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PREVALENCIA DO USO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES POR PRATICANTES
DE EXERCICIO FiSICO EM UMA ACADEMIA DA CIDADE DE CATAGUASES-MG:
FATORES ASSOCIADOS

RESUMO

O objetivo deste estudo foi identificar a
prevaléncia do consumo de suplementos
alimentares por individuos praticantes de
exercicios fisicos da cidade de Cataguases-
MG, e seus fatores associados. Foi realizada
uma pesquisa em junho e julho de 2015, na
qual se aplicou um questionério contendo
questdes sobre o uso de suplementos
alimentares e seus fatores associados com
praticantes de exercicio de uma academia. A
amostra foi constituida por 150 entrevistados,
sendo dividida em dois grupos: usuarios
(47,3%) e ndo usuérios (52,7%) de
suplementos alimentares. Em relacdo a idade
houve diferenga significante entre os grupos,
com mediana inferior para o grupo dos
usuarios. No grupo de usuarios 50,7% eram
do sexo masculino e 83,1% praticavam
exercicios fisicos ha mais de um ano, sendo a
anaerébica a mais praticada (91,5%). Os
suplementos ricos em proteinas foram os mais
utilizados (36,2%) com frequéncia semanal
igual a cinco ou mais vezes na semana por
73,3% dos usuarios destes produtos.
Verificou-se que apenas 27,8% dos usuarios
de suplementos foram orientados por
nutricionistas. A principal finalidade
mencionada para o uso de suplementos foi o
ganho de massa muscular e forca (52,2%),
sendo que 69,0% demonstrou satisfacdo com
0 uso do produto. Conclui-se que se faz
necessario a presenca de um nutricionista
atuando nas academias, para orientar
corretamente os praticantes sobre habitos
alimentares e uso discriminado de tais
suplementos.
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ABSTRACT

Prevalence of dietary supplements for physical
exercising in a gym in the city of Cataguases-
MG: associated factors

The aim of this study was to identify the
prevalence of dietary supplements by
individuals practicing physical exercise in the
city of Cataguases-MG, and associated
factors. A survey was conducted in June and
July 2015, which was applied a questionnaire
containing questions about the use of dietary
supplements and associated factors with
exercise practitioners a gym. The sample
consisted of 150 respondents, being divided
into two groups: users (47.3%) and non-users
(52.7%) of dietary supplements. In relation to
age was no significant difference between the
groups, with a median lower for the group of
users. In 50.7% user group were male and
83.1% practiced physical exercises for over a
year, the anaerobic the most practiced
(91.5%). Rich in protein supplements were the
most used (36.2%) with a weekly frequency
equal to five or more times a week for 73.3% of
the users of these products. It was found that
only 27.8% of supplement users were told by
nutritionists. The main purpose for the
mentioned use of supplements has been the
gain in muscle mass and strength (52.2%) and
69.0% showed satisfaction with the use of the
product. It concludes that it is necessary the
presence of a dietitian working in academies,
to properly guide practitioners on eating habits
and discriminated use of such supplements.
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INTRODUCAO

O exercicio fisico tem sido considero
um componente importante para um estilo de
vida mais saudavel, devido a sua associagéo
com diversos beneficios para a salde fisica e
mental.

A crescente difusdo de informacdes
relacionando exercicio fisico, sedentarismo e
doencas crbnicas, resultaram num aumento da
pratica de exercicios fisicos (Santos e Knijnik,
2006).

Praticantes de exercicio fisico s&o
aqueles individuos que realizam uma atividade
fisica com repeticéo sistémica de movimentos
orientados, tendo como consequéncia o
aumento do consumo de oxigénio devido a
solicitacdo muscular, gerando assim, trabalho
(Barros e colaboradores,1999 apud Monteiro e
colaboradores, 2004).

Tais individuos apresentam maiores
necessidades energéticas e de nutrientes,
onde a nutricdo desempenha importante papel
na prevengdo de ocorréncias de: lesdes,
fadiga e infeccbes que  certamente
prejudicariam o treinamento e o desempenho
(Carvalho, 2003).

