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AVALIACAO DO CONSUMO DE SUPLEMENTOS PROTEICOS
POR PRATICANTES DE MUSCULACAO EM UMA ACADEMIA DE PLANALTINA-DF

RESUMO

A suplementacdo nutricional € justificavel,
guando através da alimentagédo individuos nao
conseguem  suprir suas  necessidades
nutricionais. Os suplementos alimentares mais
consumidos s&o os proteicos com as proteinas
do soro do leite e albumina. Com 0 objetivo de
avaliar o uso de suplementos proteicos e se a
prescrigdo € feita por nutricionista ou médico,
estudou-se uma amostra de 50 praticantes de
musculacdo de ambos 0s sexos, em uma
academia em Planaltina-DF. Foi aplicado um
questionario sobre a frequéncia da prética de
musculacdo e os dados relativos ao uso de
suplementos. Observou-se que 72% da
amostra sdo do sexo masculino e 38% fazem
uso de suplementos proteicos. A pratica do
exercicio mais de trés vezes por semana é
feita por 92% e apenas 8% faz trés vezes na
semana. O sexo masculino com 79% é quem
mais utiliza suplementos proteicos. O whey
protein foi citado por 95% e a albumina por
10%. Os suplementos sdo mais consumidos
no: pré-treino e pés-treino (47%) e pés-treino
(21%). A maioria (47%) consome um scoop ao
dia, 37% mais de um scoop e 16% meio
scoop. A indicagdo é feita: 58% por conta
prépria, 21% por nutricionista e 5% por
educador fisico. O motivo do consumo foi:
ganho de massa  muscular (63%),
complementar a dieta (21%) e ambos o0s
motivos (16%). O sexo masculino é guem mais
pratica musculacdo e utiliza suplementos
proteicos. O suplemento proteico mais citado
foi o whey protein, de forma que a maioria
consome por conta prépria objetivando ganho
de massa muscular.

Palavras-chave: Suplementos alimentares.
Nutricdo. Necessidades nutricionais.

E-mails dos autores:
kleciacardoso@hotmail.com
va.uece@yahoo.com.br

Klecia Ferreira Cardoso?, Valéria Leonhardt!

ABSTRACT

Evaluation of the consumption of protein
supplements by bodybuilding practitioners in a
fithness center in Planaltina-DF

Nutritional supplementation is justifiable when
individuals are not able to supply their own
nutritional needs. The most used food
supplements are those from protein, consumed
along milk proteins and albumin. With the
objective of evaluating the use of protein
supplements, and to determine if the
prescription is made through a nutritionist or a
physician, a sample of 50 bodybuilding
practitioners from both genders was studied, in
a fitness center in Planaltina — DF. A
questionnaire was applied asking the
practitioners about their bodybuilding practice
frequency and the use of supplements. It was
observed that 72% of the sample is composed
of males, and 38% from those are users of
protein supplements. The frequency of training
is more than three times a week for 92% of the
sample, with only 8% training three times a
week. Males are the ones that make use of
protein supplements the most, representing
79% of the sample. The use of whey protein
was cited by 95% and albumin use by 10%.
The usage of supplements is as follows: pre
and post-training (47%) and post-training
(21%). The majority (47%) consume one scoop
a day, 37% more than a scoop a day and 16%
half scoop a day. Prescription is made: 58% by
oneself, 21% by a nutritionist and 5% by a
physical educator. Reasons for consumption:
muscular mass gain (63%), to supplement the
diet (21%) and for both reasons (16%). Males
are the ones that train the most and consume
more protein supplements. The most cited
protein supplement was whey protein, with
most usage being self-prescribed with the
objective of muscular mass gain.

Key words: Dietary supplements. Nutrition.
Nutritional needs.
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INTRODUCAO

Os suplementos alimentares sao
substancias que tem como objetivo
complementar uma possivel deficiéncia
dietética sendo admitidos por via oral. Com a
capacidade de melhorar ou aumentar o
desempenho fisico, esses suplementos muitas
vezes s8o comercializados como substancias
ergogénicas (Alves e Lima, 2009).

Vieira e colaboradores  (2015),
relataram que os suplementos ergogénicos
supostamente tém a capacidade de melhorar o
desempenho mental, organico e fisico e que
por isso tém sido muito utilizados.

