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CONSUMO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES: Em praticantes de musculagao

de uma academia de Goiania-GO

Viviane Rocha Pereira’

Mariana de Morais Cordeiro?

RESUMO

Uma nutrigdo adequada é fundamental para melhorar o desempenho e rendimento
fisico, e também na diminuicdo da fadiga e ainda evitar a perda de massa magra em
praticantes de atividades fisicas. Os suplementos sdo alimentos especialmente
formulados e elaborados, desde que ndo apresentem acdo terapéutica ou toxica.
Objetivo geral: Avaliar o consumo de suplementos entre praticantes de musculagao
que frequentam uma academia de ginastica em Goiania — Goias; A amostra foi
composta por 30 individuos praticantes de musculagéo. Para a coleta dos dados, foi
utilizado um questionario entregue pelas pesquisadoras aos voluntarios da pesquisa
que concordarem em participar do estudo e assinarem o termo de consentimento
livre e esclarecido. Conclui-se através desse estudo entre os 30 entrevistados que
87% eram do género masculino, a maior parte 83% possui o ensino médio, 73%
pratica atividade fisica a mais de um ano e 33% pratica até 3 horas por semana. A
musculagdo é a atividade fisica mais praticada 77% e 63% tém como objetivo o
ganho e definicdo de massa muscular. O suplemento mais relatado foi Whey Protein
30%, a maior parte dos objetivos de uso de suplementos também foi ganho massa
muscular e definicdo dos musculos 24%. Faz uso diario de suplementos 53% dos
individuos e 100% relatou estar satisfeito com o consumo de suplementos. A
indicacdo dos suplementos aos participantes foi feita em sua maioria por professores
de Educagdo Fisica 53% e 27% gastam menos de R$ 50,00 com o uso de
suplementos alimentares.

PALAVRAS-CHAVE: Atividade fisica. Nutrigdo. Suplementos alimentares.

CONSUMER FOOD SUPPLEMENTS: In bodybuilders of a health Goiania-GO

ABSTRACT

! Académica do Curso de Nutri¢do da Faculdade Unido de Goyazes
% Orientadora: Profa. Me. Da Faculdade Unido de Goyazes



Proper nutrition is key to improving the performance and physical performance, and
also in decreased fatigue and even prevent the loss of lean mass in physically active
individuals. The supplements are specially formulated and manufactured food
products, provided that they present therapeutic or toxic action. General Objective:
To evaluate the consumption of supplements by bodybuilders who attend a fitness
facility in Goiania - Goias; The sample consisted of 30 individuals practicing
bodybuilding. For data collection, a questionnaire delivered by the researchers to the
research volunteers who agree to participate in the study and signing the informed
consent form was used. It is concluded through this study among 30 respondents
87% were male, the majority 83% have a high school education, 73% practice
physical activity for more than one year and 33% within 3 hours practice per week.
Strength training is the most practiced physical activity 77% and 63% aim to gain
muscle mass and definition. The most reported Whey Protein supplement was 30%,
most of the objectives of supplement use was also gain muscle mass and muscle
definition 24%. Makes daily use of supplements 53% and 100% of subjects reported
being satisfied with the consumption of supplements. The indication supplements the
participants was done mostly by physical education teachers 53% and 27% spend
less than R $ 50,00 with the use of dietary supplements.

Keywords: Physical activity. Nutrition. Dietary supplements.



INTRODUCAO
Uma nutricdo adequada é fundamental para melhorar o desempenho e

rendimento fisico, como também na diminuicdo da fadiga e ainda evitar a perda de
massa magra. Mas atualmente as pessoas encontram muitas dificuldades em se
alimentar corretamente, tudo isso promoveu a proliferacdo da comercializacdo de
produtos que prometem os mesmos beneficios de uma alimentagcao adequada, ou
seja, os suplementos alimentares (MONTEIRO, 2006).

Os suplementos alimentares t€ém como objetivo prevenir caréncias nutricionais
e sado definidos nos Estados Unidos como produtos destinados a suprir a
alimentagdo, sendo constituidos por nutrientes, tais como, vitaminas, minerais,
proteinas ou aminoacidos, isolados ou mistos (CARVALHO, 2003).