Geralmente para se obter um fisico
musculoso atletas e desportista recorrem ao
uso de recursos ergondmicos, podendo ser
estes  nutricionais, fisicos, = mecanicos,
psicolégicos, fisiolégicos ou farmacolégicos.
S&do substancias elaboradas para aumentar o
desempenho desportivo ou aprimorar a
capacidade de realizar um trabalho fisico
(Fontana e colaboradores, 2003).

Compostos por proteinas e
aminoacidos, vitaminas, minerais, lipidios e
acidos graxos, carboidratos e fibras isoladas
ou associadas entre si (Brasil, 2006), os
suplementos tém sido amplamente utilizados
entre os frequentadores de academias, pois tal
ambiente favorece a disseminacéo de padrdes
estereotipados, como a baixa concentracdo de
gordura corporal e elevado ténus muscular.

O desejo de um corpo perfeito, tem
feito com que algumas pessoas tomem
atitudes inadequadas, como o uso abusivo de
suplementos alimentares, anabolizantes e
esteroides, atitudes como estas sdo muito
comuns em ambientes de pratica de exercicios
fisicos e podem ser responsaveis pela ndo
obtencdo de resultados e da mesma forma
levar ao aparecimento de enfermidades

(Machado e Schneider, 2006 apud Brito e
Liberali, 2012).

O uso de suplementos de maneira
correta pode ser benéfico e melhorar a
performance do praticante, porém, 0 uso
indiscriminado do mesmo e em medidas
incorretas sdo prejudiciais a saude e podem
atingir principalmente alguns 6rgdos como os
rins, que é responsavel pela metabolizacao de
todas as substancias ingeridas (Wagner,
2011).

Cabe ao praticante procurar
orientacdo de um profissional capacitado para
dar inicio ao uso dos suplementos nutricionais
e ao profissional cabe orientar e sugerir
suplementos adequados de acordo com as
necessidades do praticante.

Diante deste contexto, este trabalho
teve como objetivo identificar a prevaléncia do
consumo de suplementos alimentares por
individuos praticantes de exercicios fisicos em
uma academia da cidade de Cataguases-MG,
e seus fatores associados.

MATERIAIS E METODOS

Entre os meses de junho e julho de
2015 foi realizado este estudo do tipo estudo
transversal, em uma academia da cidade de
Cataguases, localizada na Zona da Mata
Mineira. Como critério de inclusdo foi
considerado os individuos: de ambos os
sexos, frequentadores de academia e que se
enquadrassem na faixa etaria estabelecida,
maiores de 18 anos.

A carta de autorizacao foi devidamente
assinada pelo dono da academia para que o
presente  estudo pudesse ocorre. Os
praticantes de atividade fisica foram
abordados na academia de forma aleatéria,
em diferentes dias e horarios. Todos os
praticantes de atividade fisica foram
informados sobre o objetivo da pesquisa e
convidados a participar de forma voluntaria e
assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecido.

A coleta de dados foi realizada através
da aplicacéo de questionario composto por 14
questdes fechadas. As primeiras questdes
abordaram  dados  pessoais; questdes
relacionadas a atividade fisica (tipo, frequéncia
e tempo de pratica) e abrangeram todos os
praticantes de atividade fisica.

Os participantes foram separados
guanto ao uso de suplementos (usuario e nao
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usuario) a partir da sexta questdo,
considerando - se usuario aquele que referisse
0 consumo de qualquer suplemento alimentar
na data de aplicagédo do questionario.

Somente os usudrios de suplementos
continuaram respondendo as demais questdes
do questionario, que trataram sobre o uso de
suplementos e seus fatores associados (tipo,
indicacao, finalidade da utilizacdo, frequéncia
de consumo, efeitos adversos e investimento
mensal).

Os dados coletados foram transferidos
para uma planilha no Microsoft Excel Viewer
2007. Foi realizada analise descritiva das
varidveis: as continuas expressas através da
média, desvio padrdo e mediana e as
categoricas descritas em frequéncia.

