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USO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES POR ATLETAS ADOLESCENTES
DE DIFERENTES MODALIDADES ESPORTIVAS

RESUMO

O mercado de suplementos esportivos oferece
varios produtos que prometem prolongar a
resisténcia, melhorar a recuperacéo, reduzir a
gordura corporal, aumentar a massa muscular,
minimizar os riscos de doengas ou promover
alguma outra caracteristica que melhore o
desempenho esportivo. Estudos tem
evidenciado o uso excessivo destes produtos
por atletas adultos e praticantes de exercicio
fisico em academias. No entanto, 0 uso por
atletas  adolescentes  necessita  maior
investigacdo. Neste sentido, o presente estudo
teve como objetivo conhecer o uso de
suplementos alimentares por atletas
adolescentes de diferentes modalidades
esportivas. Foi realizado em 138 individuos, de
ambos 0s géneros, com idades entre 10 e 17
anos. Os participantes sao atletas do
competitvo de  diversas  modalidades
esportivas de um clube na capital de Sé&o
Paulo. Para coleta de dados, foi elaborado um
questionario com perguntas do tipo fechadas
contendo idade, género, horas de treino,
modalidade praticada e questdes relacionadas
a suplementacdo. Os resultados indicam que
em todas as modalidades h& uso de
suplementos a base de carboidratos (39,8%) e
a natacdo usa todos os tipos de suplementos
estudados. Dos 138 atletas, 34,1% relataram
nunca ter consumido nenhum suplemento
nutricional (n=59). Dos que consomem, a
maioria tem objetivo de aumentar o
desempenho esportivo (36,6%), foi
influenciada pela midia (28,3%) e nunca sentiu
nenhum efeito colateral (92,0%). Conclui-se
que os suplementos nutricionais esportivos
sdo utilizados em todas as modalidades
esportivas, com destaque para natacdo. Vale
ressaltar que € importante a orientacdo do
profissional  qualificado, sendo &ele o
nutricionista esportivo, para a prescricdo
adequada de suplementos.
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ABSTRACT

Use of food supplements by adolescent
athletes of different sports modalities

The sports supplements market offers many
products that promise prolong the resistance,
improve recovery, reduce body fat, increase
muscle mass, minimize the risk of disease or
promote any other characteristic that improves
sports performance. Studies have shown
excessive use of these products for adult
athletes and practitioners of physical exercise
in gyms. However, the use by adolescent
athletes needs further investigation. In this
sense, the present study aimed to assess the
use of dietary supplements by adolescent
athletes of different sports. It was conducted in
138 individuals of both genders, aged 10 to 17
years. Participants are competitive athletes in
several sports of a club in S&o Paulo capital.
To collect data, a questionnaire was designed
with closed questions containing age, gender,
hours of training, sport practiced and issues
related to supplementation. The results
indicate that all athletes use carbohydrate
supplements (39.8%) and swimmers use all
types of supplements. Of the 138 amateur
athletes, 34.1% reported never having used
any nutritional supplement (n = 59). Of those
who consume most has aimed to increase
sports performance (36.6%) was influenced by
the media (28.3%) and never felt any side
effects (92.0%). It was concluded that the
sports nutritional supplements are used in all
sports, especially swimming. It is noteworthy
that the sports nutritionist is qualified
professional for prescribing supplements.

Key words: Nutrition. Performance. Exercise.
Proteins. Carbohydrates.
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INTRODUCAO

A nutricdo esportiva representa um
dos elementos fundamentais para garantir um
desempenho atlético de qualidade (Carvalho,
2003).

A orientacdo nutricional proporciona
ndo somente um equilibrio energético diario,
como também um ajuste na qualidade
dietética, permitindo uma adequada
distribuicdo dos nutrientes energéticos, assim
como de minerais, vitaminas, fibras e liquidos
(Serwah e Marino, 2006).

Tanto para esportistas como para
atletas, uma alimentagdo adequada ¢é
necessaria para suprir a demanda energética
requerida pelo exercicio, pois a mesma
fornece uma ingestdo ideal de nutrientes
importantes para o rendimento fisico (SBME,
2009).

