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CONSUMO DE SUPLEMENTOS NUTRICIONAIS POR PRATICANTES DE ATIVIDADES FiSICAS
EM DUAS ACADEMIAS DE SALVADOR-BA

RESUMO

E crescente o nimero de pessoas que buscam
melhores resultados no desempenho fisico e
com isso o consumo de suplementos
nutricionais € cada vez maior. Mediante a isso
se torna extremamente necessario esclarecer
as consequéncias do uso indiscriminado
desses suplementos. O objetivo desse estudo
foi verificar o consumo de suplementos
nutricionais por praticantes de atividades
fisicas em duas academias de Salvador-BA. A
amostra foi composta por 187 individuos de
ambos os sexos com faixa etaria entre 18 e 59
anos. O consumo de suplementos foi
determinado aplicando-se um questionario
com 16 questdes contendo as variaveis:
suplementos mais utilizados, objetivo do uso,
tempo de wuso e indicacdo. Entre os
entrevistados 92 afirmaram que ja consumiram
ou consomem algum tipo de suplemento,
destes 39% sao do género feminino. Os
suplementos mais consumidos foram BCAA e
Whey Protein, com tempo de uso a menos de
seis meses (37%) e frequéncia de quatro a
seis vezes na semana (67%). O principal
objetivo para o uso do suplemento foi
hipertrofia muscular (34%). Quanto a indicacdo
do suplemento foi verificada que ocorria
igualmente pelo nutricionista ou educador
fisico (33%). O principal objetivo para a pratica
de atividade fisica foi saude e bem-estar
sendo que 61% praticam atividades a mais de
um ano, de trés a seis horas por semana
(47%), e afirmaram praticar um conjunto de
atividades. Concluiu-se que o0 uso de
suplementos é crescente e que os individuos
tém se conscientizado em procurar orientacéo,
porém, a procura pelo profissional de nutricao
ainda é baixa. Sendo assim se faz necessario
a constante realizagc&o de estudos sobre o uso
de tais produtos e suas consequéncias.
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ABSTRACT

Consumption of nutritional supplements by
practitiones of physical activities in two
academies of Salvador-BA

There is increasing the number of people who
seek better results in physical performance
and with that the consumption of nutritional
supplements is becoming ever greater. By this
becomes extremely necessary to clarify the
consequences of the indiscriminate use of
these supplements. The objective of this study
was to verify the consumption of nutritional
supplements by practitioners of physical
activities in two academies of Salvador-BA.
The sample was composed of 187 individuals
of both sexes aged between 18 and 59 years.
The consumption of supplements was
determined by applying a questionnaire with 16
guestions containing the variables: Most
supplements used, purpose of use, time of use
and indication. Among the interviewees 92
stated that already consumed or consume
some type of supplement, these 39% are
female. The supplements more consumed
were BCAA and Whey Protein, with time of use
at least six months (37%) and frequency of
four to six times a week (67%). The main
objective for the use of the supplement was
muscle hypertrophy (34%). As an indication of
the supplement was reported to be is made
also by the dietician or physical educator
(33%). The main objective for the practice of
physical activity was health and well-being that
61% practice activities to more than a year,
three to six hours per week (47%), and said to
practice a set of activities. It was concluded
that the use of supplements is growing and
that individuals have been made aware to seek
guidance, however, the demand for training of
nutrition is still low. Thus it is necessary to set
out to conduct studies on the use of such
products and their consequences.

Key words: Food Supplements. Physical
Exercise. Sports Nutrition. Fitness Centers.
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INTRODUCAO

A busca por melhores resultados no
desempenho fisico tem levado muitas pessoas
a consumir cada vez mais suplementos
nutricionais (Bacurau, 2009).

Segundo a Resolugdo do Conselho
Federal de Nutricho (CFN) n° 380/2005,
suplementos nutricionais sé@o alimentos que
servem para complementar a dieta de uma
pessoa saudavel com calorias e nutrientes
quando a ingestédo diaria com alimentagdo néo
é suficiente.

Para a American Dietetic Association
(ADA) manter uma alimentacdo variada € a
melhor estratégia de obter nutrientes
necessérios para a promoc¢do da saude e
ainda considera 0 uso de suplementos
vitaminicos e minerais uma alternativa quando
baseada em evidencias cientificas. A poténcia
e a pureza dos agentes nutricionais ndo séo
conhecidas e ainda ndo ha informacdes
suficientes sobre os efeitos a longo prazo.
Mesmo assim, o uso de suplementos é
popular a ponto de atrair a atencdo de
especialistas e sociedades cientificas (ADA,
2000).

Tem se observado o uso abusivo de
suplementos alimentares com finalidade
ergogénica e estética por praticantes de
atividades fisicas, atletas ou ndo que
frequentam academias de ginastica, porém, a
indicagdo do suplemento é feita muitas vezes
por pessoas que nao tem o conhecimento
necessario (Schneider e colaboradores, 2008).