Utilizou-se o pacote estatistico
SigmasStat 2.0 para comparagéo das variaveis
continuas entre os grupos. Considerou-se
significancia estatistica valor de p < 0,05.

RESULTADOS

Participaram do estudo 150
praticantes de exercicio fisico de ambos os
sexos com idade entre 18 e 68 anos, sendo a
maioria (58%) do sexo feminino.

A amostra foi divida em dois grupos:
usuarios e ndo usuarios de suplementos
alimentares (Tabela 1). Os usuarios
correspondem a 47,3% da amostra. Entre os
usudrios 50,7% eram do sexo masculino e
entre 0s ndo usuéarios 65,8% eram do sexo
feminino.

Em relacdo a idade houve diferenca
significante entre 0s grupos, com mediana
inferior para o grupo dos usuarios (Tabela 2).

Notou-se que 57,8% dos usuarios de
suplementos possuiam menos de trinta anos
de idade, enquanto no grupo de ndo usuarios,
esse percentual foi representado por 37,9% da
amostra.

Em relagdo ao tipo de exercicio fisico
praticado, os voluntarios podiam marcar mais
de uma opcdo de exercicio, sendo que
atividade anaerdbico foi a mais citadas tanto
entre  0s usuarios de  suplementos
alimentares (91,5%), quanto entre 0s néo
usuarios (73,4%) (Tabela 3).

As atividades citadas na
opcdo "outros" foram: danc¢a, zumba, slackline,
futebol, natagdo, mountain bike e treinamento
funcional.

Tabela 1 - Distribuicdo da amostra segundo o sexo dos usuarios e ndo usuarios
de suplementos alimentares de uma academia da cidade de Cataguases-MG, 2015.

Usuarios

Nao Usuarios Total

Sexo %

% n %

Feminino 35 49,3
Masculino 36 50,7

52 65,8 87 58
27 34,2 63 42

Total 71 100

79 100 150 100

Tabela 2 - Média, mediana, minima e méaxima da variavel idade dos usuarios e ndo usuarios
de suplementos alimentares praticantes de exercicio fisico em academias
das cidades de Cataguases-MG, 2015.

Grupos Média (DP) Mediana Min-Max p
Usuarios 29,4+8,9 28 18 — 56 0.0042
N&o Usuarios 35,1+120 34 18 — 68 '

Legenda: DP= Desvio Padrdo, Min= Minimo, Max= Maximo, p= Teste de Mann-Whitney.

Tabela 3 - Atividades fisicas praticadas por usuarios e ndo usuarios de suplementos alimentares
de uma academia da cidade de Cataguases-MG, 2015.

Tipo de Exercicio

Usuarios (%) N&o Usuarios

Anaeroébico
Aerbbico
Lutas ou Artes Marciais
Outros

91,5 73,4
28,2 49,4
8,5 51
9,8 24,0
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Grafico 1 - Tempo de pratica de exercicio fisico entre usuarios e ndo usuarios de suplementos
alimentares de uma academia da cidade de Cataguases-MG, 2015.

Tabela 4 - Frequéncia da pratica de exercicio fisico entre usudrios e ndo usuarios de suplementos
alimentares de uma academia da cidade de Cataguases-MG, 2015.

Frequéncia de préatica
de exercicio

Usuérios (%) N&o Usuarios

1 a 2 vezes na semana
3 a4 vezes na semana
5 a 6 vezes na semana
Todos os dias

2,8 17,8
26,7 43,0
60,6 27,8
9,9 11,4

Tabela 5 - Tempo gasto na pratica de exercicio fisico pelos frequentadores de uma academia
da cidade de Cataguases-MG 2015.

Tempo gasto para pratica
de exercicio fisico

Usuarios (%) Nao Usuarios

Menos de 30 min
Entre 30 min e 1 hora
Entre 1 e 2 horas
Mais de 2 horas

0 13
38,1 64,5
60,5 27,8
14 6,4

De acordo com o Grafico 1, foi
predominante a pratica de exercicio fisico a
mais de 1 ano (83,1%) no grupo dos usuarios
de suplementos e no grupo dos ndo usuarios
(63,3%).

