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RESUMO

OBJETIVO: O objetivo do presente estudo foi avaliar o consumo , 0 motivo do uso
de suplementos alimentares por praticantes de musculagdo de duas academias e
por quem fez estas indicacdes. METODOLOGIA:O método utilizado constituiu em
entrevistar por meio de questionario 80 (oitenta) individuos adultos (18 a 59 anos de
idade) dos sexos feminino e masculino, praticantes de musculagédo. RESULTADOS:
Os resultados evidenciaram que 60% dos praticantes de musculacdo dentro das
duas academias, fazem uso indevido e indiscriminado dos suplementos alimentares
com o proposito de hipertrofiar, 23,7% (minoria) faz uso do mesmo sob indicagéo do
nutricionista. Diante ao resultado do estudo apresentado a maioria dos individuos
(60%) entrevistados utilizam suplementos alimentares CONCLUSAQ:O estudo leva
a concluir que o consumo de suplementos alimentares dentro das academias vem
sendo na maioria das vezes, utilizado sob indicagdo inadequada por profissionais
nao habilitados, e os praticantes de musculagdo tem como objetivo primordial o
ganho de massa muscular, que seja a hipertrofia.

Palavras-chave:Saude, Suplemento, Nutricdo, Musculacao.

CONSUMPTION OF SUPPLEMENTS BY MUSCULATION PRACTICERS OF
GOIANIRA ACADEMIES- GO

ABSTRACT

OBJECTIVE: To evaluate, through an interview, the consumption and the reason for
the use of dietary supplements by bodybuilders of two academies in the city of
Goianira - Goias. METHODOLOGY: This is a cross-sectional study carried out in two
bodybuilding academies that met the requirements of the present research.Eighty
(80) adult individuals (18-59 years of age) were interviewed of the female and male
sex workers. RESULTS: In view of the results of the study, most of the individuals
(60%) interviewed used dietary supplements with the objective of obtaining an
increase in muscle mass (muscular hypertrophy). CONCLUSION: the use of
supplements can be of great help and practicality, but only the qualified professional
respecting the needs of each one, their biological individualities, schedules and
pathophysiologies, to prescribe with caution and efficiency.

Key-words: Health, Supplement, Nutrition, Bodybuilding.
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INTRODUGAO

Compreende-se suplementos alimentares, como sendo produtos compostos
de vitaminas, minerais, extratos, aminoacidos, metabdlicos ou ainda, combinacdes
desses ingredientes, ndo sendo considerados como alimento convencional da dieta.
Além disso, sao considerados alimentos modificados ou produtos desenvolvidos
pela industria de alimentos, com a promessa de melhorar a performance fisica,
compostos de nutrientes cujas fontes sdo encontradas em alimentos consumidos na
alimentagao normal (ALVES, 2011).

Quando as necessidades de macro e micronutrientes nao sao atingidas pelo
consumo de alimentos, uma estratégia a ser utilizada é a prescrigao de Suplementos
Alimentares (SAs) (PELLEGRINE; CORREA, BARBOSA, 2017).

A constante busca por melhor qualidade de vida, prevencao de doencas e
principalmente a melhoria da estética, tem levado um grande numero de pessoas a
iniciarem algum tipo de atividade fisica, geralmente em academias (SCHWAAB,
2015).

Para que seja consumida uma dieta balanceada necessita conter quantidades
apropriadas de vitaminas, proteinas, gorduras e carboidratos satisfatérios para que
sejam alcangados resultados esperados, especialmente para individuos que tem
como objetivo aumentar a massa muscular através de treinamento resistido
(PELLEGRINE; CORREA, BARBOSA, 2017).

Para alcancgar a hipertrofia muscular, € necessario que além da pratica de
exercicios fisicos, se tenha uma alimentagao balanceada, visto que a capacidade do
organismo é otimizada quando ha a ingestdo apropriada de nutrientes, sejam eles
carboidratos, gorduras, proteinas, minerais e vitaminas (REIS; MELO; CONFORTIN.
2012).

A agregacao da nutricdo apropriada e treinamento fisico permite, além de
melhora dos parametros de saude, melhora da atuacéo e rendimento esportivo dos
individuos (CORTEZ, 2011), seja um atleta ou individuos treinados.

