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MOTIVOS PARA CONSUMO DE SUPLEMENTOS NUTRICIONAIS
POR FREQUENTADORES DE ACADEMIAS DE GINASTICA

RESUMO

Introducdo: Os aumentos do numero de
frequentadores de academias de ginastica
aliado a pressédo da sociedade em relagdo a
um padrédo corporal favorecem o aumento do
consumo de suplementos alimentares.
Objetivo: O estudo tem por objetivo
caracterizar a populacdo dos frequentadores
de academias de ginastica localizadas na
cidade de S&o Paulo quanto ao estado
nutricional, composi¢do corporal e as razdes
para consumo de suplementos alimentares.
Métodos: Foram avaliados um total de 71
individuos em quatro academias de diferentes
regides da cidade, sendo 38 homens e 33
mulheres. A média de idade foi de 36,7 (13,4)
anos e a massa corporal média, 74,7 (12,3)
kg. Resultados: Do total, 17 individuos
afirmaram consumir suplementos alimentares
de forma regular, sendo o whey protein e os
aminoacidos de cadeira ramificada (ACR) os
mais utilizados. A  atividade fisica
predominante foi a musculacdo para prética de
atividade fisica visando manutencdo da saude
e qualidade de vida. Conclusédo: O perfil dos
consumidores diferiu dos ndo usuérios de
suplementos quanto a frequéncia, duracao e
objetivo da atividade fisica. E necesséario
atentar-se a real necessidade de
suplementagdo, pois o acesso livre aos
produtos aumenta o consumo indiscriminado,
muitas vezes sem necessidade.
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Suplementos Nutricionais. Musculagéo.
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ABSTRACT

Reason for consumption of nutricional
supplements by gym goers

Introduction: The increased of gym-goers in
fitness centers combined with the pressure
from the society among the perfect body have
been promoted the consumption of dietary
supplements. The study aims to characterize
the population of gym-goers located in the city
of Sdo Paulo, in their nutritional status, body
composition and reasons for consumption of
dietary supplements. We evaluated a total of
71 individuals in four fitness centers in different
parts of the city, 38 men and 33 women. The
mean age was 36.7 (13.4) years and the
average body mass, 74,7 (12.3) kg. Of the
total, 17 individuals reported consuming dietary
supplements on a regular basis, and the whey
protein and branched-chain amino acid
(BCAA) are the most used. The predominant
physical activity was the muscle-strengthening
activity and respondents claimed physical
activity aimed at maintaining the health and
quality of life. The profile of consumers differs
from nonusers of supplements on the
frequency, duration and purpose of physical
activity. It is necessary to pay attention to the
real need of supplementation because the free
access to products have been increasing the
indiscriminate consumption, often
unnecessarily.
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INTRODUCAO

A prética regular de atividade fisica e
alimentacdo adequada estd diretamente
relacionada a melhora qualidade de vida,
manutencdo da salde e prevencdo de
doencas (SBME, 2009).

Com isso, a populagéo brasileira esta
cada vez mais consciente da importancia da
pratica de exercicio, 0 que impacta
diretamente no aumento do numero de
frequentadores de academias de ginastica,
sendo o Brasil o segundo pais com maior
namero de academias por habitante, com
cerca de 31.800 estabelecimentos de médio
porte (Rossi, 2013).

A disseminacdo de padrdes estéticos
estereotipados, dentro e fora das academias
de ginastica, aliada & pressdo da sociedade
em relacdo ao corpo magro e/ou musculoso,
favorece o aumento do consumo de
suplementos  alimentares  potencialmente
destinados a estas finalidades; seu consumo
por praticantes de atividade fisica esta
relacionado principalmente a crenca na
melhora do rendimento e ganho de massa
muscular (Hirschbrunch e colaboradores,
2008; Rossi e Tirapegui, 2016).

Ainda, a grande variedade de
produtos, o seu livre acesso, a falta de
informacdo e a influéncia da midia e dos
treinadores fazem com que esses individuos
facam uso abusivo de suplementos em busca
de melhores resultados (Silva e Ferreira,
2014).