Quanto a frequéncia da pratica de
exercicios fisicos (Tabela 4) foi possivel
observar que a maioria dos usuarios (60,6%)
praticavam exercicio de cinco a seis vezes por
semana e 43% dos ndo usuarios praticam de
trés a quatro vezes por semana.

Em relagdo ao tempo gasto por cada
praticante para realizar os exercicios verificou

gue entre 0s usuarios a maioria (60,6%) gasta
de uma a duas horas para realizar o exercicio
fisico e entre os ndo usuarios foi observado
gque a maioria gasta entre trinta minutos e uma
hora (64,5%) (Tabela 5).

Dentre o0s tipos de suplementos
utilizados ricos em proteinas foi o mais
mencionado (36,2%), seguido dos
aminoécidos (23,4%) e ricos em carboidratos
(12,6%). Os demais suplementos consumidos
estdo demonstrados na tabela 6. Verificou-se
qgue entre os usudrios 71,9% usavam dois ou
mais tipos de suplementos (Grafico 2).
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da cidade de Cataguases-MG, 2015.

Tabela 6 - Suplementos alimentares utilizados pelos praticantes de exercicio fisico de uma academia

Suplementos (%)
Ricos em proteinas 36,2
Aminoéacidos 23,4
Ricos em carboidratos 12,6
Bebidas isoténicas 8,5
Vitaminas e minerais 7,8
Queimadores de gordura 6,0
Hipercaldricos ou compensadores 4,8
Outros 0,7

Legenda: Outros = Monster Extreme Black.

6 ou mais suplementos
TS

5 zuplementos
. 0%

4 suplementos
4 o0

3 suplementos

o EELELES

2 suplementos

e EELE-Ni

1 suplemento

W Enhtd

Gréfico 2 - Quantidade de suplementos alimentares consumidos pelos praticantes
de exercicios fisico de uma academia da cidade de Cataguases-MG, 2015.
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Grafico 3 - Fontes de indicacao de suplementos alimentares para praticantes de exercicio fisico
em academia da cidade de Cataguases-MG, 2015.

O Grafico 3 demonstra as fontes de
indicagdo dos suplementos alimentares e
pode-se observar que a maior parte das
indicacdes partiu dos professores de educacdo
fisica (28,9%), seguido do nutricionista
(27,8%) e amigos (23,3%).

Dentre os objetivos estimados com o
uso do suplemento alimentar os mais citados

foram ganho de massa muscular e forca
(52,2%) e a perda de peso/queima de gordura
corporal (13,3%), conforme representacdo no
Gréfico 4.

Dentre a resposta assinalada como
“outros” obteve o relato de ndo perder massa.
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Grafico 4 - Finalidade de utilizac@o dos suplementos alimentares por praticantes de exercicio fisico
em academia da cidade de Cataguases-MG, 2015.

Tabela 7 - Frequéncia do consumo de suplementos alimentares por praticantes de exercicios fisicos
de uma academia da cidade de Cataguases-MG, 2015.

Regularmente, 25 De vez em quando,2a Raramente, 1vez

Suplementos Nao sei
vezes por semana 4 vezes por semana por semana
Ricos em proteina 73,3 % 26,7 % - -
Ricos em carboidrato 71,4 % 23.9% - 4.7 %
Vitaminas e minerais 61,5 % 38,5 % - -
Queimadores de gordura 40,0 % 50,0 % 10,0 % -
Aminoacidos 69,3 % 25,6 % 51% -
Hipercaldricos e compensadores 87,5% 12,5% - -
Bebidas isotbnicas 35,7 % 42,9 % 21,4 % -

Tabela 8 - Investimento mensal em suplementos alimentares por praticantes de exercicio fisico
em academia da cidade de Cataguases-MG, 2015.