Um plano alimentar combinado e equilibrado as necessidades energéticas de
cada individuo, bem como o tempo de ingestdo dos mesmos sao fundamentais para
um adequado balango energético e pratica do exercicio fisico (PELLEGRINE;
CORREA, BARBOSA, 2017).



O ambiente das academias favorece a disseminacdo de padrdes estéticos
estereotipados, como o corpo magro, com baixa quantidade de gordura ou com
elevado volume e tébnus muscular. E para se chegar a imagem corporal idealizada,
grande parte desses praticantes de atividade fisica, vdo em busca de meios mais
rapidos e de curto prazo para alcangar seus objetivos, com isso, a utilizagdo de
SAsvem crescendo constantemente, pois muitos destes produtos prometem
resultados desejados pela maioria dos praticantes de atividade fisica
(HIRSCHBRUCH; FISBERG; MOCHIZUKI, 2008).

Segundo Bertoletti, Santos e Benetti (2016), é estimado que um percentual de
8 a 70%, dos praticantes de exercicios fisicos em academias acabam consumindo
suplementos alimentares como creatina, aminoacidos ramificados, carboidratos ou
bebidas. Essa elevada prevaléncia do uso de recursos ergogénicos esta
acompanhada por um alto percentual de recomendagdo do uso por meio de
professores de academias.

Por meio do grande indice do abuso de suplementos alimentares e drogas no
ambiente de pratica de exercicios fisicos, principalmente em academias, foi
recomendado pela Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (SBME), uma
diretriz para orientar a acdo dos profissionais que militam no esporte e para
desmistificar atitudes impréprias que podem levar aos riscos de saude
(BERTOLETTI; SANTOS; BENETTI, 2016).

Muitos individuos n&o conseguem ter a ingestdo de dieta apropriada pelo fato
de terem ritmo de vida agitada, descomedimento de treinamento, caréncia de
horarios apropriados para realizar refeicdes, entre outros motivos, acabam fazendo
uso dos suplementos alimentares (NOGUEIRA; SOUZA; BRITO, 2013).

2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

- Avaliar por meio de uma entrevista como € o consumoe 0 motivo do uso de

suplementos alimentares por praticantes de musculagdo de duas academias da

cidade de Goianira -Goias.



2.2 Objetivos Especificos

- lIdentificar ascaracteristicas sociodemograficas dos praticantes de
musculagao das duas academias incluidas no estudo;

- Identificar o objetivo/motivo para o uso de suplemento alimentarconsumido;

- Verificar os tipos de suplementos mais utilizados pelos praticantes de
musculacao;

- Analisar se houve prescricao anterior ao inicio do consumo do suplemento

alimentar e quem fez aindicagao.

3.MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo transversal realizado em duas academias de
musculacdo, A e B, que atenderam aos requisitos da presente pesquisa. Em
Goianira existem 10 academias. Destas, apenas duas sao cadastradas na prefeitura
do municipio.

Foram entrevistados 80 (oitenta) individuos adultos (18 a 59 anos de idade)
dos sexos feminino e masculino, praticantes de musculacio, selecionados de forma
simples e recrutados nas proprias academias em horarios de maior movimento (das
08 as 10hs da manha e das 19hs as 21hs da noite), durante um periodo de 4 meses,
entre agosto e novembro do ano de 2017. Os entrevistados eram abordados assim
que entravam na academia para a pratica de suas atividades. Foram critérios de
exclusao do estudo: gestantes e atletas fisiculturistas.

A partir da populagdo estimada de 375 praticantes das duas academias
selecionadas de Goianira — Goias. O numero amostral foi distribuido de forma
proporcional nas respectivas academias considerando o total de alunos matriculados
que fazem uso de suplementos nutricionais em cada uma delas, sendo que a
amostra final totalizou 80 individuos, sendo 40 entrevistados em cada academia.

Os dados foram obtidos através de um questionario contemplando dados sécio

demograficos,foram coletadas informagdes sobre sexo, idade, escolaridade e estado



civil, em relacdo ao estilo de vida, identificou-se o objetivo para a pratica de
musculagao, frequéncia e duragdo da pratica de musculagdo, ha quanto tempo
praticava a atividade e demais exercicios fisicos realizados.

Foi avaliado o(s) tipo(s) de suplemento(s) alimentar(es) consumido(s), bem
como a frequéncia, horario de consumo, finalidade e indicagao.