Um suplemento alimentar é o produto constituido de pelo menos um desses
ingredientes: vitaminas (A, C, complexo B, etc.); minerais (Ferro, Calcio, Zinco,
Potassio etc.); ervas e botanicos (ginseng, guarana em pd); aminoacidos
(aminoacido de cadeia ramificada, arginina, ornitina, glutamina); metabdlitos
(creatina, L carnitina); extratos (levedura de cerveja) ou combinagbes dos
ingredientes acima (ARAUJO, 2002).

Os suplementos para praticantes de atividade fisica, pelas normas brasileiras
sdo divididos em: hidroeletrélitos, repositores, energéticos, protéicos,
compensadores e aminoacidos de cadeia ramificada (BIESEK, 2005). Sao alimentos
especialmente formulados e elaborados, desde que n&o apresentem acgao
terapéutica ou toxica (BRASIL, 1998).

Por possuir uma agao nutricional, farmacoldgica, fisioldgica, psicolégica e
biomecanica os suplementos por si s6 ndo sao capazes de elevar o rendimento de
um individuo acima de suas capacidades bioldgicas, a ndo ser que sejam farmacos
(JESUS, 2008).

A maioria dos suplementos utilizados na pratica esportiva € considerada
segura, porém, muitos usuarios acreditam que a quantidade aumentada lhes trara
melhores resultados, fazendo uso excessivo dos produtos, pondo em duvida essa
seguranga, podendo trazer prejuizos a saude, e provocar efeitos indesejaveis
(MENDES, 2002).
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As pessoas utilizam suplementos para suprir os requerimentos dietéticos nao
ingeridos através da alimentagdo normal, ou prescrita. Sdo bastante utilizados
também como tratamento em alguns casos de desnutricao (DANTAS, 2003).

Estes s6 devem ser usados quando as necessidades de nutrientes nao estiao
sendo alcangadas pela alimentagdo. A maioria dos praticantes de atividade fisica
nao necessita deste suporte adicional, pois, suas necessidades sao passiveis de
alcancar através da alimentagao (CARVALHO, 2003).

O crescente aparecimento de novos produtos que na maioria das vezes nao
tem seus efeitos cientificamente comprovados s&o comercializadas de forma
indiscriminada, geralmente através propagandas enganosas que induz as pessoas a
utilizarem esses recursos para atingirem seus objetivos (CARVALHO, 2003).

Essa pesquisa tem como objetivo geral: avaliar o consumo de suplementos
entre praticantes de musculagdo que frequentam uma academia de ginastica em
Goiania — Goias. E como objetivos especificos: identificar os tipos de suplementos
mais utilizados; conhecer a finalidade do uso e a frequéncia do consumo;

demonstrar quais os principais meios de indicagao para a utilizacao.

2 METODOLOGIA

2.1 Tipo de estudo
Foi realizada uma pesquisa de analise descritiva. A pesquisa descritiva tem

por objetivo descrever as caracteristicas de uma populagédo, de um fendmeno ou de
uma experiéncia. Esse tipo de pesquisa estabelece relagdo entre as variaveis no
objeto de estudo analisado (CERVO, 2002).

2.2 Populacao e amostra
A amostra foi composta por 30 individuos homens ou mulheres praticantes de

musculacado que frequentam uma academia de Goiania.

Essa academia funciona segunda a sexta das 06h00min as 22h00min e aos
sabados das 06h00min as 12h00min com as modalidades musculagao, ergometria,
hidroginastica, natagdo bebe e infantil. Especificamente nesse estudo apenas os
praticantes de musculacao foram entrevistados.

Foram considerados como critérios de inclusio: praticantes de musculagao a

mais de trés meses; individuos com idade superior a 18 anos e menor de 50 anos.
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Foram considerados como critérios de exclusdo: praticantes de outras
modalidades; individuos que frequentem a academia por menos de trés meses;
individuos com idade menor que 18 anos e maior que 50 anos.

Os voluntarios para a pesquisa foram abordados na entrada da academia de
forma aleatdéria apenas os praticantes de musculagdo no periodo matutino,

vespertino e noturno em dias diferentes.