Os suplementos alimentares mais
consumidos sdo os preparados proteicos com
as proteinas do soro do leite e albumina. Mais
conhecido como Whey protein, as proteinas do
soro do leite, sdo obtidas através da extragéo
da caseina do leite desnatado. As proteinas do
soro do leite s@o ricas em aminocidos
essenciais e de cadeia ramificada, assim como
célcio e peptideos bioativos do soro (Alves e
Lima, 2009).

Os atletas tém recebido atencao
especial dos investigadores nas Ultimas
décadas no que tange as necessidades
proteicas ou a possivel suplementacdo, pois
as proteinas sdo essenciais no reparo de
microlesbes musculares decorrentes da
pratica esportiva. Tais necessidades
aumentam de acordo com o tipo de exercicio,
intensidade, duracdo e frequéncia, néo
havendo definicdo de diferenca em relacdo ao
sexo (Sociedade Brasileira de Medicina do
Exercicio e do Esporte, 2009).

De acordo com a Sociedade Brasileira
de Medicina do Exercicio e do Esporte (2009),
€ recomendado a individuos sedentarios a
ingestdo de 0,8g/kg/dia de proteinas e uma
ingestdo de 1,2 a 1,4g/kg/dia de proteinas
para os individuos ativos.

Dessa forma estes individuos teriam
sua demanda atendida. Ja atletas ou ndo, que
visam a hipertrofia muscular com um consumo
maximo de 1,8g/kg/dia, teriam suas
necessidades atendidas com uma alimentacdo
equilibrada, salvo situacBes especiais.

Atualmente o nimero de pessoas que
frequentam academias e fazem uso de
suplementos proteicos vem crescendo muito.
Bezerra e Macédo (2013), em seu estudo
observaram que o0s suplementos BCAA
(aminoé&cidos de cadeia ramificada) e o Whey

protein (proteina do soro do leite) sdo os mais
consumidos em academias de ginastica e
ainda apontam um fato preocupante em
relacdo a prescricdo dos suplementos que na
maioria das vezes é feita por outro profissional
gue ndo o nutricionista.

O uso de suplementos sem a devida
necessidade, na maioria das vezes é
estimulado por educadores fisicos, amigos ou
propaganda e em sua minoria a indicagdo é
feita por nutricionista elou  médicos
especialistas em medicina esportiva. Mesmo
com o livre comércio de suplementos
alimentares, o Unico profissional habilitado
para avaliar as necessidades nutricionais de
individuos, a ingestdo de nutrientes e a
necessidade de suplementacdo é o
nutricionista (Rigon e Rossi, 2012).

Conforme o Portal Brasil (Brasil,
2012), a suplementacdo alimentar deve ser
feita sob a recomendacdo de nutricionista ou
médico, sendo estes o0s profissionais
capacitados para identificar os produtos mais
seguros e regulamentados junto a vigilancia
sanitaria.

Nesse sentido torna-se relevante
avaliar o uso de suplementos proteicos por
praticantes de exercicios fisicos em relacdo a
sua prescricdo, e se essa € feita por
nutricionista e/ou médico.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo transversal
descritivo que foi realizado na academia
Equilibrio em Planaltina-DF.

A amostra foi de conveniéncia
composta por 50 praticantes de musculagéo
de ambos os sexos. Os critérios de inclusao
dos individuos foram: terem idade entre 19 e
40 anos, estarem matriculados na academia,
praticarem regularmente musculacao
realizando trés sessfes semanais ho minimo.

Apbés o contato com o responsavel
pelo estabelecimento para autorizacdo da
realizacdo da pesquisa com o0s alunos, foi
explicado aos mesmos o0s objetivos da
pesquisa e entregue o termo de consentimento
livre e esclarecido para ser assinado por
aqueles que aceitaram participar da pesquisa.

Os dados foram coletados através de
um questionario contendo seis perguntas
fechadas, no qual o participante da pesquisa
informou nome, idade, sexo e a frequéncia
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semanal do exercicio, além dos dados
relacionados ao consumo de suplemento.

As questbes verificaram o0 uso de
suplementos proteicos, quais suplementos séo
usados, o0s horarios de ingestdo do
suplemento, quantidade consumida ao dia, por
quem foi feita a prescricdo e qual o motivo do
uso.

ApOs a coleta de dados, os mesmos
foram compilados em planilhas do Microsoft
Excel® 2010 para analise estatistica.

O presente trabalho foi aprovado pelo
Comité de Etica e Pesquisa do Conselho
Nacional de Saude do Ministério da Saude,
que trata sobre as pesquisas envolvendo
seres humanos sob o protocolo 1.584.378.