A prética de atividade fisica deve estar
sempre em equilibrio com a dieta, pois assim
proporciona melhores beneficios a
composicao corporal, a qualidade de vida, a
um melhor desempenho esportivo, a uma
melhora na salde, possibilitando ao praticante
adaptar-se a escolha de horarios e periodos
adequados para se alimentar, tendo como
objetivo final o desempenho adequado (Silva,
Miranda e Liberali, 2008).

Em vista disso, o mercado de
alimentos e suplementos oferece ao mundo do
esporte varios recursos que prometem
prolongar a resisténcia, melhorar a
recuperacdo, reduzir a gordura corporal,
aumentar a massa muscular, minimizar os
riscos de doencgas ou promover alguma outra
caracteristica que melhore o desempenho
esportivo (Maughan e Burke, 2004).

No Brasil, de acordo com a Portaria n°
18 de 27 de outubro de 2010 da ANVISA
(Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitéria), os
suplementos alimentares para atletas sé&o
denominados alimentos para praticantes de
atividades fisicas ou ergogénicos nutricionais,
e constituem-se em produtos destinados a
complementar as dietas normais tanto em
calorias como também em proteinas,
carboidratos, gorduras, vitaminas, minerais e
fibras, juntas ou separadas, dependendo das
necessidades de cada pessoa.

Atualmente a participacdo cada vez
mais precoce de jovens em eventos
competitivos e seu envolvimento em
programas de treinamento bastante intensos

faz com que os profissionais da saude devam
estar atentos a adocdo de comportamentos
alimentares que podem trazer consequéncias
deletérias a salde, tais como desidratacéo,
praticas de controle de peso inadequadas,
distirbios alimentares e uso indiscriminado de
substéncias encaradas como ergogénica
(Juzwiakl, Paschoal e Lopez, 2000).

Ha pressdo da sociedade e da midia
em relacdo ao corpo padréo, contribuindo para
0 aumento no uso de suplementos e
anabolizantes (Stricker, 2002).

Jovens fisicamente ativos Ssdo o0s
usuarios mais frequentes de suplementos e
podem enfrentar riscos. A maioria dos jovens
acredita que os suplementos séo eficazes
(Stephens e Olsen, 2001).

Estudos apontam que as principais
fontes de prescricdo seriam os treinadores
e/lou educadores fisicos, seguidos de
vendedores de lojas e amigos (Hirschbruch,
Fisberg e Mochizuki, 2008).

Atualmente observa-se uma
predominancia no wuso de suplementos
proteicos e aminoacidos de cadeia ramificada,
seguido pelo uso de suplementos caléricos e
de vitaminas e/ou minerais, visto que uma
pequena parcela dos individuos faz uso de
repositores hidroeletroliticos ou bebidas para
emagrecer (Fayh e colaboradores, 2013).

Os maiores consumidores  de
suplementos nutricionais sdo homens e
praticantes de muscula¢do (Hallak, Fabrini e
Peluzio, 2007).

De acordo com Silveira, Lisbhba e
Sousa (2011), a média de gasto mensal com
suplementos é de até R$151,00 dos
praticantes que consomem com maior
frequéncia e de R$76,00 a R$ 100,00 os com
menor frequéncia. O uso de suplementos
depende da modalidade, cultura do esporte,
nivel socioecondmico e patrocinio.

Neste contexto, este estudo teve como
objetivo conhecer o uso de suplementos
alimentares por atletas adolescentes de
diferentes modalidades esportivas.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma pesquisa de campo,
transversal, realizada em 138 individuos de
ambos 0s géneros, com idades entre 10 e 17
anos.

Os participantes sdo atletas do
competitvo de  diversas = modalidades
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esportivas de um clube na capital de Séao RESULTADOS
Paulo.
Os participantes do estudo foram No presente estudo foram
esclarecidos sobre 0s objetivos e entrevistados 138 adolescentes com idade

particularidades do estudo, certificados da
auséncia de riscos, convidados a participar de
forma voluntaria da pesquisa e o0s pais ou
responsaveis assinaram termo de
consentimento livre e esclarecido.

Para coleta de dados, foi elaborado
um questionario com perguntas do tipo
fechadas contendo idade, género, horas de
treino e modalidade praticada. Os esportes
estudados encontram-se na tabela 1.