2.3 Coleta de dados
Para a coleta dos dados, foi utilizado um questionario (ANEXO A) com

questdes abertas e fechadas, referentes ao consumo de suplementos, os tipos mais
utilizados, a frequéncia de consumo, e possiveis efeitos colaterais do uso do
produto. O questionario foi entregue pelas pesquisadoras aos voluntarios da
pesquisa que concordarem em participar do estudo.

Responsabilidade das pesquisadoras: realizar a pesquisa de campo; ser
éticas nos dados da pesquisa; realizar o levantamento bibliografico; apresentar os
dados obtidos com a pesquisa.

Responsabilidade da instituicdo: fornecer o espago para a pesquisa fisico

para a pesquisa; apoiar as académicas durante o seu periodo de coleta de dados.

2.4 Analise de dados
A andlise dos dados foi realizada através da construgao de graficos, tabelas e

de setores circulares e através do calculo de porcentagens.

2.5 Aspectos éticos
Esta pesquisa foi realizada respeitando as Normas de Pesquisa Envolvendo

Seres Humanos do Conselho Nacional de Saude (BRASIL, 2003).

O projeto foi aceito inicialmente pelo orientador da pesquisa e posteriormente
pelo local onde foram realizados os procedimentos da pesquisa, academia de
ginastica onde o diretor assinou o termo de anuéncia (ANEXO B).

Todos os voluntarios da pesquisa tiveram conhecimento da pesquisa e
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - TCLE (ANEXO C), no
qual constaram: o objetivo do estudo, os procedimentos de avaliagdo, os riscos e

beneficios, o carater de voluntariedade da participagdo do sujeito e a



responsabilidade por parte do entrevistador, sendo respeitada a privacidade e a total
confiabilidade dos dados.
Apos aprovacao de qualificagao o projeto entrou na fase de execucao onde os

participantes responderao um questionario sobre os suplementos.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Do universo de 300 individuos frequentadores de uma academia de Goiania a
amostra resultou em 30 individuos, de ambos os géneros (73% homens e 27%
mulheres) com faixa etaria de 18 a 44 anos. A maior parte dos pesquisados, 63%

possui ensino superior e 37% possui ensino médio.

Figura 1 - Dados dos géneros dos consumidores de suplementos

Géneros dos consumidores de suplementos

B HOMENS
B MULHERES

Fonte: Elaborado pelo autor

A demonstracdo dos dados nesse estudo corroboram com uma pesquisa
realizado por Schneider et al. (2008), que também referiram em sua pesquisa sobre
o consumo de suplementos nutricionais por praticantes de exercicio fisico em
academias de musculacdo de Balneario Camboriu, constatou que mais homens
(66%) e (34%) de mulheres entre os usuarios de suplementos.

Outro estudo de Espinola; Costa e Navarro (2012) observou que o consumo
de suplemento € maior entre os homens, pois, entre os individuos que consomem
suplementos, (52,8%) sao do género masculino e apenas 47,2% s&o do género
feminino.

Da mesma forma, Hallak et al. (2012) estudando os consumidores de

suplementos das academias de ginastica de Belo horizonte com 159 alunos,
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entrevistados destes, 129 (81,1%) declararam fazer uso de suplementos nutricionais
e 30 (18,9%) declararam nao usar nenhum tipo de suplemento.

Quando questionados sobre o tempo de pratica de exercicios, 38,7 (n=11)
frequentam entre trés e seis meses, 10% (n=3) praticam a mais de seis meses

enquanto que 53,4% (n=16) praticam ha mais de um ano, (Tabela 1).

Tabela 1: Tempo de pratica de exercicios fisicos

Tempo de pratica N %
3 - 6 meses 11 38,7
> 6 meses 3 10
Mais de 1 ano 16 53,4
Total 30 100

Fonte: Elaborado pelo autor

Os dados do presente estudo séo similares, aos estudos feitos em academias
de Potim em Sao Paulo por Alves e Navarro (2010), onde a maioria dos
participantes da pesquisa pratica atividade a mais de 1 ano 73% (n=22), de 7 meses
a 1 ano 13% (n =4), de 3 meses a 6 meses 7% (n=2) e a menos de 3 meses 7%
(n=2). O presente estudo mostrou que os entrevistados que utilizavam suplementos
nutricionais praticavam exercicios fisicos ha mais de 12 meses (53,4%). Dados que
mostram a importancia de manter uma rotina de exercicios regular para potencializar
ou obter resultados com a suplementacgéo.