RESULTADOS

A amostra foi constituida por 50
individuos de ambos os sexos e praticantes de
musculacdo, tendo predominancia do sexo
masculino com 72% (n= 36). Destes 50
individuos, 38% (n= 19) fazem uso de

suplementos proteicos e 62% (n= 31) néo
consomem. Em relacdo a frequéncia da
pratica semanal de musculacdo, 92% (n= 46)
de toda amostra (50) pratica exercicio mais de
trés vezes por semana e apenas 8% (n=4) o
faz trés vezes na semana (Tabela 1).

A tabela 2 demonstra a caracterizacao
do publico que utiliza suplemento proteico,
indicando uma significativa participagdo do
sexo masculino com 79% (n= 15). O sexo
feminino representa apenas 21% (n= 4) desse
publico. Ambos os sexos praticam musculacéo
mais de trés vezes na semana, representando
100% da amostra.

Vale ressaltar que 73% (n=14) dos
gque usam suplementos proteicos também
fazem uso de outros tipos de suplementos.

Quanto ao tipo de suplementos
proteicos utilizados, o whey protein foi citado
por 18 participantes (95%), enquanto a
albumina foi citada por dois participantes
(10%), de forma que um participante diz fazer
uso tanto de Whey protein quanto de albumina
(Figura 1).

Tabela 1 - Caracterizacdo dos praticantes de musculacdo de uma academia em Planaltina-DF.

Sexo n %
Feminino 14 28
Masculino 36 72

Total 50 100

Consome suplementos proteicos
Sim 19 38
Nao 31 62

Total 50 100

Frequéncia semanal da prética de musculacédo
3x 4 8
Mais de 3x 46 92

Total 50 100

Tabela 2 - Caracterizacdo dos praticantes de musculacdo de uma academia de Planaltina-DF, que
consomem suplementos proteicos.

Sexo n %
Feminino 4 21
Masculino 15 79

Total 19 100

Frequéncia semanal da pratica de musculacao
Mais de 3x por semana 19 100

Total 19 100
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Figura 1 - Tipos de suplementos proteicos utilizados por praticantes de musculacdo em uma
academia em Planaltina-DF.

Tabela 3 - Horéarios de consumo de suplementos proteicos por praticantes de musculagédo de uma
academia de Planaltina-DF.

Horarios

>S5
<
>

Pré-treino e pos-treino
Pés-treino

Café da manha
Almoco

Café da manha, pré-treino e pos-treino
Café da manhd, almoco e jantar
Café da manha e pés treino

Jantar e pés-treino

Total

OlFrFRrFRPEFPRPERLAMNO

=

Tabela 4 - Quantidade diaria do consumo de suplementos proteicos por praticantes de musculagao
em uma academia em Planaltina-DF.

Quantidade

Meio scoop
Um scoop

Mais de um scoop

Total

n %
3 16
9 47
7 37

19 100

Quanto aos horarios de consumo dos
suplementos proteicos a distribuicdo ficou da
seguinte maneira: 47% (n= 9) disseram fazer
uUso no pré-treino e poés-treino; 21% (n= 4)
fazem uso apenas no pds-treino; 5% (n= 1) no
café da manhg; 5% (n= 1) no almoco; 5% (n=
1) no café da manha, pré-treino e pés-treino;
5% (n= 1) no café da manha, almoco e jantar;
5% (n= 1) no café da manha e poés treino; 5%
(n=1) no jantar e pds-treino (Tabela 3).

Em relacdo a quantidade consumida,
16% (n= 3) fazem uso de meio scoop, 47% (n=
9) um scoop e 37% (n= 7) consomem mais de
um scoop por dia (Tabela 4).

No que diz respeito & prescricdo, mais
da metade dos participantes (58%) dizem
consumir suplementos proteicos por conta
propria, enquanto 21% (n= 4) usam sobre
prescricdo de nutricionista, 5% (n= 1) utilizam
de acordo com a prescricao de educador fisico
e nenhuma prescri¢ao foi feita por médico. Foi
observado que 5% (n= 1) dos participantes
além de fazerem wuso de suplementos
proteicos por indicacdo de nutricionista
também fazem uso por conta prépria, assim
como 11% (n=2) disseram fazer uso com
prescricdo de nutricionista e educador fisico
(Figura 2).
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Figura 2 - Prescricdo do suplemento proteico utilizado por praticantes de musculagcdo de uma
academia de Planaltina-DF.
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Figura 3 - Motivos pelos quais os praticantes de musculacdo de uma academia de Planaltina-DF
consomem suplementos proteicos.