Os dados foram coletados por meio de um questionario direcionado aos
praticantes de musculagdo, contendo questdes abertas e fechadas (APENDICE A),
os questionarios foram preenchidos pelos entrevistadores formandos em Nutricdo e

os mesmos tabulados de forma descritiva, a partir de frequéncia simples.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Amostra nas duas academias onde foi realizada a pesquisa, onde tem um
total de alunos matriculados praticantes de musculacao e total da amostra escolhida

e porcentagem da mesma.

Tabela 1- Distribuicdo amostral conforme proporgédo de praticantes de musculagao

em cada academia de Goianira-GO.

Academias Praticantes de % Amostra

Musculagao

Academia A 200 20 40
Academia B 175 22.8 40
TOTAL 375 42,8 80

Fonte: Elaborado pelos autores do trabalho 2017.

De acordo com o exposto na tabela 1, dos 375 dos individuos sao praticantes
de musculagdo matriculados em ambas academias. Foi calculado o total de
individuos que fazem o uso de suplementos nutricionais, sendo que academia A,
20%, ou seja 40 individuos fazem uso de suplementos e dos 175 dos individuos
matriculados, 22,8%, ou seja, 40 também fazem uso de suplementos. Portanto, a
amostra do presente estudo é composta por 80 individuos praticantes de

musculacdo em cada academia de Goianira-GO.



Tabela 2- Descrigdo das variaveis sociodemografica dos praticantes de musculagao
de Goianira-GO.

Categoria N %
Sexo
Feminino 40 50
Masculino 40 50
Idade
18-30 anos 25 31,2
31-45 anos 35 43,8
46-59 anos 20 25
Renda
1 salario minimo 23 28,7
2 salarios minimos 29 36,2
3 ou mais salarios 28 35,0
minimos

Fonte: Elaborado pelos autores do trabalho 2017.

Conforme exposto na tabela 2, 50% dos individuos praticantes de
musculagao, sao do sexo feminino e 50% do sexo masculino. A idade prevalece em
individuos entre 31 a 45 anos com 43,8%, os quais fazem uso de suplementos
nutricionais. A maioria (36,2%) possuem renda de 2 salarios minimos.

De acordo com tempo de musculagao,frequéncia e objetivos pode-se ver o

perfil dos consumidores de suplementos Tabela 3.

Tabela 3- Descricao sobre o tempo de pratica de musculacao
Categoria N %

Tempo de pratica

< 6 meses 21 27,0

6 meses a 1 ano 35 42,5

> 6 meses 24 30,0
Dias da semana

2x 19 23,7

3x 27 33,7

5 a 6x 34 42,5

Fonte: Elaborado pelos autores do trabalho 2017.

De acordo com o exposto na tabela 3, a maioria dos individuos entrevistados

(42,5%), praticam musculacdo de 6 meses a 1 ano. 42,5% dos entrevistados,
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realizam tal pratica de 5 a 6 vezes por semana.

Tabela 4 — Objetivo/Motivo pelo uso de suplementos alimentares

Categoria N %
Hipertrofia 48 60,0
Emagrecimento 27 33,7
Condicionamento 5 6,2
TOTAL 80 100

Fonte: Elaborado pelos autores do trabalho 2017.

Quanto ao objetivo e motivo que os praticantes de musculagao utilizarem
suplementos alimentares, 60% dos individuos € devido a Hipertrofia, ou seja,
aumento da massa muscular, 33,7% querem emagrecer e apenas 6,2% ter um
melhor condicionamento fisico.

A indicacdo e objetivos dos entrevistados conforme exposto natabela 6,
onde esta pode ser considerada a mais importante do estudo onde observou-sea
porcentagem de pessoas que procura o nutricionista para orientacbes e

acompanhamento.

Tabela 5 — Tipos de suplementos utilizados pelos praticantes de musculagao

Suplemento N %
®Wheyprotein 31 38
Carboidrato como a
Maltodextrina 17 22
Termogénicos 16 20
Outros 16 20
TOTAL 80 100

Fonte: Elaborado pelos autores do trabalho 2017.

De acordo com a tabela 5, os suplementos mais usados foi o

wheyprotein,onde 38% dos entrevistados declarou usar, seguido de carboidrato
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como a maltodextrina 22%, logo em terceiro lugar ficou os termogénicos 20%,este
ultimo muito utilizado pelas mulheres, pois estes sdo vendidos pelos fabricantes com

promessa de emagrecimento e 20% utilizam outros tipos de suplementos.