O questionario consta de perguntas
sobre uso de suplementos, objetivo do uso,
quem indicou e se sentiu algum efeito
colateral.

Os dados foram apresentados em
niomero absoluto e percentual e foram
tabulados em planilha do Excel versdo 2010.

entre 10 e 17 anos, sendo 71% do género
masculino (n=98) e 29% do género feminino
(n=40).

Com relagdo a quantidade de horas de
treino por semana, a maioria treina de 3 a 8
horas por semana, sendo que 39,9% da
amostra relataram treinar de 3 a 5 horas por
semana (n=55) e 38,4% de 6 a 8 horas por
semana (n=53) (figura 1).

Dos 138 atletas, 34,1% relataram
nunca ter consumido nenhum suplemento
nutricional (n=59).

Dos que consomem, a maioria, 39,8%,
utiliza carboidratos (n=69) (figura 2).

Na figura 3  observa-se o0s
suplementos utilizados em cada modalidade
esportiva. Nota-se que em todas as

modalidades ha uso de carboidratos e a
natacéo usa todos os tipos de suplementos.

Tabela 1 - Género, idade e nimero de atletas de cada modalidade esportiva (n=138).

Esporte Género Faixa etaria Numero de atletas (n)
Voleibol Feminino 11-16 22
Voleibol Masculino 11-16 19
Handebol Feminino 12-17 4
Handebol Masculino 14-17 17
Natacdo Masculino 15-17 6
Polo Aquético  Masculino 10-16 26
Futebol Masculino 14-15 21
Ténis Masculino 13-16 6
Ginastica Feminino 10-16 17

38,4%

DURACAO DE TREINO

11,1%

Percentual de atletas

03 a05 06 a 08

Horas

08 a10

Acima de 10

Figura 1 - Distribuicdo dos atletas segundo tempo de treino semanal em horas (n=138).
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Figura 2 - Distribuicdo dos suplementos nutricionais mais consumidos (n=138).

SUPLEMENTOS POR MODALIDADES

mVoleibol Feminino
= Handebol Masculino
Futebol Masculino

= Voleibol Masculino
= Natagdo Masculino
Tennis Masculino

u Handebol Feminino
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Figura 3 - Distribuicdo dos suplementos nutricionais utilizados em cada modalidade esportiva (n=138).

OBJETIVOS DA SUPLEMENTAGCAO

= MELHORAR DESEMPENHO FISICO ®GANHO DE MASSA MUSCULAR
5 RECUPERACAO MUSCULAR = CORRIGIR ERROS ALIMENTARES
® EMAGRECIMENTO 5 SEM MOTIVO ESPECIFICO

36,6%

13,3%
2,1%

Percentual de atletas

Figura 4 - Distribuicdo dos objetivos mais citados pelos atletas (n=138).
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Figura 5 - Distribuicdo da fonte de indicag&o para suplementagéo nutricional (n=138).
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Figura 6 - Distribuicdo dos efeitos colaterais relatados pelos atletas.

Na figura 4 verifica-se o0s principais
objetivos da suplementagdo, que foram
melhorar o desempenho fisico 36,6% (n=35) e
ganho de massa muscular 20,4% (n=20),
seguidos de recuperagdo muscular 15,3%
(n=15), corrigir erros alimentares 13,3%
(n=13), emagrecimento 2,1% (n=2) e sem
motivo especifico 12,3% (n=12).

Na figura 5 observa-se que a maior
influéncia sobre o uso de suplementos
nutricionais € a midia com 28,3% (n=26), os
familiares com 21,8% (n=20) e apenas 16,3%
(n=15) relataram que a indicacdo partiu do
nutricionista.

Dos atletas que participaram da
pesquisa, 68,7% ndo se sentem bem
informados com relacdo a suplementacdo
(n=95) e 31,3% se sentem bem informados
(n=43).

Com relacdo aos efeitos colaterais,
92,0% relataram nédo ter nenhum sintoma apoés
0 uso (n=127), 2,2% relatou sentir flatuléncias
(n=3), 1,4% relataram sintomas como

nauseas, dor de cabega e acne (n=2) (figura
6).