De acordo com a Resolugdo do
Conselho Federal de Nutricio (RDC 380,
2005) o0s suplementos nutricionais sao
alimentos que “servem para complementar,
com calorias, e ou nutrientes a dieta diaria de
uma pessoa saudavel, em casos onde sua
ingestdo, a partir da alimentacdo, seja
insuficiente, ou quando a dieta requer
suplementacéo”.

De acordo com a RDC no. 18 da
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria
(ANVISA, 2010) que estabelece a
classificacdo, designacdo, requisitos de
composicdo e rotulagem dos alimentos para
atletas, estes podem ser comercializados de
diferentes formas, como tablete, comprimido,
po, gel, liquido, capsula, barra, dentre outras.

Justifica-se entdo a realizacdo do
presente estudo, que tem por objetivo
caracterizar a populacdo dos frequentadores

de academias, avaliando-os quanto ao estado
nutricional, composicdo corporal, participacdo
na academia e o0s motivadores para o
consumo de suplementos.

MATERIAIS E METODOS

O estudo foi realizado em quatro
academias de ginastica localizadas em regides
diferentes da cidade de S&o Paulo, localizadas
nos bairros da Casa Verde (zona Norte),
Freguesia do O (zona Norte), Jardim
Marajoara (zona Sul) e Pinheiros (zona
Oeste). A coleta de dados ocorreu apos
esclarecimento sobre a pesquisa e obtencéo
de Consentimento Livre e Esclarecido
(protocolo no. 632.237).

A obtencdo de dados de massa
corporal, indice de Massa Corporal (IMC) e
percentual de gordura corporal foi realizada
com utiliza¢@o da balanga modelo HBF-516 da
marca OMRON, com precisdo de 20g e
capacidade de 150kg.

A altura foi autorreferida conforme
metodologia validada e atestada por Coqueiro
e colaboradores (2009).

O estado nutricional foi classificado
segundo a Organizacdo Mundial da Saude
(WHO, 1995), e o percentual de gordura, de
acordo com Lohman (1992).

Apés a avaliacdo antropométrica os
participantes  responderam  questionario,
conforme empregado em outras pesquisas em
academia, sobre o habito de participagdo na
academia, com o0 objetivo de coletar
informacdes sobre o individuo, ambiéncia na
academia e ao padrdo de suplementagéo,
considerando consumidores de suplementos
que fizessem uso regular dos mesmos durante
o periodo de coleta (Rossi, 2013; Rossi e
Tirapegui, 2016).

Realizou-se a estatistica descritiva dos
dados referentes a caracterizacdo dos
individuos e estes foram expressos em
medidas de tendéncia central (média) e
varidncia (desvio padrdo: DP), assim como
valores de minimo e maximo.

RESULTADOS

Foram avaliados no total de 71
voluntérios, sendo 53,5% (n=38) do sexo
masculino. A caracterizagcdo antropométrica da
amostra consta na Tabela 1.
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consumidores, de

nutricionais.

Na Tabela 2, estdo apresentados os
dados referentes aos habitos de participacéo
nas academias tanto da amostra, como dos

ou nao, suplementos

Tabela 1 - Caracterizacdo dos frequentadores de academias de ginastica, Sao Paulo, 2016.

(n=71) Média (DP) Minimo Maximo
Idade (anos) 36,7 (13,4) 18,0 77,0
Massa corporal (kg) 74,7 (12,3) 49,7 100,0
Estatura (m) 1,70 (8,5) 1,54 1,89
IMC (kg/m?) 25,6 (3,5) 19,7 35,7
Gordura corporal (%) 28,0 (9,0) 10,2 50,5

Tabela 2 - Caracterizacdo do total de individuos e dos usuarios de suplementos alimentares, Sao