Investimento Mensal (%)
Até R$ 50,00 4,2
Entre R$ 50,00 e 100,00 22,5
Entre R$ 100,00 e 200,00 52,2
Mais de R$ 200,00 21,1

Em relacdo ao tempo que cada
praticante faz o consumo de suplementos
alimentares, 40,9% dos entrevistados fazem
h& mais de 2 anos,15,5% entre um e dois
anos, 23,9% consomem suplemento entre sete
meses e um ano, 18,3% entre um e seis
meses e apenas 1,4% consomem a menos de
um més.

A frequéncia de consumo de cada
suplemento pode ser vista na Tabela 7.

A satisfagcdo apresentada entre o0s
usuarios de suplementos alimentares &
consideravelmente boa, 69,0% dos praticantes
alegaram estar satisfeitos com os resultados

obtidos, seguidos de 26,8% que ainda né&o
haviam alcancado os resultados estimados,
2,8% ndo tinham certeza se haviam alcancado
os resultados e 1,4% afirmavam n&o ter
chegado no resultado esperado.

O uso de suplementos alimentares
pode causar algum efeito indesejavel, a
presenca destes efeitos foi relatada por 7,0%
dos praticantes, dentre o0s sintomas
identificados 60,0% tonteira, enjoo e 40,0%
identificados como insénia e irritacao.
Foi possivel notar que 52,2% gastam entre
R$100 e R$200 mensalmente em suplementos
alimentares (Tabela 7).
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DISCUSSAO

A atividade fisica é inerente aos seres
humanos, ja o exercicio fisico € uma opgédo a
escolha dos individuos. No decorrer do tempo,
foi introduzida na vida das pessoas a pratica
de exercicios fisicos, baseados em estudos
sobre os seus beneficios (Ferreira, 2012).

De acordo com Linhares e Lima (2006)
muitos dos frequentadores de academias de
ginastica buscam, nos suplementos
alimentares, uma maneira de aumentar a
massa muscular ou de melhorar a resisténcia
fisica.

O uso de suplementos alimentares
tem se tornado frequente, sendo que a maior
parte desse consumo ocorre sem orientacao e
controle (Alves e Navarro, 2010).

Na presente pesquisa observou-se
que 47,3% da amostra de praticantes de
exercicio fisicos, usam suplementos, com
prevaléncia proxima entre 0S  Sexos,
mostrando que a mulher tem buscado mais
estes tipos de produtos. Assim como ho
presente estudo, Brito e Liberali (2012), ao
realizar um estudo na cidade de Vitéria da
Conquista/BA, com 137 praticantes de
exercicios fisicos em academias, 33,6% eram
usuarios de suplementos alimentares, e dentre
estes encontraram um alto percentual de
usuarios de suplementos do sexo feminino.

Ja em Albuquerque (2011), com 110
praticantes de exercicios nas academias de
Guara/DF, 78% dos entrevistados consumiam
suplementos alimentares, sendo 81% do sexo
masculino.

Em academias da Zona Sul de Belo
Horizonte/MG, 81,1% dos 159 entrevistados
eram usuérios de suplementos alimentares e
entre estes 79% eram do sexo masculino
(Hallak e colaboradores, 2007).

A média de idade dos usuarios de
suplementos foi de 29,4 + 8,9 anos, enquanto
nos nao usuarios foi de 35,0+ 12,0. Houve
diferenca significante de idade entre usuarios
e ndo usuérios de suplementos.

Entre os usuarios notou-se que a
grande maioria eram individuos jovens, fato
esse que pode ser explicado, pois esses
individuos estdo sempre preocupados com a
aparéncia fisica, em busca do corpo perfeito
(Espindola e colaboradores, 2008).

Costa e colaboradores (2012), ao
avaliar o consumo de suplementos por
frequentadores de academias da Regido do

Vale do Ago Mineiro, observou uma média de
idade entre os usuarios de 27,6 + 8,93 e 32,0
+ 12,5 entre os nao usuarios, apresentado
uma diferenga significante entre a idade dos
Usuarios e nao Usuarios.

Observou-se no presente estudo que o
exercicio fisico mais praticado na academia
em questdo foi o anaerbbico, sendo
representado por 91,5% dos usuarios de
suplementos alimentares e entre 0s néo
usuérios 73,4%.