A maior parte dos pesquisados responderam que praticam de 7 a 9 horas por
semana 33% (n=10), até 3 horas de exercicios fisicos por semana 30% (n=9),
depois vem o0s que os que realizam de 10 a 12 horas 17% (n=5), seguidos pelos que
praticam de 3 a 6 horas 17% (n=5) de exercicios semanais, apenas 3% (n=1)
participante responderam que praticam de 13 a 15 horas de exercicios fisicos por

semanas (Tabela 2).

Tabela 2: Tempo de horas de exercicios fisicos por semana

Tempo hora N %
7 a9 horas 10 33
3 horas 9 30
10 a 12 horas 5 17
3 a6 horas 5 15
13 a 15 horas 1 3
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Total 30 100

Fonte: Elaborado pelo autor

Esses resultados s&o similares ao estudo de Schneider et al. (2008), que
refere em seus estudos o tempo predominante de exercicio fisico praticado por
semana foi de 7 a 9 horas, mencionado por 33% (n=66) dos pesquisados.

Sobre os objetivos dos participantes desta pesquisa os resultados
demonstram que 57% (n=17) dos participantes tém como principal objetivo ganhar,
definir musculos e aumentar a massa muscular, 30% (n=9) tem como objetivo a
saude, 7% (n=2) a competicdo e 3% (n=1) o lazer e 3% (n=1) o emagrecimento
(Tabela 3).

Tabela 3: Objetivos dos praticantes de atividade fisica

Objetivos N %
Ganhar/definir musculos 17 57
Saude 9 30
Competicao 2
Lazer 1 3
Emagrecimento 1 3

Total 30 100

Fonte: Elaborado pelo autor

Porém, semelhante ao presente estudo, Schneider et al. (2008), mostraram
que referente aos objetivos para a pratica de exercicios fisicos mais citados foram
definirlganhar massa magra 35%, perder peso e/ou gordura 18%, saude 16%,
competicao 15,5% e outros objetivos (estética e lazer) 15,5%.

Os principais suplementos citados pelos voluntarios da pesquisada foram:
Whey protein 36% (n=10), Creatina 21% (n=6), Albumina 14% (n=4), Aminoacidos
11% (n=3), Massa hipercalorica 11% (n=3), Maltodextrina 7% (n=2) (Figura 2).
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Figura 2 - Suplementos mais utilizados pelos entrevistados

Suplementos mais utilizados pelos entrevistados

W Whey protein

M Creatina

M Albumina

B Aminoacidos
Massa
Hipercalorica

I Maltodextrina

Fonte: Elaborado pelo autor

De acordo Alves e Navarro (2010), as pessoas tomam suplemento para
ganho de massa muscular, emagrecimento, aumento na ingestdo de calorias,
desempenho, recuperagdo muscular reposigcédo de eletrdlitos, outros objetivos como
0 aumento da testosterona, polivitaminico para suprir a ma alimentagao.

A ingestdo de suplementos diarios foi a opgdo de 53% (n=16) dos
entrevistados, 23% (n=7) fazem uso de suplementos de 4 a 6 vezes por semana,
13% (n=4) faz uso semanal e 10% (n=3) faz uso suplementar de 2 a 3 vezes por

sSemana.

Figura 3 - Frequéncia de consumo de suplementos

Frequéncia de consumo de suplementos

M Diaria

M4 a 6 vezes
M Semanal
W2 a3vezes

Fonte: Elaborado pelo autor
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Ao serem questionados sobre a satisfagdo do uso de suplementos
alimentares, todos os entrevistados disseram estar satisfeitos com uso de
suplementos.