Paulo, 2016.
T e e O s
amostra . X
alimentares alimentares
n (n=71) % n (n=54) % n (n=17) %
Idade (anos)
< 30 anos 32 45,1 22 40,8 10 58,8
30 — 45 anos 23 324 16 29,6 7 41,2
> 45 anos 16 22,5 16 29,6 0 0,0
Grau de Escolaridade
Ensino Fundamental 3 4.2 3 5,6 0 0
Ensino Médio 24 33,8 19 35,2 5 29,4
Ensino Superior 44 62,0 32 59,2 12 70,6
Frequéncia da atividade
1 - 2x/semana 9 12,7 9 16,7 0 0
3 — 4x/semana 29 40,8 23 42,6 6 35,3
5x/semana ou mais 33 46,5 22 40,7 11 64,7
Duracéo da atividade
até 60 minutos 42 59,2 36 66,6 6 35,3
60 — 120 minutos 27 38,0 17 315 10 58,8
120 minutos ou mais 2 2,8 1 19 1 59
Tempo total de pratica
0 — 6 meses 17 23,9 15 27,8 2 11,8
7 — 12 meses 8 11,3 7 12,9 1 5,9
13 — 24 meses 15 21,1 11 20,4 4 23,5
25 meses ou mais 31 43,7 21 38,9 10 58,8
Tipo de atividade fisica
Aerbbica 17 24,0 15 27,8 2 11,8
Anaerdbica 51 71,8 36 66,6 15 88,2
Mista 3 4,2 3 5,6 0 0,0
Objetivo da pratica
Emagrecimento 22 31,0 20 37,0 2 11,8
Hipertrofia 17 23,9 10 18,5 7 41,1
Manutencédo da satde 27 38,1 21 38,9 6 35,3
e qualidade de vida
Outros 5 7,0 3 5,6 2 11,8
As atividades anaerébicas foram a Em relacdo ao consumo de

mais referenciadas, por 71,8% da amostra,
sendo predominante a musculacao (97,2%);
0s objetivos principais para a pratica foram
manutencdo da saude e qualidade de vida,
relatado por 38,1% dos desportistas.

suplementos, 24,0% (n=17) afirmou utiliza-los,
sendo predominante 0 consumo no Sexo
masculino (65,0%) e com prescricdo de
nutricionista ou médico (29,5%).

A relacdo e distribuicdo dos
suplementos consumidos consta na Figura 1.
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Figura 1 - Consumo de suplementos alimentares, S&do Paulo, 2016.

A classe de suplementos mais
consumidos foi dos proteicos, e destes o soro
do leite (whey protein) por 82,3% da amostra,
com objetivos de hipertrofia muscular (78,6%),
manutencdo da massa muscular (14,3%) e
para complementacéo (7,1%).

Quanto aos resultados da
suplementagéo 14,3% se mostraram
satisfeitos; 71,4%  satisfeitos e 14,3%
indiferentes. Outro  suplemento  proteico
referido por 11,7% da amostra foi a albumina
para  hipertrofia  muscular  (50,0%) e
manutencdo da massa muscular. Ainda
metade da amostra afirmou estar satisfeita e
outra metade muito satisfeita. Finalmente 5,9%
referiu consumir caseina para hipertrofia
muscular e com satisfagdo frente a
suplementagéo.

O segundo suplemento alimentar mais
consumido por 41,2% da amostra foram os
aminoacidos de cadeia ramificada (ACR). Os

objetivos para a suplementacdo foram
aumento da energia (14,3%), recuperacao
muscular  (42,9%), aumento da massa

muscular (28,5%) e para sua manutencdo
(14,3%). Dentre os consumidores 57,1% se
mostrou satisfeito com os resultados, 14,3%
indiferente e 28,6% muito satisfeitos.

O terceiro mais consumido foi a
creatina por 23,5%, com objetivo de hipertrofia
muscular (75,0%) e aumento de forca (25,0%).
Quanto ao grau de satisfagdo 50% ficaram
satisfeitos, 25% muito satisfeito e os outros
25% indiferentes.

Ainda 17,6% consumiam suplementos
de glutamina, sendo que todos afirmaram ser
para a recuperacao muscular. Destes 66,7%

se mostraram muito satisfeitos e 33,3%
insatisfeito com a suplementacao.