Em um estudo realizado por
Alburquerque (2011), dos 110 entrevistados
78% eram praticantes de musculagéo,
considerado um  exercicio  anaerdbico.
Segundo ele a pratica desse exercicio esta
relacionado ao desejo de aumento de massa
muscular.

Um estudo realizado nas academias
da Zona Sul de Belo Horizonte mostrou que a
musculacdo era praticada por 72% dos
usuarios de suplemento, e atividades com
ginastica, natacédo e lutas eram realizadas por
28% dos usuérios de suplementos Hallak e
colaboradores (2007).

Quando questionados sobre o tempo
de pratica de exercicio fisico, 83,1% dos
usudrios e 63,3% dos ndo usuarios praticavam
atividade fisica h4 mais de um ano. Goston
(2008) ao estudar os praticantes de atividades
fisicas em academias da cidade de Belo
Horizonte relatou que 55,3% da sua populacdo
entrevistada faziam exercicios fisicos ha mais
de um ano.

Independentemente do tempo de
pratica do exercicio fisico, o correto é avaliar a
real necessidade do uso de suplementos
alimentares, investigando o tipo de exercicio
fisico praticado e seus objetivos, idade,
alimentacdo adequada e outros fatores que
possam interferir no metabolismo do individuo,
por que s6 o fato de fazer exercicios fisicos
nao justifica o uso desses suplementos
(Espinola e colaboradores, 2008).

Em relacédo a frequéncia da pratica de
exercicio fisico semanalmente, 60,6% dos
usuarios de suplementos praticavam de 5 a 6
vezes por semana € entre 0S nao USUArios
43,0% de 3 a 4 vezes na semana. Isso pode
ser notado também na frequéncia de consumo
dos suplementos em que 95,7% consumiam o
suplemento cinco ou mais vezes na semana,
sendo assim, nota-se a relagdo entre a
frequéncia de consumo de suplementos e a
frequéncia de pratica.
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Em estudo realizado por Costa e
colaboradores (2012), 43,2% dos usuérios de
suplementos frequentavam academia cinco
vezes na semana.

De acordo com Hallak e colaboradores
(2007), 48,8% dos usuarios de suplementos
afirmaram praticar atividade fisica cinco vezes
por semana.

Pode-se observar que o tempo de
duracéo da pratica de exercicios fisicos variou
entre os grupos, dentre os usuarios mais da
metade (60,5%) gastavam entre uma e duas
horas para realizar os exercicios, enquanto
nos ndo usuérios 64,5% gastavam entre trinta
minutos e uma hora.

Geralmente, o corpo utiliza seus
nutrientes conforme o tipo, a duragdo e a
intensidade do exercicio fisico, a glicose
armazenada como glicogénio muscular € uma
fonte de energia importante para a pratica de
atividade fisica, porém, o fornecimento de
energia pelo o glicogénio é durante um curto
espago de tempo.

A medida que a atividade fisica
continua, moléculas do tipo mensageiras,
incluindo o horménio epinefrina, fluem para a
corrente sanguinea sinalizando ao figado e as
células adiposas a necessidade de liberar
nutrientes.

Devido ao maior tempo de prética de
exercicio 0 gasto energético se torna maior,
podendo levar ao consumo produtos
ergogénicos para manter o desempenho
durante ao exercicio (Possebon e
colaboradores, 2006).

No estudo atual, os suplementos ricos
em proteina foram os mais citados (36,2%).
Segundo Linhares e colaboradores (2006)
78,15% dos usuérios de suplementos
alimentares consumiam suplementos a base
de proteinas, por este ser o suplemento mais
conhecido como capaz de aumentar a massa
muscular, que é o desejo da maioria dos
usuarios de suplementos.

Em Alburquerque (2011) 62,0% dos
frequentadores das academias da cidade de
Guara-DF consumiam suplementos a base de
proteina.

Em Costa (2012) o suplemento Whey
Protein foi citado por 20,0%dos praticantes de
atividade fisica.