Os entrevistados relataram que tem como beneficios ao uso do suplemento: o
ganho de forga, disposi¢ao, energia, 0 aumento da massa muscular, melhora do
desempenho e dos resultados, definigdo muscular, aumento da testosterona, do
peso corporal, a diminuicdo da fadiga, suprir a ma alimentagdo e até mesmo que
nao consegue treinar musculagdo sem o uso de suplementos, relataram também
que melhora o tdbnus muscular, resisténcia e mantém a boa forma. Apenas 1

voluntario da pesquisa referiu o efeito colateral desconforto gastrico e intestinal.

Tabela 4: Objetivos com o uso de suplementos

Objetivo N Suplemento utilizado
Hipertrofia/definicao 20 Whey protein, Creatina
Emagrecimento 2 Aminoacido
Ingestao de calorias 3 Albumina
Performance 6 Maltodextrina
Recuperagao muscular 6 Creatina, Albumina
Reposicao de eletrdlitos 3 Massa hipercalérica
Aumentar testosterona 2 Aminoacido, Albumina

Fonte: Elaborado pelo autor

A indicagdo dos suplementos aos participantes foi feita em sua maioria por
professores de Educagao Fisica 53% (n=16), academia 43% (n=13), amigos17%
(n=5), o préprio individuo 10% (n=3), nutricionista 3% (n=1), vendedor 3% (n=1),

familia 3% (n=1). Conforme verificado na figura abaixo.
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Figura 4 - Indicagédo dos suplementos

Indicagéo dos suplementos

Professores de
Educacéo Fisica
M Academia
Amigos
M Escolha propria
W Nutricionista
Vendedor

3,8%1 ,3%1/,3%

Fonte: Elaborado pelo autor

Os individuos participantes da pesquisa responderam que 27% (n=8) gastam
menos que 50 reais por més com o uso de suplementos, 30% (n=9) gastam de 51 a
75 reais por més, 17% (n=5) gastam de 76 a 100 reais por més e também 17% (n=5)
gastam mais que 151 reais mensais, por fim 10% (n=3) participantes responderam

que gastam de 101 a 150 reais por més com o uso de suplementos (Tabela 5).

Tabela 5: Investimento com o consumo de suplementos

Investimento N %
Até R$ 50,00 8 27
R$ 51,00 até 75,00 9 30
R$ 76,00 até 100,00 5 17
R$101,00 até 150,00 3 10

>151,00 5 17

Fonte: Elaborado pelo autor

Os suplementos alimentares surgiram ha quatro décadas, destinados as
pessoas que nao conseguiam suprir suas necessidades nutricionais somente com a
alimentagao. No inicio da década de 90 o quimico americano Linus Pauling divulgou
a ideia de que elevadas doses diarias de vitaminas, principalmente a C,

prolongariam a juventude e combateriam inumeras doengas (LINHARES, 2006).
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As pesquisas sobre suplementos foram iniciadas em 1934 onde um estudo
com um grupo de atletas em atividade fazia a ingestao de alto conteudo de gordura,
carboidratos ficou comprovado que com a mesma carga realizavam 0s mesmos
exercicios durante 4 horas. Com isso foi demonstrando que a dieta pode afetar o
rendimento do atleta devido ao restabelecimento rapido das reservas de glicogénio
no figado e musculos (LINHARES, 2006).

Na década de 50, descobriu-se que o exercicio fisico trazia beneficio ao
coracdo. O apice da procura por atividade fisica aconteceu nos anos 80, resultando
numa invasao nas academias incentivadas também pelo modismo e a busca por um
corpo escultural imposto pela midia (LINHARES, 2006).

Em 2003 os suplementos alimentares ganharam o rétulo de géneros
alimenticios com o objetivo de completar e/ou suplementar a alimentagdo normal e
que constituem fontes concentradas de determinadas substancias nutrientes
(vitaminas, minerais) ou outras, com efeito, nutricionais ou fisiologicos,
comercializadas em forma dosada, tais como capsulas, pastilhas, comprimidos,
pilulas e outras formas semelhantes, sacos em p6, ampolas de liquido, frascos com
conta-gotas e outras formas similares de liquidos ou pds que se destinam a ser
tomados em unidades medidas de quantidade reduzida (FAYH, et al. 2013).