Com percentuais iguais de consumo,
de 11,7%, constam os polivitaminicos e os
suplementos de cafeina. Para ao
polivitaminicos 11,7% dos individuos tiveram
como objetivo, complementar 0 consumo de
vitaminas e minerais (50,0%) e repor
deficiéncias; todos se mostraram muito
satisfeitos. Para os suplementos de cafeina os
objetivos foram igualmente para
emagrecimento, e aumento da disposi¢céo,
ocorreu avaliacdo de 50% para as duas
alternativas: muito satisfeito e indiferente.

Um pequeno percentual, de 5,9%
referenciou o consumo de maltodextrina,
visando reposicdo de energia e satisfeitos; e
Tribulus Terrestris para aumento dos niveis de
testosterona, relatando estar satisfeito.

DISCUSSAO

O perfil dos individuos do presente
estudo estd de acordo com outros que
avaliaram frequentadores de academias
(Goston e Correia, 2010; Hirschbrunch e
colaboradores, 2008; Pereira e colaboradores,
2003; Rossi e Tirapegui, 2016), ou seja,
individuos com idade inferior a 30 anos, ensino
superior completo e com predominancia de
pratica de atividade anaerobia, sendo a mais
frequente a musculacéo.

Ha concordancia também quanto ao
percentual de usudrios de suplementos
alimentares (24,0%) por outros estudos em
amostra brasileira (Alves e Navarro, 2010;
Pereira e colaboradores, 2003; Silva e Liberali,
2011; Soares e colaboradores, 2010).
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Comparando nossa amostra de
usuarios de suplementos ou ndo, ha
concordancia entre o maior percentual das
variaveis: idade (<30 anos), grau de
escolaridade (superior completo), frequéncia
da atividade fisica (3-4 x/semana), tempo total
de pratica (25 meses ou mais) e tipo de
atividade.

Ja referente a duracdo da atividade
fisica, os ndo usuarios tendem a ter maior
percentual de pratica de até 60min (66,6%) e
0s usuarios entre 60-120 min (58,8%) podendo
confirmar a hipétese de que os consumidores
de suplementos possuem maior tempo de
permanéncia na academia (Goston e Correia,
2008; Hirschbrunch e colaboradores, 2008;
Rossi e Tirapegui, 2016).

Ainda referente aos motivos para a
pratica de exercicio os ndo usuéarios de
suplementos apontam manutenc¢do da salde e
qualidade de vida (38,9%) e os usuarios
hipertrofia muscular (41,1%).

Em estudo realizado por Goston e
Correia (2009) 75,1% praticavam atividade
para manter habitos saudaveis, seguido por
hipertrofia, melhora de condicionamento fisico
€ emagrecimento.

Dentre o0s suplementos alimentares
mais  utilizados, predominam  aqueles
pertencentes a Classe dos Proteicos,
representada pelo soro do leite (whey protein)
com 82,3%, e dos aminoacidos de cadeia
ramificada (ACR) com 41,2%. Resultados
semelhantes podem ser encontrados em
outros estudos (Gomes e colaboradores, 2008;
Pereira e colaboradores, 2003; Rossi e
Tirapegui, 2016).

De acordo ANVISA (2010) os
Suplementos Proteicos devem “complementar
as necessidades proteicas”; porém diversos
estudos sugerem que individuos fisicamente
ativos tem ingestdo proteica adequada ou
acima do recomendado para a populagao,
sendo consumo adicional ou excessivo pode
ndo demonstrar melhora nos resultados
referentes a hipertrofia (ACSM, 2016) principal
objetivo declarado pela nhossa amostra.

Quanto aos ACR a maioria dos
usuérios (42,9%) deste suplemento alegou
consumi-lo para recuperacdo muscular,
hipertrofia e manutencdo da massa
muscular/aumento de energia, mostrando alto
grau de satisfacdo. Entretanto  este
suplemento néo € direcionado para prescricdo

esta finalidade nem em atletas, ndo constando
na RDC n°.18 da ANVISA.

