrientes e valores diarios de recomendacéo, de acordo com
0 sexo dos participantes da pesquisa das academias da cidade de Campo Mouréo, 2014.

Entre os entrevistados constatou-se
que os suplementos utilizados foram: Whey
Protein, BCAA, Maltodextrina, Dextrose,
Creatina e Hipercalérico. Destacando-se entre
0s mais consumidos o Whey Protein com
66,66%, o BCAA e o Hipercalérico com
26,67%.

Quanto ao periodo de consumo,
observou-se que o Whey Protein foi
consumido pelos adolescentes participantes
da pesquisa, no periodo do desjejum, pré e
pos-treino, com média de consumo diario de
61,32 g; o BCAA foi consumido no pré e pos-
treino, com média de consumo diario de 5,63 g
e o Hipercalérico destacou-se como o
suplemento com mais periodos de consumo,

sendo estes: desjejum, lanche da tarde, pré-
treino, poés-treino e ceia, com 178,75 g de
média de consumo diario.

Em relacdo ao estudo de Simeéo
Junior (2007), 19% consumiram proteinas e
aminoacidos e 13% utilizaram hipercal6ricos,
sendo discordante em compara¢do ao estudo
em evidencia. De acordo com Barbosa e
colaboradores (2011) os suplementos mais
consumidos foram aminoécidos ou outros
concentrados proteicos com 47,6%,
corroborando com o estudo em questéo.

Em estudo feito por Pereira e
colaboradores (2009) constatou-se que o0s
periodos de consumo de Whey Protein foram
pré-treino 6,8%, pré e pods-treino 15,53%, e
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pos-treino 73,79%, sendo semelhante a este
estudo.

Podemos observar a importancia do
nutricionista junto a esta populacdo especifica
para que ocorra uma adequacdo na forma de
utilizacdo de suplementos nutricionais.

A média do Gasto Energético Total
(GET) recomendado segundo a DRI (2003) foi
de 1.704,08 kcal/dia para o sexo feminino, e o
consumo médio foi de 1.453,99 kcal/dia,
estando abaixo do recomendado com 85,32%
de adequacdo, j4 para 0 sexo masculino a
média de recomendacgdo foi de 1.945,51
kcal/dia, e o ingerido foi de 2.494,63 kcal/dia,
com 128,22% de adequacéo, apresentando-se
com valores elevados. Estudo realizado com
11 individuos praticantes de musculagdo do
sexo masculino (Oliveira e colaboradores,
2009), apresentaram um consumo superior a
recomendacgéo de 3.000 kcal/dia,
assemelhando-se aos resultados encontrados
nesta pesquisa.

As informagbBes  referentes  ao
consumo alimentar estdo descritas na Figura
1. Sendo identificado por género e por grupo
de macronutrientes (CHO, PTN, LIP),
apresentando os valores recomendados e a
média dos valores consumidos em g/kg de
peso/dia.

Na figura 1 sdo demonstrados os
valores médios de consumo por g/kg de
peso/dia em comparagdo ao  valor
recomendado, para o0 sexo feminino e
masculino. Em relacdo ao sexo feminino
obteve-se a média de 2,60 g/kg de peso/dia
com adequacao de 32,50%, estando abaixo da
recomendagdo maxima.

De acordo com as proteinas obteve-se
2,44 g/lkg de peso/dia com 122% de
adequacao, sendo superior ao valor maximo
de recomendagdo. A média de lipidio foi de
0,75 gl/kg de peso/dia, com 75% de
adequacéao, estando abaixo da recomendacéao.
Quanto ao sexo masculino encontrou-se o
valor médio de 4,90 g/kg de peso/dia com
61,25% de adequacdo, estando abaixo da
recomendacéo utilizada.

As proteinas resultaram em um valor
meédio de 2,51 g/kg de peso/dia com 125,50%
de adequacdo, também apresentando-se
acima da recomendacdo e o valor médio de
lipidio encontra-se adequado com 97% de
adequacéo.