Tabela 6- Indicagao do uso de suplemento

Indicagao N %

Nutricionista 19 23,7
Personal 30 37,5
Amigos 22 27,5

Conforme exposto na tabela 6, a maioria dos entrevistados 37,5% fazem uso
de suplementos alimentares através da indicacdo do Personal da academia que
frequenta, 27,5% por indicacdo de amigos e 23,7 através do profissional
Nutricionista.

No municipio de Goianira, os adultos do sexo masculino sdo os principais
praticantes de atividade fisica (musculagdo) em academias de ginastica, relatando o
uso predominante de proteinas e seus derivados como forma de suplemento
alimentar na perspectiva de melhoria de sua performance e hipertrofia. Neste
estudo, a justificativa para consumo de suplementos alimentares se mostrou
coerente com os objetivos almejados, porém, a indicagdo nao foi feita por um
profissional habilitado. Sendo assim, vé-se a necessidade de se trabalhar a
educagao nutricional com os desportistas, objetivando melhorar o grau de
informacéao e garantir segurancga na utilizacdo desses produtos.

De acordo com os resultados deste estudo, observa-se que os praticantes de
musculagdao nao estao seguindo de maneira correta quanto ao uso de suplementos
alimentares, pois 0 unico profissional qualificado em prescrever e indicar o
suplemento é o Nutricionista ou 0 médico especialista na area esportista.

Diante ao resultado do estudo apresentado a maioria dos individuos (60%)
entrevistados utilizam suplementos alimentares com o objetivo de obterem aumento
de massa muscular (hipertrofia muscular).

Constatou-se que os usuarios de suplementos, ndo buscam um profissional

competente como o nutricionista ou médico para prescrever e orientar de maneira
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adequada e se realmente existe necessidade de usar suplemento, pois na maioria
dos casos sao todas indicagdes do proprio treinador ou de amigos.

Em estudo realizado por Pimenta (2008), a grande maioria dos consumidores
de suplementos, declararam fazer o uso de suplemento com objetivo de hipertrofiar,
sendo a minoria prescrita por nutricionistas talvez, pelo fato de o personal estar mais
préoximo do atleta que o nutricionista (fato esse que merece ser analisado com mais
cautela) ou acaba contribuindo para o individuo procurar o personal mesmo sabendo
que ele ndo é o profissional mais qualificada pra isto.

Desse modo, a meta do nutricionista é fazer com que o esportista alcance
otimo estado nutricional, que sera atingido através de uma alimentagdo saudavel,
deixando tabus e mitos de lado. Assim, um de seus papéis € aconselhar o praticante
de atividade fisica acerca das necessidades nutricionais adequadas antes, durante e
depois do exercicio e para a manutencdo de uma boa saude, peso e composi¢cao
corporal adequado (ADAM, 2013). Vale citar que, o acompanhamento nutricional nas
academias ainda esta escasso, favorecendo assim o consumo inadequado de
suplementos nutricionais e outros componentes errébneos que podem ocasionar
varios riscos a saude do praticante (SEHNEM; SOARES, 2011).

Estudos na area de nutricdo esportiva, feitos por Reis, Mello e Confortin,
Pellegrine, Corréa e Barbosa, Fisberg entre outros renomeados na area da
nutricdo,descrevem sobre o consumo alimentar de praticantes de atividade fisica, a
fim de avaliar a adequacdo do mesmo, conforme recomendacdes nutricionais e
padroes dietéticos. Os mais recentes tém direcionado sua atencdo para o
entendimento das relagdes entre o padrao de consumo alimentar em atletas e os
variados aspectos inerentes ao grupo, dentro e fora da pratica esportiva. Esse tipo
de pesquisa sobre consumo alimentar e suplementos de praticantes de musculagao
confere grande contribuicdo no estabelecimento de orientagbes nutricionais
especificas, que possam auxiliar na melhora do desempenho fisico e na
manutencao da saude do individuo (CINERGIS, 2014; SEHNEM; SOARES, 2011).