Vale ressaltar que, dentro do perfil de
aminoacidos que compde o whey protein, os
aminoacidos de cadeia ramificada,
principalmente a leucina, estdo presentes em
guantidades adequadas para prescricdo
direcionada a hipertrofia e recuperacao
muscular de atletas (Rogero e Tipapegui,
2008; Sgarbieri, 2009).

Referente a prescricao dos
suplementos alimentares, 29,5% informou
fazer uso conforme prescricdo de nutricionista
ou médico consoante com outros estudos
(Aradjo e colaboradores, 2002; Bertulucci e
colaboradores, 2010; Goston, Correia, 2010).

CONCLUSAO

Décadas de investigacao
epidemiolégica estabeleceram consenso entre
pratica de atividade fisica e beneficios para a
salde da populacdo quanto a promocao de
estilo de vida ativo aliado a alimentagéo
saudavel. Porém ha evidéncias negativas, em
academias de ginastica de consumo de
suplementos destinados a atletas, com
orientacdes indiscriminadas de uso,
finalidades e resultados.

Nossos resultados séo concordantes
com diversos estudos nacionais que indicam
que os frequentadores de academias de
ginastica sdo em sua grande maioria homens,
jovens (< 30 anos) e consumidores de
suplementos da Classe de Suplementos
Proteicos para Atletas, tendo como principal
suplemento os compostos por soro do leite
(whey protein) com finalidade principal de
hipertrofia muscular.

O consumo do suplemento, sem
prescricdo adequada de exercicio e orienta¢do
nutricional ndo garante os objetivos almejados
pelos usuarios de suplementos, o que pode
resultar em ndo alcance dos motivadores da
suplementacao, atividade fisica e promocéao de
um estilo de vida saudavel.

REFERENCIAS

1-ACSM. American College of Sports
Medicine. Nutrition and athletic performance.
Medicine and Science in Sports and Exercise.
Vol. 48. Num. 3. p.543-568. 2016.

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 11. n. 65. p.577-583. Set./Out. 2017. ISSN 1981-9927.



582

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

2-ANVISA. Agéncia Nacional de Vigilancia
Sanitaria. RDC no. 18/2010: Alimentos para

Atletas. Disponivel em
http://portal.anvisa.gov.br. Acesso em:
26/05/2016.

3-Alves, S.C.R.; Navarro, F. O uso de
suplementos alimentares por frequentadores
de academias de Potim-SP. Revista Brasileira
de Nutricdo Esportiva. Vol. 4. Nim. 20. p.139-
146. 2010. Disponivel em:
<http://www.rbne.com.br/index.php/rbne/article
Iview/174/171>

4-Aradjo, L.R.; Andreolo, J.; Silva, M.S.
Utilizacdo de suplemento alimentar e
anabolizante por praticantes de musculacdo
nas academias de Goiania-GO. Revista
Brasileira de Ciéncia e Movimento. Vol. 10.
NGm. 3. p.13-18. 2002.

5-Bertulucci, K.N.B.; Schembi, T.; Pinheiro,
A.M.M.; Navarro, A.C. Consumo de
suplementos alimentares por praticantes de
atividade fisica em academia de ginastica de
Sdo Paulo. Revista Brasileira de Nutricdo
Esportiva. Vol. 4. Nam. 20. p.165-172. 2010.
Disponivel em:
<http://www.rbne.com.br/index.php/rbne/article
Iview/177/175>

6-CFN. Conselho Nacional de Nutricionistas.
Resolugdo no. 380/2005: DispBe sobre a
definicdo das areas de atuagdo do nutricionista
e suas atribuicdes, estabelece parametros
numeéricos de referéncia, por area de atuacao,
e da outras providéncias. Disponivel em
http://www.cfn.org.br/novosite/pdf/res/2005/res
380.pdf. Acesso em: 31/05/2016.

7-Coqueiro, R.S.; Borges, L.J.; Araujo, V.C,;
Pelegrini, A.; Barbosa, A.R. Medidas
autorreferidas séo vélidas para avaliacdo do
estado nutricional na populagdo brasileira?
Revista Brasileira de Cineantropometria e
Desempenho Humano. Vol. 11. Nim. 2. p.113-
119. 2009.