Para Menon e Santos (2012), a média
de ingestdo de carboidrato foi de 4,5 g/kg de

peso/dia. No estudo de Damilano (2014),
obteve-se um consumo de 5 a 8 g/kg de
peso/dia nos participantes do sexo masculino.
Sendo ambos concordantes com este estudo.

No estudo de Menon e Santos (2012)
realizado em Caxias do Sul, com 23 individuos
do sexo masculino, tendo o objetivo de
hipertrofia muscular, a média de ingestéo
proteica foi de 1,7 g/kg de peso/dia, levando
em consideracdo a recomendacao de ingestédo
de proteina diaria de 1,6 a 1,7 g/kg de
peso/dia (Diretrizes da Sociedade Brasileira de
Medicina do Exercicio e do Esporte). Sendo
discordante quanto a recomendacdo de
ingesta e quanto ao resultado obtido.

Para Oliveira e colaboradores (2009) o
consumo proteico na maioria da populagéo
analisada foi superior a 2,0 g/kg de peso/dia,
tendo como referéncia a Diretriz da Sociedade
Brasileira de Medicina no Esporte (2003),
recomendando valores de 1,2 a 1,8 g/kg de
peso/dia, mostrando assim que os individuos
fazem um consumo acima do recomendado,
concordando com o presente estudo.

Menon e Santos (2012), obteve 1,2
g/kg de peso/dia de lipidio em relagéo ao sexo
masculino, estando acima da recomendacao
diaria, estes dados também foram encontrados
por Oliveira e colaboradores (2009), sendo
discordantes com o os valores encontrados
neste estudo que estdo dentro da

recomendagao.
Observa-se que esta ocorrendo uma
inadequacéao no consumo dos

macronutrientes, pois os valores mostram que
o percentual de adequacdo do consumo de
proteina esta aumentado em relagdo ao de
carboidrato, evidenciando que a proteina esta
sendo utilizada como fonte energética.

A tabela 4 avaliou se existe
diferenciagdo entre 0 consumo proteico
proveniente da alimentagéo e da
suplementacdo nutricional, demonstrando
valores significativos de ingestdo proteica
entre o consumo alimentar e a utilizacdo de
suplementos.

Frente a constatacdo de tais
resultados apresentados na Tabela 5, pode-se
inferir que no sexo feminino 1,78 g/kg de
peso/dia de proteina é proveniente da
alimentacdo 73% e 0,66 g/kg de peso/dia da
suplementacdo 27%, totalizando em 2,44 g/kg
de peso/dia de proteina. Referente ao sexo
masculino obteve-se o valor de 1,95 g/kg de
peso/dia derivada da alimentacdo 77,7%, e
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0,56 g/kg de peso/dia da suplementagdo
22,3%, com total de 2,51 g/kg de peso/dia de
proteina.

Este valor de consumo proteico
encontra-se elevado devido ao excesso de

alimentos ricos em proteinas, € de suma
importdncia aliar a suplementacdo com a
alimentagdo de forma balanceada para evitar
0S excessos e atingir os objetivos almejados.

Tabela 4 - Média de ingestdo proteica diaria proveniente da alimentacdo e da ingestdo de
suplementos proteicos, de acordo com o0 sexo dos participantes da pesquisa das academias da

cidade de Campo Mourédo, 2014.

PTN proveniente da

PTN proveniente da

Sexo . N ~ Total
Alimentacdo suplementacéo

Feminino 1,78 g/kg/peso/dia (73,0%) 0,66 g/kg/peso/dia (27,0%) 2,44 g/kg/pesol/dia

Masculino 1,95 g/kg/pesol/dia (77,7%) 0,56 g/kg/peso/dia (22,3%) 2,51 g/kg/peso/dia

Fonte: (Belini e Silva, 2014).

Segundo Clark (2009), os individuos
que visam a hipertrofia, alimentam-se com
uma dieta tradicional & base de clara de ovos,
peito de frango, atum e shakes proteicos. Em
vez de focar na ingestdo de grandes
quantidades de proteina, recomenda-se dar
mais atencdo a quando e quanto se ingere,
pois ter uma ingestdo caldrica equilibrada
garante melhores resultados.