Mesmo com a preocupagdo por parte
dos frequentadores de academias quanto a
adequada alimentacdo para cada tipo de
treino, ainda se pode notar a falta de
conhecimento sobre habitos alimentares
adequados e a influéncia da midia e de redes
sociais com propagandas diarias que fazem
com que as pessoas acreditem que héa
necessidade de complementar a dieta com
suplementos nutricionais (Lavalli, 2008).

Sabe-se que é possivel ter mudancas
positivas na promocédo da saude e bem-estar
com o uso de tais suplementos, porém, se
utilizados com imprudéncia e sem a correta
orientacdo pode acarretar em efeitos colaterais
e téxicos ao organismo (Matos e Liberali,
2008).

Sabendo que o0 uso desses
suplementos é crescente e muitas vezes
indiscriminado sem a correta orientacdo e

adequacdo a cada tipo de treino e
alimentacdo, torna-se importante conhecer
como sao usados, qual a finalidade e como
sdo indicados.

Diante deste contexto, 0 presente
estudo teve por objetivo verificar a prevaléncia
do uso de suplementos nutricionais por
praticantes de atividades fisicas em duas
academias de Salvador-BA.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo transversal
descritivo realizado entre abril e maio de 2016
em duas academias localizadas em bairros
diferentes na cidade de Salvador-BA.

A populacdo do estudo foi de adultos,
faixa etaria entre 18 e 59 anos, que praticam
atividades fisicas pelo menos trés vezes por
semana e que fazem ou ndo uso de
suplementos nutricionais.

As instituicbes envolvidas autorizaram
a realizacdo da pesquisa mediante carta de
anuéncia. Os voluntarios foram abordados
aleatoriamente, informados sobre o objetivo da
pesquisa e assinaram o0 Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido.

A coleta de dados ocorreu por meio de
aplicagédo de um questionario com 16 questdes
objetivas elaborado pelas autoras. As
primeiras  questdes abordavam  dados
pessoais; questdes relacionadas a pratica de
atividade fisica e abrangeram todos os
praticantes de atividade fisica.

A partir da 112 questdo somente 0s
gue relataram consumir ou ja ter consumido
algum tipo de suplemento continuaram a
responder. Pois a partir dessa questdo foram
abordados dados sobre os suplementos, uso e
indicacao.

Os dados coletados foram transferidos
para uma planilha do programa Microsoft
Excel 8.0, e os resultados foram expressos em
frequéncia obtida e percentual.

O estudo foi aprovado pela Comisséo
de Etica e Pesquisa do Centro Universitario
Jorge Amado, sob o parecer 177/2016.

RESULTADOS

Foram convidados a participar do
estudo 210 praticantes de atividades fisicas,
desses 187 aceitaram participar, individuos de
ambos 0s géneros com idade entre 18 e 59
anos, sendo 53% (n=99) do género feminino, e
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conforme descrito na tabela 1, 56% (n=104)
possuem nivel médio.

Esse estudo observou que entre os
praticantes de atividades fisicas 51% (n=95)
ndo fazem uso suplementos nutricionais,
enquanto que 49% (n=92) usam algum tipo de
suplemento e desses 79% (n=73) dos
individuos esta na faixa etaria de 18 a 39
anos.

Os participantes foram divididos em
dois grupos e foram observados os que
afirmaram ja ter usado ou estar usando algum
tipo de suplemento nutricional. A frequéncia

em meses dos praticantes de atividades fisica
esta expressa na tabela 2. Notou-se que 61%
(n=56) frequentam academia a mais de um
ano, e 47% (n=43) fazem atividades fisicas de
trés a seis horas por semana (Tabela 3).

Quando questionados sobre o tipo de
exercicio fisico praticado, 61% (n=56)
afirmaram que praticam conjunto de diferentes
atividades, seguida de musculagdo 26%
(n=24), como descrito na tabela 4. Sendo que
0 objetivo mais citado para atividade fisica foi
hipertrofia muscular, como esta representado
na figura 1.

Tabela 1 - Perfil do nivel de escolaridade dos praticantes de atividades fisica em academias de
Salvador-BA em 2016.

Nivel de escolaridade

Ensino fundamental
Ensino médio
Ensino superior
Pés-graduado
Outros
Total

% n
2 3
56 104
39 72
3 5
2 3
100 187

Tabela 2 - Tempo de pratica de atividades fisica por consumidores de suplementos nutricionais em
Salvador-BA em 2016.

Pratica n %

< 3 meses 5 5
3 — 6 meses 22 24
7 — 12 meses 9 10
>12 meses 56 61
Total 92 100

Tabela 3 - Horas semanais de atividades fisica por consumidores de suplementos nutricionais em
Salvador-BA em 2016.