DISCUSSAO

No presente estudo foi relatado que a
maioria dos atletas treina de 3 a 8 horas por
semana. Assim como em Matos e Liberali
(2008) que verificaram que os nadadores que
participaram da segunda Travessia da Lagoa
do Peri, com idade entre 15 e 60 anos, treinam
em média 6 horas por semana.

Ja em outra pesquisa sobre uso de
suplementos realizada por Nunes e Jesus
(2010) em um clube no municipio de Caxias
do Sul, os 25 atletas jogadores de futebol com
idade entre 16 e 17 anos, treinavam mais do
gue 10 horas por semana.

E Soares, Ishii e Burini (1994),
relataram que os atletas de natacdo de um
clube da cidade de S&o Paulo e do Rio de
Janeiro, com idades entre 15 e 24 anos,
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realizavam 10 treinos semanais de 3 a 4 horas
cada.

Os resultados deste estudo indicam
que o0 maior consumo de suplementos € o
carboidrato proveniente principalmente de
bebidas esportivas, diferente dos dados
encontrados em pesquisa feita por Pereira e
Cabral (2007) em uma academia na cidade do
Recife com 141 entrevistados, com idade entre
16 a 60 anos, no qual os mais utilizados eram
a base de proteinas e aminoacidos, devido
aos individuos acreditarem que o excesso de
proteina aumenta a massa muscular.

De acordo com questionario feito por
Hallak, Fabrini e Peluzio (2007) com 159
alunos frequentadores de academias, com
idade entre 15 a 35 anos, de Belo Horizonte, o
grupo de suplementos mais mencionado foi de
aminoacidos ou concentrados proteicos
(37,1%), seguido pela creatina (28,6%). Este
dado é coerente com o fato de que a maioria
(69,4%) dos entrevistados declarou praticar
atividade fisica como o objetivo de aumentar
massa muscular e desempenho (Hallak,
Fabrini e Peluzio, 2007).

Ja em pesquisa realizada por De
Deus, Lautenberg e Alvarenga (2015) em trés
clubes da cidade de S&o Paulo, com 56 atletas
profissionais de natacéo entre 15 e 19 anos, o
uso de suplementos a base de carboidratos foi
predominante. Estes resultados estdo de
acordo com as recomendacdes de
carboidratos que devem estar em maior
quantidade na dieta de atletas (DC, AND,
ACSM, 2016).

Matos e Liberali (2008) detectaram
que de 56 atletas, 53% (30) ndo fazem uso
dos mesmos. No estudo de Pereira e Cabral
(2007) em frequentadores de academias foi
constatado que 68% nunca haviam consumido
suplementos.

Ressaltamos que em nosso estudo,
apenas 34,1% dos atletas nunca consumiu
suplementos nutricionais e 39,8% consomem
bebidas esportivas. Segundo consenso de
nutricdo esportiva para adolescentes (SDA,
2014) os suplementos nutricionais ndo sao
indicados para adolescentes, exceto aqueles a
base de carboidratos em treinos com duracdo
maior que 60 minutos.

Os atletas de natacdo do presente
estudo, em sua totalidade, utilizam
suplementos nutricionais, sendo que os mais
utiizados sdo os carboidratos (100%),
proteinas (83,4%) e aminoéacidos (83,4%).

Assim como em pesquisa realizada por De
Deus, Lautenberg e Alvarenga (2015) com
atletas profissionais de natacéo que utilizavam
suplementos a base de carboidratos,
proteinas, BCAA, creatina, vitaminas e
minerais. A maioria dos atletas da natacdo
estudados usa mais do que trés suplementos,
tendo como principal objetivo a melhora no
desempenho, seguido por aumento de massa
magra.

Neste estudo, no voleibol, 40,9% das
atletas do género feminino usam suplementos
e no género masculino 52,6%, sendo estes
carboidratos, proteinas, polivitaminicos e
termogénicos. Ja no estudo de Sa (2001) com
60 atletas da selecdo de voleibol de Portugal,
com idade entre 13 e 16 anos, apenas 10
jogadores (16%) fazem uso dos suplementos
polivitaminicos.