O segundo suplemento mais utilizado
foi o grupo dos aminoacidos (23,4%), no
estudo de Linhares e colaboradores (2006)
12,61% consumiam aminoacidos. Em Costa e

colaboradores (2012) a Creatina foi o segundo
suplemento mais utilizado (13,8%). Ja que os
aminoacidos sdo necessarios para sintetizar
novas proteinas e alguns séo obtidos apenas
na alimentagdo, um consumo adequado de
proteinas é consideravelmente importante aos
individuos que desejam aumentar massa e
forca muscular (Ada, 2000 citado por
Marangon e colaboradores, 2008).

O exercicio fisico provoca importantes
alteracdbes metabdlicas no  organismo,
principalmente, no que se refere ao turnover
proteico do musculo esquelético (Foss, 2000
citado por Marangon e colaboradores, 2008).
O turnover é a remocgdo ou substituicdo de
substancias orgéanicas corporais, em relacéo a
proteina, se refere a sintese ou a degradacao
de tal.

Segundo Araljo e colaboradores
(2002) a ingestdo excessiva de proteinas e
aminoacidos por meio da alimentacdo ou
suplementacdo pode trazer defeitos danosos
ao organismo, o excesso de proteina pode
levar a quadros de Cetose, gota e sobrecarga
renal.

O terceiro suplemento mais utilizado
foram os ricos em carboidratos (12,6%), no
estudo de Hallak e colaboradores (2007) com
frequentadores de academias da Zona Sul de
Belo Horizonte, as bebidas carboidratadas foi
a terceira mais utlizada (12,8%) entre os
entrevistados.

O metabolismo de carboidrato €
crucial no fornecimento de energia para
atividade fisica e para o exercicio fisico. No
exercicio de alta intensidade grande parte da
demanda de energia é suprida pela
degradacdo de carboidratos (Silva e
colaboradores, 2008).

Como os estoques de carboidrato do
organismo sdo limitados, sua reposicédo
muscular e hepatica torna-se fundamental
(Coelho e colaboradores, 2004).

A disponibilidade adequada de
carboidrato no organismo € imprescindivel
para um bom desempenho e sucesso do
treinamento, pois 0 gasto energético durante o
exercicio aumenta em 2 a 3 vezes (Matsudo,
2001).

Entre os usuérios, verificou-se que
26,8% consomem apenas um suplemento e
73,2% consomem dois ou mais suplementos
alimentares. Conforme o estudo de Costa e
colaboradores (2012) 46,0% consomem
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apenas um suplemento e 54,0% consomem
dois ou mais suplementos.

A maioria (52,2%) faz o consumo com
0 intuito ganhar massa muscular e for¢a, em
Hallak e colaboradores (2007) 34,7% relatou
gue consumiam os suplementos com o0 mesmo
objetivo. Outros objetivos também foram
destacados no presente estudo, sendo que
13,3% relataram o interesse em perda de
peso/queima de gordura corporal, no estudo
de Brito e Liberali (2012) 24% procuram
emagrecimento, em Maioli (2012) 23% dos
praticantes relatam o mesmo objetivo.

Foi observado que 28,9% dos usuarios
consomem por indicacdo do professor de
educacgdo fisica, 27,8% por indicacdo do
nutricionista e 23,3% por indicacdo de amigos.

Em Araljo e Navarro (2008) 33,3%
consomem através da indicacdo de
nutricionistas, 31,0% através dos professores
de educacdo fisica e 11,9% seguiram as
indicacdes de amigos.

Brito e Liberali (2012) apontaram que
33,0% das indicacbes sdo feitas por
nutricionista, 26,2% por professor de educacao
fisica e 7,0% pelos amigos.

No presente estudo apenas 27,8% dos
usuérios tiveram indicacdo por um profissional
capacitado. O Conselho Federal de
Nutricionistas (CFN) através da resolucdo n°
390/2006, regulamenta a prescricdo de
suplementos dietéticos para individuos sadios
e enfermos pelo nutricionista, pois este é
capacitado para realizar tal prescricédo (Brasil,
2006).