Quanto aos suplementos proteicos
este se faz necessarios quando ha
necessidade de uma demanda maior deste
macronutriente, € em outros momentos 0 uso
se faz mais conveniente devido a apresentar
mais facilidade de preparo, rapidez na
absorcdo e melhores condi¢des de higiene. O
presente estudo concorda com Clark (2009)
quanto as preferencias alimentares dos
adolescentes participantes da pesquisa.

Observa-se que a maioria dos
individuos encontram-se em eutrofia de acordo
com indice de Massa Corporal (IMC), a
principal fonte de indicacdo dos suplementos é
através de iniciativa prépria, os participantes
da pesquisa consomem 0s suplementos em
horéarios diferenciados, sendo o Whey Protein
0 suplemento de maior consumo, seguido de
BCAA e Hipercalérico, com uma ingesta
desequilibrada em carboidratos, proteinas e
lipidios e um consumo cal6rico inadequado em
relacdo ao Gasto Energético Total (GET)
recomendado.

Portanto o nutricionista é o profissional
qualificado para adequar a necessidade
proteica, equilibrando a ingestdo entre o
alimento consumido e a utilizacdo de
suplementos nutricionais, estabelecendo os
horéarios que se faz necessério para o alcance

do objetivo e para melhor biodisponibilidade e
absorcao dos nutrientes. Assim com a correta
orientacdo de um profissional habilitado para
tal funcdo seria possivel minimizar problemas
de saude futuros.

CONCLUSAO

Os resultados da pesquisa sobre o
consumo alimentar e de suplementos
nutricionais por adolescentes confirmaram
através da investigacdo que h4 um consumo
aumentado de proteina proveniente
principalmente da  alimentacdo, sendo
complementada pela utilizacdo de
suplementos nutricionais.

REFERENCIAS

1-Adam, B.; e colaboradores. Conhecimento
nutricional de praticantes de musculagdo de
uma academia de Sao Paulo. Brasilian Journal
of Sports Nutrition. Vol. 2. Nam. 2. 2013.

2-Alves, C.; e colaboradores. Uso de
suplementos alimentares por adolescentes.
Jornal de Pediatria. 2009.

3-Barbosa, A. D.; e colaboradores. Avaliagéo
do consumo de suplementos nutricionais por
praticantes de musculacdo. Revista Digital.
Buenos Aires. Afio 16. NUm. 162. 2011.

4-Biesek, S.; e colaboradores. Estratégia de
nutricio e suplementacdo no esporte. 22
edicdo. rev. e ampl. Manole. 2010.

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, Sdo Paulo. v. 9. n. 54. p.553-562. Nov./Dez. 2015. ISSN 1981-9927.



561

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

5-Carvalho, E. G.; e colaboradores. Perfil
nutricional de adolescentes praticantes de
exercicio resistido. Revista  Brasileira
Promocédo da Salde. Vol. 6. Nim. 4. 2013.

6-Carvalho, T.; e colaboradores. Modificacées
dietéticas, reposicdo hidrica, suplementos
alimentares e drogas: comprovacdo de
ergogénica e potenciais de risco para saude.
Revista Brasileira de Medicina do Esporte. Vol.
15. Nam. 3. 2009.

7-Carvalho, T, e colaboradores.
Suplementacdo, hidratacdo e ergogénicos
(diretriz da sociedade brasileira de medicina
do esporte). Revista Brasileira de Medicina do
Esporte. Vol. 9. Nam. 2. 2003.

8-Cervelini, A. P. Perfil nutricional e
conhecimento de nutrico de praticantes de
musculacdo em academias de uma cidade do
leste paulista-SP. 5. Mostra Académica
UNIMEP de 23 a 25 de outubro 2007.

9-Clark, N. Guia de nutricho esportiva:
alimentacdo para uma vida ativa. 42 edicao.
Artmed. 2009.