No que diz respeito a nutricdo, destaca-se o surgimentos de diversas dietas,
algumas ditas como sendo milagrosas, assim como o crescimento do consumo de
suplementos nutricionais. Os principais efeitos desejaveis obtidos com o uso de
suplementos incluem aumento das reservas energéticas, aumento da mobilizagéao
de substratos para os musculos ativos durante os exercicios fisicos, aumento do
anabolismo protéico e diminui¢gao da percepc¢ao de esfor¢o (CIDADE, 2003).

Os suplementos alimentares podem ser classificados em: ergogénicos,
termogénicos e anabdlicos.

Um dos suplementos ergogénicos mais pesquisados e discutidos na literatura
€ a creatina. Apesar da grande quantidade de suplementos alimentares encontrados
no mercado, 0 unico que tem efeito ergogénico comprovado, cientificamente, € a
creatina, que tem se constituido, no recurso interativo com o treinamento,
atualmente, como o mais utilizado para aumento de massa muscular (NETO, 2001).

A suplementacdo de creatina vem sendo testada ha varios anos, essa
suplementagdo aumenta a massa corporal total e magra, promove melhoria no

desempenho em atividades de alta intensidade e curta duracdo, aumenta a
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velocidade de recuperagao entre as séries e retarda a fadiga (NETO, 2001). Porém,
existem controvérsias a respeito da seguranca da suplementagéo com creatina, pois
a mesma em excesso pode causar efeitos adversos indesejaveis, como hipertensao
e caimbras (BRAGANCA, 2003).

A cafeina é outra substancia ergogénica que vem sendo utilizada com grande
frequéncia por praticantes de atividades fisicas. Tem sido utilizado previamente a
realizacdo de exercicios fisicos, com o intuito de diminuir a fadiga muscular e,
consequentemente, aprimorar o desempenho fisico, sobretudo em atividades de
longa duragao (NETO, 2001).

Os Suplementos termogénicos sdo substancias que aumentam a temperatura
corporal, ocasionando uma maior queima de calorias e reduzindo o apetite. Auxiliam
na metabolizacdo de gorduras, convertendo-as em energia disponivel (NETO, 2001).

A L-carnitina é um suplemento termogénico muito utilizado pelos praticantes
de atividades fisicas em grande parte das academias. Esta € um aminoacido
bastante utilizado, que atua no metabolismo dos acidos graxos de cadeia longa,
transformando a gordura armazenada em energia (NETO, 2001).

Os carboidratos s&o divididos em trés categorias principais: monossacarideos,
dissacarideos e polissacarideos. A glicose e a frutose sdo exemplos de
monossacarideos; a sacarose, maltose e lactose sdo dissacarideos; e no grupo dos
polissacarideos destacam-se os carboidratos complexos, que incluem os polimeros
de glicose como a maltodextrina (FAYH, et al., 2013).

Pesquisas vém demonstrando as qualidades nutricionais das proteinas
soluveis do soro do leite. Tais proteinas sdo extraidas da por¢cado aquosa do leite,
gerada durante o processo de fabricagao do queijo. Durante muito tempo essa parte
do leite era dispensada pela industria de alimentos (DOUGLAS, 2002).

CONSIDERACOES FINAIS

Observa-se que é cada vez mais crescente a utilizacdo de suplementos assim
como o aumento do numero de produtos existentes que sugerem inumeros
beneficios na pratica esportiva. Na busca incessante pelo corpo perfeito ou pela
obtencdo de melhoria na performance, os frequentadores de academia, mais
especificamente os praticantes de musculagao, tém se submetido ao consumo de

produtos, muitas vezes de forma abusiva, com o intuito de atingir objetivos a curto
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prazo. Isso ocorre porque nem sempre se tem cautela e paciéncia para esperar a
evolugao natural resultante do treino e da dieta.