Em relagdo ao tempo de consumo de
suplementos alimentares, pode- se observar o
longo prazo de consumo, 40,9% dos usuarios
faz o consumo h& mais de dois e a maioria dos
usuarios de suplementos consumiam tais
produtos cinco ou mais vezes na semana,
sendo os hipercaléricos ou compensadores
com maior percentual (87,5%).

Ja em um estudo realizado por Goston
(2008) em Belo Horizonte a maioria dos
usuarios consumiam suplementos cinco ou
mais vezes na semana, apresentando as
vitaminas e minerais como 0Ss mais
consumidos semanalmente (75,3%).

J& as Bebidas Isotbnicas sé&o
consumidas apenas uma vez na semana por
21,4%, sendo o suplemento menos consumido
semanalmente.

No estudo de Goston (2008) os
isotbnicos também apresentaram um menor

consumo, eles sdo consumidos raramente
entre 37,8% da populacéo estudada.

Em relagdo a satisfacdo do uso de
suplementos alimentares, 69% dos usuarios
disseram estar satisfeitos com o produto.

De acordo com Costa e colaboradores
(2012) 91,2% obtiveram o resultado esperado.
Alves e Navarro (2010) observou que dentro
de sua amostra de 30 praticantes, 100%
estavam satisfeitos com os resultados.

O relado de efeitos indesejaveis foi
verificado por 7% dos usuarios. A tonteira e o
enjoo foram relatados em 60% dos casos,
seguido de enjoo e irritacdo 40%. Costa e
colaboradores, (2012) a insdnia foi o efeito
adverso mais mencionado (27,5%) seguido de
enjoo (15%) e acne (15,0%).

O desconforto gastrico e intestinal foi
relatado por 3% do participante do estudo de
Alves e Navarro (2010).

No estudo de Lopes e colaboradores
(2012) sobre o consumo de suplementos em
atletas de Jiu-Jitsu, da cidade de Ipatinga/MG,
notou-se a presenca de efeitos indesejaveis
em 24,0% dos atletas, sendo relatado: enjoo,
urina esverdeada e com odor forte, suor fétido
e desidratacao.

O gasto com suplementos alimentares,
normalmente sdo elevados, pois 0s usuarios
tendem a comprar os produtos mais caros,
acreditando em sua melhor eficacia, quando
questionados sobre o investimento mensal em
suplementos, observou-se que 52,2%
gastavam entre R$100,00 e R$ 200,00.
Segundo o estudo de Brito e Liberali (2012)
20,0% investiam mais de R$100,00 por més
em suplementos alimentares.

Hirschbruch (2008) citado por Goston
(2012) afirma que o dinheiro investido em
suplementos alimentares certamente seria
mais bem empregado em aquisicdo de
alimentos, pois, uma alimentacdo adequada
fornece outros nutrientes necessarios para o
bom funcionamento do corpo, além dos
encontrados isoladamente nos suplementos.

CONCLUSAO

A prevaléncia do consumo de
suplementos alimentares por praticantes de
exercicio fisico em academias da cidade de
Cataguases localizada na Zona da Mata
Mineira foi expressiva.

Notou-se que o0s usuarios de
suplementos sdo predominantemente mais
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jovens, praticantes de atividades anaeroObicas
como a musculagdo, com uma duragdo maior
do tempo de atividade, assim como a maior
frequéncia de consumo de suplementos
alimentares semanalmente.

Pode-se observar a proximidade da
prevaléncia dos usuarios em relacdo ao sexo,
mostrando que as mulheres tém aumentado o
uso de suplementos alimentares. A
minoria dos usudrios de suplementos faz o
consumo através da indicacdo de profissional
adequado.

Observou-se que o0s suplementos
proteicos sdo 0s mais utlizados entre os
individuos e que os mesmos sédo consumidos
mais de cinco vezes na semana, se
equivalendo a pratica semanal. Pequena
parcela relatou a presenca de efeitos
indesejaveis.

Desta forma, pode-se notar que se faz
necessario a presenca de um nutricionista
atuando nas academias, para orientar
corretamente os praticantes sobre habitos
alimentares e wuso discriminado de tais
suplementos.
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