10-Cole, A.; e colaboradores. Adolescentes.
In: Rossi, L.; e colaboradores. Avaliacdo
nutricional. Sdo Paulo. Roca [/ Centro
Universitario Sdo Camilo. 2008.

11-Damilano, R. P. L. Avaliagdo do consumo
alimentar de praticantes de muscula¢gdo em
uma academia de Santa Maria-RS. 2006.
Disponivel em: <www.nutricaoativa.com.br>.
Acesso em: 19/03/2014.

12-Ferreira, S. F. C.; e colaboradores. Uso de
suplementos nutricionais por adolescentes em
academias do interior de Sdo Paulo capital.
Revista Brasileira de NutricAo Esportiva. Sao
Paulo. Vol. 2. Num. 10. 2008.

13-Freiberg, K, C.; e colaboradores.
Antropometria e composi¢cdo corporal. In:
Rossi, L.; e colaboradores. Avaliacdo
nutricional. S&o Paulo: Roca / Centro
Universitario Sdo Camilo. 2008.

14-Guimaraes, F. A.; Galante, G. Anamnese
nutricional e inquéritos dietéticos. In: ROSSI,
L.; e colaboradores. Avaliacdo nutricional. S&o

Paulo: Roca / Centro Universitario Sdo Camilo.
2008.

15-Guimarées, F. A.; Galisa, S. M. Calculos
nutricionais: conceitos e aplicagBes praticas.
Sao Paulo. Makron Books, 2008.

16-Hernandez, A. J.; e colaboradores.
ModificacBes dietéticas, reposicdo hidrica,
suplementos alimentares e drogas:
comprovacao de acéo ergogénica e potenciais
riscos para a salde. Revista Brasileira de
Medicina do Esporte. 2009.

17-Kubotani, G. K. Consumo de suplementos
alimentares por adolescentes e adultos
praticantes de exercicios fisicos de uma
academia de Porto Velho-RO. Porto velho:
UNIR. TCC no Departamento de Educacédo
Fisica. 2012.

18-Lancha Junior, A. H.; Lancha, P. O. L.
Nutricdo e metabolismo: aplicados a atividade
motora. 22 edicdo. Atheneu. 2012.

19-Menon, D.; Santos, S. J. Consumo de
proteinas por praticantes de muscula¢do que
objetivam  hipertrofia  muscular.  Revista
Brasileira de Medicina do Esporte. Vol. 18.
Ndm. 1. 2012.

20-Oliveira, F. A.; e colaboradores. Avaliacéo
nutricional de praticantes de musculacdo com
objetivo de hipertrofia muscular do municipio
de Cascavel-PR. Colloguium Vitae. Vol. 1.
Cascavel-PR. 2009.

21-OMS. Saude do adolescente. Disponivel
em:
<http://www.paho.org/bra/index.php?option=co
m_joomlabook&Itemid=1&task=display&id=23
6>. Acesso em: 19/03/2014.

22-Pereira, V. C.; e colaboradores. Perfil do
uso de Whey nas academias de Curitiba-PR.
Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva. Sao
Paulo. Vol. 3. Nim. 17. 2009.

23-Santana, R. |[.; Avanutri. Software de
avaliagdo e prescricdo nutricional. Rio de
Janeiro, verséo 4.0, 2009.

24-Simedo Junior, C. A. Consumo de
suplementos esportivos e composicao corporal
de adolescentes praticantes de exercicios

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, Sdo Paulo. v. 9. n. 54. p.553-562. Nov./Dez. 2015. ISSN 1981-9927.



Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versio eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio
www.ibpefex.com.br/www

.rbne.

com.br

562

fisicos em academias. Dissertacdo de
Mestrado. Universidade Estadual Paulista.
Araraquara. 2007.

25-Vitolo, M. R. Nutricdo da gestacdo a
adolescéncia. Rio de Janeiro: Reichmann &
Affonso Editores. 2003.

Recebido para publicacdo em 17/12/2014
Aceito em 27/05/2015

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 9. n. 54. p.553-562. Nov./Dez. 2015. ISSN 1981-9927.