8-Gomes, G.S.; Degiovanni, G.C.; Garlipp,
M.R.; Chiarello, P.G.; Jorddo Junior, A.A.
Caracterizacdo do consumo de suplementos
nutricionais em praticantes de atividade fisica
em academias. Medicina. Vol. 41. Nim. 3.
p.327-331. 2008.

9-Goston, J.L.; Correia, M.L.T.D. Intake of
nutritional  supplements among people
exercising in gym and influencing factors.
Nutrition. Vol. 26. Num. 6. p.604-611. 2010.

10-Hirschbrunch, M.D.; Fisberg, M.; Mochizuki,
L. Consumo de suplementos por jovens
frequentadores de academias de ginastica em
S0 Paulo. Revista Brasileira de Medicina do
Esporte. Vol.14. Num. 6. p.539-543. 2008.

11-Lohman, T.G. Advances in body
composition assessment. Current issues in
exercise science series. Champaing. Human
Kinetics. 1992.

12-Pereira, R.F.; Lajolo, F.M.; Hirchbrunch,
M.D. Consumo de suplementos por alunos de
academias de ginastica em Sao Paulo. Revista
de Nutri¢cdo. Vol. 16. Nam. 3. p.265-272. 2003.

13-Rogero, M.M.; Tirapegui, J. Aspectos atuais
sobre aminoacidos de cadeia ramificada e
exercicio. Revista Brasileira de Medicina do
Esporte. Vol. 44. Nim. 4. p.563-575. 2008.

14-Rossi, L.; Tirapegui, J. Exercise
dependence and its relationship  with
supplementation at gyms in Brazil. Nutricion
Hospitalaria. Vol. 33. Num. 2. p.431-436. 2016.

15-Rossi, L. Nutricdo em academias: do
fitness ao wellness. Sdo Paulo. Roca. 2013.

16-SBME. Sociedade Brasileira de Medicina
do Esporte. Modificagdes dietéticas, reposi¢ao
hidrica, suplementos alimentares e drogas:
comprovacao de acéo ergogénica e potenciais
riscos para a saude. Revista Brasileira de
Medicina do Esporte. Vol.15. Nim. 3. p.3-12.
2009.

17-Sgabieri, V.C. Propriedades fisiolégicas-
funcionais da proteina do soro do leite. Revista
de Nutricdo. Vol. 17. Num. 4. p.397-409. 2004.

18-Silva, L.F.M.; Ferreira, K.S. Seguranca
alimentar de suplementos comercializados no
Brasil. Revista Brasileira de Medicina do
Esporte. Vol. 20. Num. 5. p.374-378. 2014.

19-Silva, R.F.; Liberali, R. Perfil do consumo
de suplementos em praticantes de musculagéo
de uma academia do municipio de lajeados,
RS. Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva.

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 11. n. 65. p.577-583. Set./Out. 2017. ISSN 1981-9927.



Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versio eletrénica

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

www.ibpefex.com.br/www.

rbne.

com.br

583

Vol. 5. Nim. 30. p.497-506. 2011. Disponivel
em:
<http://www.rbne.com.br/index.php/rbne/article
Iview/357/337>

20-Soares, C.S.; Andrade, G.B.F.G.; Vigano,
M.G.; Veiga, R.; Nacif, M. Avaliagdo do
consumo de suplementos alimentares por
praticantes de atividade fisica em uma
academia do municipio de Sao Paulo.
Lecturas Educacién Fisica y Deportes. Vol. 14.
Nam. 140. p.1-5. 2010.

21-WHO. World Health Organization. Physical
Status: The wuse and interpretation of
anthropometry. WHO Technical Reports
Series, 854. Geneva. 1995.

Recebido para publicacdo em 14/11/2017
Aceito em 02/02/2017

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 11. n. 65. p.577-583. Set./Out. 2017. ISSN 1981-9927.