Horas/semana n %
Até 3 horas 11 12
3 -6 horas 43 47
7 — 10 horas 21 22

11 - 15 horas 10 11
>15 horas 7 8
Total 92 100

Tabela 4 - Tipo de exercicio fisico praticado pelos consumidores de suplementos nutricionais em
Salvador-BA em 2016.

Modalidade n %
Musculagéo 24 26

Aerdbios 10 11

Artes marciais 2 2

Esportes coletivos 0 0
Conjunto de diferentes atividades 56 61
Total 92 100
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Figura 1 - Objetivo da pratica de atividades fisicas pelos consumidores de suplementos nutricionais
das academias de Salvador-BA em 2016.

Indicagédo do Suplemento

Midia  Outros
) 3% _ 1%

Conta propria
18%

_Mutricionista
. 31%

Amigos
g%

Estde
Mututricio
1%

Est de Ed. |

Fisica EducadorFisico
3% 31%

Figura 2 - Indicacdo de consumo de suplementos nutricionais por praticantes de atividades fisicas de
academias de Salvador-BA em 2016.
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Figura 3 - Consumo de suplementos nutricionais por praticantes de atividades fisicas de academias
de Salvador-BA em 2016.
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Figura 4 - Frequencia de consumo de suplementos nutricionais por praticantes de atividades fisicas
de academias de Salvador-BA em 2016.

Observa-se na figura 2 que as fonte de
indicacdo ou prescricdo de suplementos mais
citados foram o nutricionista e educador fisico
ambos com 31% (n=33) das respostas
obtidas.

Quando questionados sobre os
suplementos consumidos observou-se que a
maioria dos entrevistados usa dois ou trés
suplementos, e o suplemento mais usado é o
BCAA com 29% das respostas obtidas,
seguido do Whey Protein com 23% das
respostas como se observa na figura 3.

A principal justificativa para o consumo
de suplementos foi a hipertrofia muscular 34%,
seguido de melhora de performance 32%,
ganho de peso 13% e emagrecimento 13%.

Quando questionados sobre o tempo
de uso do suplemento 37% (n= 34) afirmaram
consumir a menos de 6 meses, 35% (n=32)
usam de 6 meses a 1 ano, 28% (n=26)
consomem a mais de 1 ano.

Em relagdo a frequéncia do uso dos
suplementos nutricionais notou-se que 67%
(n=62) usam de 4 a 6 vezes na semana. A
figura 4 demonstra esses resultados.

Quando questionados se o objetivo
com o uso do suplemento ja foi alcangado,
57% (n=52) afirmaram ja ter alcancado o
resultado esperado, 37% (n=34) ainda néo
obtiveram o resultado desejado, 3% (n=3) ndo
obtiveram o resultado esperado e 3% (n=3)
afirmaram néo saber.

DISCUSSAO

O objetivo desse estudo foi conhecer a
prevaléncia do uso de suplementos
nutricionais por praticantes de atividades
fisicas bem como entender por que esses

suplementos sdo indicados ou prescritos, ja
gue de acordo com Linhares e Lima (2006),
alguns frequentadores de academias buscam
0s suplementos nutricionais para aumentar a
massa muscular ou melhorar a resisténcia.

O estudo mostrou que 56% dos
frequentadores de academia s6 estudaram até
0 ensino médio, esse dado poder ser
explicado pelo fato de uma das academias que
possuia o0 maior numero de frequentadores se
localizar em um bairro de classe social baixa,
onde muitos ndo tém a oportunidade de
progredir nos estudos (Guzzo e Filho, 2005).

Notou-se nesse estudo que quase
metade dos entrevistados consomem algum
tipo de suplemento nutricional, valor acima do
encontrado em estudos anteriores por Brito e
Liberali (2012) que mostraram em seu estudo
na cidade de Vitéria da Conquista/BA, que de
137 praticantes de atividades fisicas 33,6%
eram usuarios de suplementos alimentar. Ja
Costa, Rocha e Quintdo (2013) avaliaram 368
individuos praticantes de atividades fisicas em
duas cidades de Minas Gerais, onde 75% dos
entrevistados usam suplementos nutricionais.

Percebe-se que a maioria dos
usudrios de suplementos séo jovens de faixa
etaria entre 18 e 39 anos, sendo 61%
mulheres. Esses achados podem ser
explicados porque os jovens estdo sempre a
procura do corpo prefeito e aparéncia fisica, e
as mulheres estdo cada vez mais preocupadas
em ser magras (Queiroz e colaboradores,
2009; Albuquerque 2012).