Em pesquisa feita por Fernandes
(2009) com 12 atletas de voleibol maiores de
18 anos, de uma selecéo portuguesa, somente
3 (25%) jogadores relataram consumir algum
tipo de suplemento alimentar. E em Almeida e
Soares (2003), nenhum dos 25 atletas de
voleibol entre 15 e 25 anos faz uso de
suplementos alimentares.

Dos 21 atletas de futebol estudados,
13 (61,9%) usam carboidratos, 2 (9,5%) usam
proteinas e 1 (4,8%) aminoacidos. Schwarz,
Freitas e Silva (2012) estudaram uma equipe
de futsal do Parana composta por 13 atletas,
com idade entre 17 e 31 anos, onde 3 (23,1%)
atletas relataram fazer uso de BCAA.

Soares e colaboradores (2016)
analisaram 20 atletas de futsal, com idade
entre 14 e 26 anos, em um clube do municipio
de Guarapuava-Paranda, onde somente 1 atleta
relatou fazer uso de maltodextrina e vitamina
C.

Dados obtidos pela pesquisa apontam
gue a maioria (36%) dos atletas consome
suplementos com o objetivo de melhorar o
desempenho fisico e 20% para ganho de
massa muscular. Matos e Liberali (2008)
também verificam predominancia no uso de
suplementos que visam reposi¢do energética
(61,5%).

Ao contrario do estudo de Dascombe e
colaboradores (2009) e Aradjo, Andreolo e
Silva (2002), ambos com atletas adultos,
constataram que a razao principal para o uso
de suplementos nutricionais € o ganho de
massa muscular.
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Neste estudo, 28,3% relataram que a
indicacdo dos suplementos foi através da
midia, ja a segunda fonte de indicacdo sdo os
familiares com 21,8%, e apenas 16,3%
relataram que a indicacdo partiu do
nutricionista.

Contradizendo, Pereira e Cabral
(2007) relataram que, a maior parte (48%) da
indicacéo do uso de suplementos é através do
professor da academia.

Domingues e Marins (2007) e
Hirschbruch, Fisberg, Mochizuki  (2008)
afirmam que, a maioria consome suplementos,
por indicacdo de amigos e professores de
academias, sendo estas pessoas nao
habilitadas para prescrever suplementos.

Com relagéo aos efeitos colaterais, a
maioria dos atletas (92%) relatou néo ter
nenhum desconforto apdés o uso de
suplementos, apenas 2,2% informou sentir
flatuléncias, e 1,4% relatou sintomas como
nauseas, dor de cabega e acne.

De acordo com de Colusso, Nacife e
Boucas (2014), a maioria (48,93%) dos atletas
respondeu que nao teve efeitos colaterais, os
demais apresentaram algum tipo de sintoma,
sendo eles o suor excessivo (25,53%),
aumento de apetite (19,14%), sede excessiva
(19,14%), e insdnia (8,51%).

Milani, Teixeira e Marques (2014)
afirmam que a maioria dos consumidores de
suplementos (77%) relatou ndo ter sentido
nenhum efeito colateral, porém alguns
descreveram sintomas de tonturas ou enjoo
(8%), insdnia e/ou irritagdo (6%), problemas de
pele (4%), e variacdo da presséo arterial e/ou
problemas renais, em (2%) dos relatos.

O estudo realizado por Costa, Rocha e
Quintdo (2013) ao avaliar os efeitos colaterais
por atletas, mostra que, a insénia foi o efeito
adverso mais mencionado (27,5%) seguido de
enjoo (15%) e acne (15,0%).

CONCLUSAO

Conclui-se que a maioria dos atletas
adolescentes estudados consome
suplementos nutricionais esportivos.

O esporte que mais consome € a
natacdo, com o objetivo de desempenho no
esporte.

De acordo com a pesquisa 0s
suplementos mais utilizados foram os
carboidratos, seguidos de proteinas e
polivitaminicos.

Embora as informacdes de indicacéo
de suplementos informados pela maioria
sejam providas pela midia e sendo que a
maioria dos atletas do nosso estudo néo ter
relatado nenhum efeito colateral, vale ressaltar
que é importante a orientagdo do profissional
qualificado, sendo ele o nutricionista, para a
prescricdo adequada de suplementos.
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