Conforme Adam (2013), o uso dos suplementos pode ser de grande ajuda e
praticidade, mas, s6 o profissional qualificado respeitando as necessidades de cada
um, suas individualidades biolégicas, horarios e fisiopatologias, para prescrever com

cautela e eficiéncia.
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5.CONCLUSAO

Diante ao estudo apresentado,pode ser constatado que os praticantes de
musculacdo da academia A e academia B, fazem uso frequente de suplementos
alimentares de forma inadequada, confins de aumentar massa muscular, ou seja
hipertrofiar, através de exercicios resistidos. Os alunos das academias foram
abordados durante a pratica de atividade fisica pelos académicos em nutricao,
respondendo a um questionario, que possibilitou assim concretizar esta pesquisa.

O suposto trabalho levantou dados que mostraram que 60% dos praticantes
de musculagdo fazem ingesta de suplemento alimentar com objetivo de ganhar
massa muscular, enquanto 37,5% seguem fazendo uso de suplemento alimentar sob
indicagdo de personal dentro das préprias academias, ao invés de seguirem
orientacdo nutricional adequada do nutricionista ou médico especialista na area
esportiva, que sao os unicos profissionais habilitados para tais indicagbes de forma
confiavel.

Mediante a pesquisa finalizada, viu-se que todos os objetivos do trabalho
foram alcangados com éxito, gragas a colaboragéo dos alunos das academias A e B.

Foi de extrema relevancia para o grupo todos os dados obtidos durante o
trabalho de campo, para afim de enriquecer o conhecimento e aprofundamento a
respeito do consumo de suplementos alimentares por praticantes de musculacao
das academias.

Diante disso, observou-se a necessidade da aplicagdo do trabalho feito pelo
profissional nutricionista dentro das academias, usando de medidas que orientarao
de forma adequada e eficaz, estes praticantes de atividade fisica, a seguirem uma
dieta balanceada agregada ao treinamento de forga, otimizando assim o rendimento

muscularsem causar danos a saude.
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APENDICE
A -
FACULDADE UNIAO DE
GOYAZES
N

FACULDADE UNIAO DE GOYAZES
CURSO DE NUTRICAO
APENDICE A: QUESTIONARIO DA PESQUISA

Questionario de Perguntas

Identificagdo:
Entrevistador:
Academia:

PUBLICO ALVO: Praticantes de Musculagdo

1. Qual seu nome?

2. Qual seu telefone para contato?
3. Sexo: () Feminino( ) Masculino

4. Qual a sua data de nascimento? / / Idade:

5.Tendo como base o salario minimo, qual renda familiar?
6. Qual a sua escolaridade?

(1) Sem escolaridade

(2) Ensino fundamental(1°grau)incompleto
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(3) Ensino fundamental(1°grau)completo
(4) Ensino médio(2°grau)incompleto

(5) Ensino médio(2°grau)completo

(6) Superior incompleto

(7) Superior completo

(8) Mestrado ou doutorado

(9) Nao sei informar

7. Qual o seu estado civil?

(1)Solteiro(a)
(2)Casado(a)
(3)Viuvo(a)
(4)Desquitado(a)
(5)Outro:

8. Qual atividade fisica vocé pratica?

(1) Musculagao

(2) Corrida de rua

(3) Caminhada de rua

(4) Ergometria

(5) Aulas aerébicas(localizada, spinning, ritmos, etc.)
(6) Danca de salao

(7) Esportes coletivos (futebol, vélei, basquete etc.)
(8) Luta

(9) Natacao

(10) Outro:

9. Vocé ja fez ou faz uso de algum suplemento?
(1) Hipercaldrico

(2) Carboidratos

(3) Proteinas

(4) Termogénicos

(5) Outro:
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10. Quem prescreveu o suplemento usado?
(1) Médico

(2) Nutricionista

(3) Educador Fisico

(4) Amigos

(5) Outros:

11. Ha quanto tempo vocé pratica atividade fisica?

(1) Menos de 6 meses
(2) > 6meses a 1 ano
(3) > 1 ano <2 anos
(4)2a<3anos

(5) 3 anos a <5 anos
(6) 5 anos ou mais

(7) Nao se informar

12. Quantos dias na semana vocé normalmente pratica atividade fisica?
(1) 1 a 2 vezes por semana
(2) 3 a 4 vezes por semana

(3) 5 a 6 vezes por semana

13. Qual a duragao, em média, do seu treino de musculagao?
(1) Menos de 1 hora

(2) 1hora

(3) > 1hora e < 2horas

(4) 2h

(5) >2 horas