As  evidencias  cientificas  tem
incentivado a pratica de atividades fisicas
relacionada a uma alimentacdo equilibrada.
Nesse estudo a maioria dos entrevistados
praticam um conjunto de atividades fisicas que
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engloba musculacédo, aerébios e lutas, e o
objetivo para atividade fisica mais relatado foi
saude e bem-estar. Mostrando assim que os
individuos ndo estdo preocupados somente
com aparéncia fisica, e tem se preocupado
também com a saude, dado que pode ser
explicado pelo alarmante o numero de
pessoas com patologias relacionadas ao
sedentarismo e méa alimentagdo (Goston,
2008).

Dos usuéarios de suplementos 61%
relataram praticar atividades fisicas a mais de
um ano de trés a seis horas por semana, 37%
usam o suplemento a menos de seis meses e
67% usam de quatro a seis vezes por semana.

Independentemente do tempo de
pratica de atividade fisica deve ser avaliado se
existe a necessidade do uso do suplemento
nutricional, adequando a cada tipo de treino e
objetivos, e se ha uma alimentacdo adequada,
pois somente o fato de praticar atividades
fisicas nao justifica o uso desses suplementos
(Espinola e colaboradores, 2008).

No estudo de Goston (2008) 55,3% da
populacdo entrevistada relatou praticar
atividades fisicas a mais de um ano. J4 no
estudo de Fontes e Navarro (2010) 44,4%
praticavam atividades fisicas a mais de um
ano. Dados semelhantes a esse estudo onde a
maioria dos entrevistados relataram praticar
atividades fisicas a mais de um ano.

Os suplementos mais utilizados foram
BCAA e Whey Protein, justificando os
objetivos para o uso do suplemento que foram
hipertrofia  muscular e melhora  de
performance. Pois tais suplementos sao
considerados anabdlicos que auxiliam no
ganho de massa e recuperagdo muscular por
serem a base de aminoéacidos (Haraguchi,
2006; Linhares e Lima, 2006).

Wagner (2011) mostrou que entre 0s
praticantes de atividades fisicas 32,5% usam o
Whey Protein e 13% usam o BCAA. J& Brito e
Liberali (2012) acharam em seu estudo que
24% usam Whey Protein, termogénicos 24%,
BCAA 12%, e o principal motivo para a
atividade foi 0 ganho de massa muscular.

O uso de suplementos nutricionais tem
se tornado cada vez mais frequente, e muitos
ainda consomem sem orientagdo adequada
(Alves e Navarro, 2010). Porém, nesse estudo
verificou-se que a indicacdo de suplemento
nutricional foi citada igualmente  por
nutricionista e educador fisico, ambos com
33% das respostas obtidas.

Discordando das pesquisas de Goston
(2008); Costa, Rocha e Quintdo (2013) e
Vargas, Fernandes e Lupion (2015), que
apontaram iniciativa prépria como maior
indicacdo dos pesquisados. Ja Brito e Liberali
(2012) e Araujo e Navarro (2008), acharam
que a maior fonte de indicagdo foi o
nutricionista (33,3% e 33% respectivamente),
seguida do educador fisico (31% e 26,2%
respectivamente).

Porém, o Unico profissional que
deveria  prescrever suplementos €é o
nutricionista, pois é o profissional que possui
capacitacdo obtida com a graduagédo para que
seja assegurada a integridade fisica do
individuo que opta pela utlizagdo dos
suplementos (Pedrosa e colaboradores, 2011).

O Conselho Federal de Nutrigdo (CFN,
2006) regulamenta na resolu¢éo n.390/2006 a
prescricdo de suplementos dietéticos pelo
nutricionista. Estas medidas visam evitar a
auto prescricdo de suplementos. Os dados
desse estudo mostram que os individuos estéo
cada vez mais conscientizados sobre a
importancia da correta orientagdo para 0 uso
de suplementos nutricionais, porém a procura
pelo profissional de nutricdo ainda é baixa.

CONCLUSAO

Com os achados desse estudo pode-
se concluir que quase metade dos
entrevistados usam suplementos nutricionais,
a maioria do sexo feminino entre 18 e 39 anos
com grau de instrugdo médio.

A maioria dos individuos pratica
atividade fisica a mais de um ano e consomem
dois ou mais suplementos, de quatro a seis
vezes na semana a menos de seis meses,
com orientagdo de nutricionista ou educador
fisico.

Os suplementos mais consumidos sao
BCAA e Whey Protein com objetivo de
aumento de massa muscular e melhorar
performance.

Esse estudo verificou que muitos
praticantes de atividades consomem
suplementos nutricionais, porém, poucos com
a orientacdo do nutricionista, mostrando assim
a necessidade da atuacdo do nutricionista
dentro de academias para promover
orientacdo e esclarecimentos sobre o uso de
tais produtos.

Por tanto se faz necessaria a
ocorréncia permanente de novos estudos
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devido ao frequente aparecimento de novos
produtos, e para que se tenha melhor precisédo
sobre o0 consumo de suplementos e seus
efeitos a saude.
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