O motivo do uso de suplementos
proteicos para 63% (n= 12) dos participantes é
para ganho de massa muscular, 21% (n= 4)
diz ser para complementar a dieta e 16% (n=
3) afirmam ser tanto para ganho de massa
muscular quanto para complementar a dieta
(Figura 3).

DISCUSSAO

Ao iniciar a prética de exercicio fisico
algumas pessoas comumente compram
suplemento nutricional, principalmente os que
sdo indicados para hipertrofia muscular,
acreditando que este sera responsavel por

melhores  resultados resposta ao
treinamento.  Acreditam ainda que a
guantidade utilizada estara diretamente ligada
ao desempenho (Rigon e Rossi, 2012).

No presente estudo 0s participantes
foram 72% (n= 36) do sexo masculino e 28%
(n= 14) do sexo feminino. Resultados
semelhantes foram encontrados em uma
pesquisa realizada por Bianco e colaboradores
(2014).

em

A maioria dos participantes desta
pesquisa, que corresponde a 92% da amostra
(n= 46), disse praticar musculagdo mais de
trés vezes na semana, resultados que se
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assemelham aos encontrados por Bezerra e
Macédo (2013).

Quanto ao consumo de suplementos
proteicos, observou-se uma porcentagem
menor, 38% (n= 19) consomem suplementos
proteicos e 62% (n= 31) ndo consomem,
quando comparada com o0s resultados
encontrados nos estudos feitos por Pellegrini,
Corréa e Barbosa (2017) e Alshammari,
AlShowair e AlIRuhaim (2017) onde os
suplementos mais utlizados foram os
proteicos.

De acordo com os resultados obtidos
nesta pesquisa houve predominancia do sexo
masculino quanto ao uso do suplemento
proteico. Pacheco e colaboradores (2014), em
sua pesquisa também encontraram resultados
préximos aos aqui citados.

Vale ressaltar que entre aqueles que
fazem uso de suplementos proteicos,
observou-se que 73% (n= 14) também
consomem outros tipos de suplementos
simultaneamente, resultados similares aos
encontrados por Fanti e colaboradores (2017).

A maioria dos estudos relacionados ao
consumo de suplementos nutricionais aponta
um consumo exagerado de suplementos
proteicos por praticantes de musculacdo
prejudicando a oferta proteica vinda da
alimentacéo (Aragdo e Fernandes 2014).

Em uma pesquisa realizada por
Soares (2014), observou-se que o suplemento
mais utilizado pelos participantes foi o whey
protein o que corrobora com os resultados
encontrados no presente trabalho. Dezoito
participantes relataram fazer uso do whey
protein, enquanto dois fazem uso de albumina,
sendo que destes dois um consome tanto
whey protein quanto albumina.

O whey protein também foi o
suplemento mais citado pelos participantes da
pesquisa realizada por Uchoa e colaboradores
(2015).

Segundo resultados encontrados por
Rindom e colaboradores (2016), o tipo de
suplemento proteico n&o influencia no
desempenho  anaer6bico e nem na
recuperacdo da forga muscular.

Conforme Reis e colaboradores
(2017), o maior consumo de suplementos
proteicos, feito pelos participantes de sua
pesquisa, ocorreu no poés-treino, sendo estes
resultados opostos aos encontrados no
presente estudo.

Em um estudo realizado por Hulmi e
colaboradores (2015), foi observado que o
consumo de whey protein apés o treino, néo
teve efeito significativo sobre a forca e
crescimento muscular, porém, aumentou a
perda de gordura abdominal em resposta ao
treinamento de resisténcia.

De acordo com resultados
encontrados por Schoenfeld e colaboradores
(2016), o consumo de proteinas antes ou apds
0 exercicio ndo apresenta diferencas
significativas no que diz respeito ao ganho de
massa muscular e aumento da forga.

Outro aspecto que deve ser levado em
consideragdo além do periodo em que ocorre
a suplementacdo é a quantidade consumida,
que de acordo com Naderi e colaboradores
(2017), uma dose de 20 g de proteina no pos-
treino aumenta ainda mais a sinalizacdo de
MTOR no musculo esquelético, porém,
Schoenfeld e colaboradores (2016), em seu
estudo afirma que o espaco de tempo ideal
para 0 consumo de proteinas pode variar,
podendo ser de varias horas ou até mesmo
logo apés um exercicio e 0 que deve ser
considerado é o horario da refeicdo consumida
antes do treino.