Conclui-se através desse estudo entre os 30 entrevistados que 87% eram do
género masculino, a maior parte 83% possui 0 ensino medio, 73% pratica atividade
fisica a mais de um ano e 33% pratica até 3 horas por semana. A musculagdo € a
atividade fisica mais praticada 77% e 63% tém como objetivo o ganho e definicdo de
massa muscular. O suplemento mais relatado foi Whey Protein 30%, a maior parte
dos objetivos de uso de suplementos também foi ganho massa muscular e definicdo
dos musculos 24%. Faz uso diario de suplementos 53% dos individuos e 100%
relatou estar satisfeito com o consumo de suplementos. A indicacdo dos
suplementos aos participantes foi feita em sua maioria por professores de Educagao
Fisica 53% e 27% gastam menos de R$ 50,00 com o uso de suplementos
alimentares.

Com esses resultados pode se perceber que é crescente o consumo de
suplementos sem o devido controle, pois sua utilizagdo nao vem sendo indicada por
especialistas ficando clara a necessidade de novos estudos sobres suplementos e
seus efeitos para aumentar o nivel de informacéo sobre estes e garantir seguranca
na sua utilizacao.

Alguns dos principais motivos para o uso sdo: para compensar dieta
inadequada; melhorar a imunidade; prevenir doencas; aumentar o desempenho
fisico e competitivo. Mas ainda existe uma enorme caréncia de informagdes, e
muitas duvidas a respeito da utilizacdo dos mesmos, bem como sobre uma nutricao
adequada.

A fonte de informacao mais utilizada é a recomendagao de amigos e técnicos.
Por esse motivo é importante informar os beneficios, mas também as desvantagens

do uso descontrolado destes produtos sem a orientacdo adequada.
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ANEXO A - QUESTIONARIO SOBRE SUPLEMENTO ALIMENTAR N°

A académica de Nutricdo da Faculdade Unido de Goyazes encontra-se a realizar
uma investigacao, e solicita a sua colaboragao no preenchimento deste questionario.
Toda a informacao sera anénima e confidencial. O preenchimento demora em média

10 minutos.
Antecipadamente agradecemos por sua valiosa colaboracéo.

1. ldade: anos Género: () Feminino () Masculino
2. Grau de Escolaridade: ( ) Ensino Fundamental ( ) Ensino Médio ( ) Ensino

Superior () Nenhum

3. Ha quanto tempo pratica exercicio fisico regularmente?

() menos de 3 meses () de 3 a 6 meses () de 7 meses a 1 ano () mais de 1 ano

4. Quantas horas por semana vocé pratica exercicio fisico?

() até 3 horas () de 3 a 6 horas

()de 7a9horas ()de 10 a 12 horas

() de 13 a 15 horas ( ) mais de 15 horas

5. Qual exercicio fisico vocé pratica?

() Musculacéo ( ) Aerdbicos (caminhada, corrida, ginastica, bike, danga, etc.)

() Artes Marciais ( ) Esportes Coletivos

() Conjunto de diferentes atividades

6. Vocé pratica exercicio fisico para: (Assinale somente um objetivo mais importante)
() Perder Peso e/ou gordura/emagrecer

(') Ganhar/definir musculos/ aumentar massa muscular

() Saude () Lazer

() Estética () Competicéo

7. Vocé faz uso de suplementos alimentares?

( ) Sim.
Qual(is)? ( )

Nao
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8. Qual(is) o objetivo do uso do suplemento alimentar citado acima? Se utilizar mais
de um tipo de suplemento, colocar o nome do suplemento ao lado do objetivo do
uso.

() Ganho de Massa Muscular

(') Emagrecimento

() Aumento na ingestao de calorias

() Performance

(') Recuperagao Muscular

() Reposigéo de eletrolitos

(') Outro Motivo.

Qual(is)?