Quanto a quantidade de suplementos
proteicos consumida pelos participantes do
presente estudo, esta variou com quantidades
diarias entre um scoop e mais de um scoop.

A prescricdo do suplemento proteico
para 11 (58%) participantes do presente
estudo foi na maioria das vezes auto prescrita,
enquanto a prescricdo por nutricionista foi
relatada por quatro (21%) avaliados e os
educadores fisicos foram citados por apenas
um (5%), contudo, nenhum participante obteve
prescricdo médica para o consumo do
suplemento. Ja Bianco e colaboradores
(2014), encontraram resultados contrarios
gquanto a prescricdo dos suplementos
proteicos, sendo o educador fisico um dos
principais  indicadores de  suplementos
proteicos e o0 nutricionista 0 menos citado
pelos participantes. Da mesma forma Uchoa e
colaboradores (2015), obtiveram resultados
semelhantes.

Esses dados sé@o preocupantes, pois,
de acordo com Bezerra e Macédo (2013), os
educadores fisicos nao possuem
conhecimento especifico necesséario para
compreender os efeitos que estes produtos
podem causar a saude humana, sendo que o
consumo excessivo de proteinas, ou seja,
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niveis acima de 15% das calorias totais,
podem ocasionar cetose, desidratacdo, gota,
aumento da gordura corporal, balanco
negativo de calcio e levar a perda de massa
Ossea.

Além disso, o consumo de
suplementos alimentares por iniciativa propria
e 0 uso indiscriminado podem gerar outros
riscos a salde, como por exemplo:
contaminagdo, ingestdo de suplementos
compostos por pouco ou nhenhum principio
ativo além de substéncias nao declaradas pelo
fabricante e ainda ter um custo muito alto e
desnecessario (Chagas e colaboradores,
2016).

Os avancos tecnoldgicos e cientificos
fizeram com que aparecessem no mercado
uma variedade de suplementos alimentares
com a promessa de melhorar o desempenho
fisico (Garrido e colaboradores, 2015).

Sdo varios os fatores que podem
aumentar o consumo de suplementos
proteicos pelas pessoas, como o facil acesso
as informag@es contidas na internet além da
propria comercializacdo destes produtos, que
sdo vendidos até mesmo nas préprias
academias.

O ganho de massa muscular foi o
motivo pelo qual 12 (63%) dos participantes
disseram consumir suplementos proteicos,
equiparando-se com os resultados obtidos no
estudo de Fanti e colaboradores (2017).

Reidy e colaboradores (2017), em sua
pesquisa compararam dois grupos em
treinamento  para hipertrofia, um com
suplementagdo proteica e outro sem
suplementagcdo, observaram que ndo houve
aumento  de hipertrofia  pelo grupo
suplementado em relacdo  ao néo
suplementado. Dessa forma os autores
sugerem que a  hipertrofia ndo ser&
influenciada pela suplementacdo quando a
ingestdo de proteinas for adequada.

CONCLUSAO

O presente estudo constatou uma
predominédncia do sexo masculino tanto na
pratica de musculagdo quanto no uso de
suplementos proteicos, sendo que a pratica de
musculacdo é feita mais de trés vezes por
semana por 100% daqueles que consomem
suplementos proteicos e o whey protein foi o
suplemento mais utilizado.

O numero de pessoas que utilizaram
suplementos proteicos nesta pesquisa foi
menor em comparacdo a outros estudos, de
forma que o percentual ndo atingiu nem a
metade da amostra.

O consumo dos suplementos proteicos
na maioria das vezes ocorreu por conta
propria e grande parte dos participantes
relataram consumir quantidades diarias que
variaram entre 1 scoop e mais de 1 scoop.
Quanto aos horarios de consumo, observou-se
gue a maioria dos participantes utiliza o
suplemento em varios momentos do dia.

O principal motivo do uso de
suplementos  proteicos relatado  pelos
participantes desta pesquisa foi 0 ganho de
massa muscular, jA que a musculacdo é um
tipo de exercicio que pode gerar hipertrofia
muscular.

Diante dos resultados obtidos vale
ressaltar a importdncia da presenca do
nutricionista em academias, devido este ser o
profissional capaz de identificar e avaliar as
necessidades nutricionais dos individuos,
podendo assim montar um plano alimentar
adequado ou até mesmo se for o caso
prescrever com seguranca suplementos
nutricionais e adequar corretamente essa
prescricao aos objetivos do paciente.
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