9. Com que frequéncia vocé faz uso do(s) suplemento(s) alimentar(es):

() Diaria ()2 a 3x semana () 4 a 6 x semana ( ) Semanal () Quinzenal

10. Esta satisfeito com os resultados do uso do(s) suplemento(s) alimentar(es)? ()
Sim () Nao

Comente os beneficios e os efeitos colaterais do uso da

suplementacgao:

11. Quem indicou o(s) suplemento(s) alimentar(es) para vocé:

() Amigos ( ) Professor de Ed. Fisica () Nutricionista ( ) Médico ( ) Vendedor de Loja
de Suplementos

() Familia () Academia (') Proprio Individuo

12. Qual o seu investimento em suplemento(s) alimentar(es) mensais:

() ate R$ 50,00 ( )R$ 51,00 a 75,00 ( ) R$ 76,00 a 100,00 ( ) R$ 101,00 a 150,00 ()
Mais de R$ 151,00
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ANEXO B — TERMO DE ANUENCIA
Faculdade Unidao de Goyazes / Curso de Nutricao

Trindade, de de 2014.

Ref.: Autorizacdo para realizacdo de pesquisa cientifica

De: Prof. Me. Mariana de Morais Cordeiro

Com os cordiais cumprimentos, solicitamos autorizagao para realizagdo de
pesquisa cientifica sobre o Consumo de suplemento alimentar em praticantes de
musculagdo. A pesquisa sera realizada utilizando um questionario avaliando esse
consumo.

Se for autorizado, o projeto de pesquisa sera desenvolvido sob orientacéo da
Prof. Me. Mariana de Morais Cordeiro, da Faculdade Unido de Goyazes. O trabalho
tem como titulo: Consumo de suplemento alimentar em praticantes de musculacao
em academias de Goiania-GO.

O objetivo é avaliar o consumo de suplementos entre os praticantes de
musculacido desta academia.

A realizacao de tais analises ndo implicara em nenhum custo dispendioso
para a empresa, pois o0 material necessario que consiste em copias dos
questionarios para coleta de dados. O projeto de pesquisa segue em anexo para
maiores esclarecimentos.

Informamos que os dados da empresa serdo mantidos em sigilo, ndo sendo
mencionado nem no projeto, nem no relatério final da pesquisa. Pedimos, ainda,
para que assinem e carimbem o presente documento como concordancia para

realizagcao da pesquisa.

Antecipadamente, agradecemos a atencgao dispensada.

AUTORIZAMOS A REALIZAGAD DA

Profa. Me. Mariana de Morais Cordeiro PESGUISA CIENTIEICA

Orientadora

Viviane Rocha
Pesquisadora
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ANEXO C — TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Faculdade Unidao de Goyazes / Curso de Nutricao

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
Questionario sobre o uso de suplementos

| - O presente estudo tem como objetivo avaliar o consumo de suplementos entre
praticantes de musculacdo que frequentam a academia Sport Fit e sera realizado
pela aluna Viviane Rocha, do curso de Nutricdo da Faculdade Unido de Goyazes,
Trindade-GO, sob a orientagdo da Prof. Me. Mariana de Morais Cordeiro.

Il — Vocé respondera a um questionario sobre a pratica de atividades fisicas e o uso
de suplementos alimentares.

[l — A qualquer momento vocé pode desistir da participagao neste estudo.

V — Os dados obtidos com as respostas dos questionarios poderao ser publicados,

mas seus dados pessoais serdo mantidos em sigilo.

Eu, , apos ter recebido informacgdes

sobre o estudo “Consumo de suplemento alimentar em praticantes de musculagéo
em uma academia de Goiania-GO”, por meio da carta informativa lida por mim ou
por terceiro, declaro que ficaram claros os objetivos do estudo, os procedimentos a
serem realizadas, as garantias de confidencialidade e de esclarecimentos
permanentes. Nao tendo duvidas a respeito da pesquisa, concordo tomar parte
como voluntario no estudo, do qual posso deixar de participar a qualquer momento,
sem penalidades ou prejuizos, ou perda de qualquer beneficio que possa ter

adquirido.

Assinatura do participante

RG:

CPF:

Data: / /




	INTRODUÇÃO 
	2.1 Tipo de estudo​ 
	2.2 População e amostra  
	2.3 Coleta de dados  
	2.4 Análise de dados 
	2.5 Aspectos éticos 

	REFERÊNCIAS 
	ANEXO A - QUESTIONÁRIO SOBRE SUPLEMENTO ALIMENTAR Nº _____ 
	ANEXO B – TERMO DE ANUÊNCIA 
	ANEXO C – TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO 

