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RESUMO

Analisou-se o consumo de suplementos, os principais
prescritores e os tipos de suplementos utilizados por praticantes de
atividade fisica de academias de Brasilia- DF. Estudo transversal
descritivo realizado em duas academias de Brasilia — DF. Participaram
da pesquisa 50 individuos adultos, de ambos os sexos, com idade
entre 19 e 60 anos. Os dados foram coletados por meio da aplicacao
de questionario. Observou-se que 70% participantes do sexo
masculino e 53,8% do sexo feminino relataram praticar atividade fisica
acima de trés vezes na semana. A pratica de atividades fisica foi
justificada pela preocupacao com a qualidade de vida. Verificou-se que
50% das mulheres e 80% dos homens entrevistados consomem
suplementos, sendo os mais consumidos Whey Protein, seguido do
BCAA e Creatina. O responsavel pela prescricao de suplementos na
maior parte dos usuarios entrevistados foi o nutricionista, embora
grande parte tenha relatado outros prescritores nao habilitados. Os
resultados mostram que o consumo de suplementos é uma realidade,
principalmente no sexo masculino. A prescricdo ainda € uma
preocupacao, uma vez que o uso indiscriminado pode ser prejudicial.
Descritores: Suplementacdo alimentar; Hipertrofia; Academias
esportivas.

ABSTRACT

The ingestion of supplements, the main prescribers and the types
of supplements used by physical activity practitioners from Brasilia’s
(DF/Brazil) gyms were analyzed. A cross descriptive sectional study
was carried out at two gyms in Brasilia, DF. The study consisted of 50
individuals of both sexes, aged between 19 and 60 years. The data
were collected through the application of questionnaires. It was
observed that 70% of male participants and 53,8% of female subjects
reported practicing physical activity more than three times a week.
This group justified the exercise practice as a concern with their
healthiness. It was found that 50% of the women and 80% of the men
interviewed consume supplements, between those the most consumed
were Whey Protein, followed by BCAA and Creatine. The nutritionist
was responsible for the prescription of supplements in most of the
interviewed users, although most of them reported other non-qualified
prescribers.. The results show that the consumption of supplements is
a reality, especially in males. A prescription is still a concern, since
indiscriminate use can be harmful.
Descriptors: Supplementary feeding; Hypertrophy; Fitness centers.
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INTRODUCAO

A pratica de atividade fisica esta cada vez mais comum entre as pessoas.
A busca por uma vida mais saudavel, um corpo mais bonito e definido sao
alguns dos objetivos pretendidos pelos que praticam exercicios, influenciados,
muitas vezes pela midia, que sugere um dito modelo de corpo que as pessoas
deveriam ter.!

Para alcancar o objetivo de ter um corpo perfeito, pessoas passaram a
frequentar academias e mudar sua alimentacdo. Objetivando resultados de
forma rapida muitos individuos adquirem o habito do consumo de
suplementos, acreditando que estes melhorariam seu desempenho, toénus
muscular, forca e reduziriam a ocorréncia de fadiga.?

A recomendacao do uso de suplementos deve ser feita por profissional
qualificado, como nutricionista ou médico, porém, nao é desta forma que
sempre € feita, em muitos casos parentes, amigos, educadores fisicos,
vendedores estdo recomendando seu uso.?

O excesso de suplementos pode causar prejuizos a saude, dificultando o
funcionamento de o6rgaos como figado, rins e coracdo. Uma alimentacao
balanceada e equilibrada pode suprir as necessidades nutricionais e garantir o
resultado que os esportistas esperam obter com o uso da suplementacao,
apesar disso, o uso indiscriminado esta cada vez maior entre aqueles que
buscam o corpo perfeito.2

Dessa forma, o objetivo deste estudo foi analisar o consumo de
suplementos alimentares, assim como o responsavel por sua indicacdo e o
conhecimento dos usuarios sobre seus beneficios.

METODO

Trata-se de um estudo transversal descritivo realizada em duas
academias de Brasilia — DF, no periodo de julho a agosto de 2017. Foram
incluidos na pesquisa 50 individuos adultos, de ambos os sexos, com idade
entre 19 e 60 anos, praticantes de atividade fisica. Praticantes de atividades
menores de 18 anos, gestantes e analfabetos foram excluidos do estudo.

O questionario de auto-preenchimento, elaborado pelo proprio
pesquisador, envolveu variaveis referentes a frequéncia da pratica de atividade
fisica, consumo de suplementos, objetivo da pratica de atividade e uso de
suplementos, conhecimento sobre os efeitos dos suplementos e responsavel
pela prescricao. Para organizacao e analise dos dados foi utilizado o software
Microsoft® Office Excel 2010 para Windows, utilizando as variaveis, sexo,
idade, consumo de suplemento, indicacdo de suplemento, acompanhamento
nutricional.

Esta pesquisa seguiu os principios éticos na resolucdao 466/12 do
Conselho Nacional de Saude, que visa assegurar os direitos e deveres dos
participantes da pesquisa. O termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE)
foi assinado pelos participantes por livre e espontanea vontade, como é€
previsto na resolucdao 196/96 do conselho nacional de saude. O projeto foi
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa (CEP) da Universidade Paulista sob
numero de protocolo CAAE 68854817.5.0000.5512.

RESULTADOS
Ao final da coleta de dados, foram obtidos 50 questionarios, sendo

descartados quatro questionarios devido preenchimento incorreto dos
participantes, restando 46 para a analise de dados. A amostra foi composta em
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sua maior parte por participantes do sexo feminino, representando 56,5%
(n=26) e os homens representando 43,5% (n=20). A média de idade foi de 31
(£10,61) anos para homens e 30 (+11,41) anos para mulheres.

Ao analisar os questionarios foi identificado que 70% (n=14) dos homens
praticantes relataram frequéncia da atividade fisica por mais de trés vezes na
semana, enquanto que 53,8% (n=14) das mulheres efetuavam a atividade com
a mesma frequéncia. Ao questionar o objetivo da pratica de atividades fisica
entre os participantes foi possivel observar que a finalidade da maior parte dos
praticantes se deve a preocupacao com a qualidade de vida, conforme
demonstrado na Tabela 1.

Tabela 1: Objetivo pretendido da pratica de atividade fisica entre os
frequentadores de academias esportivas de Brasilia-DF, 2017.

Objetivo pretendido Homem (n=20) Mulher (n=26)
Hipertrofia 35% (n=7) 19,2% (n=35)
Perda de peso 15% (n=3) 15,4% (n=4)
Qualidade de vida 25% (n=95) 30,8% (n=8)
Hipertrofia + Perda de peso 10% (n=2) 11,5% (n=3)
Hipertrofia + Qualidade de vida 5% (n=1) 3,8% (n=1)
Perda de peso + Qualidade de Vida 10% (n=2) 15,4% (n=4)
Hipertrofia + Perda de Peso + Qualidade de 0% (n=0) 3,9% (n=1)

Vida

Sobre o consumo de suplementos verificou-se que do total de mulheres
entrevistadas, 50% (n=13) relataram consumir suplementos. Notou-se ainda
que os homens quando comparados as mulheres sao o0s maiores
consumidores, representando 80% (n=16).

O suplemento mais consumido em ambos os sexos foi o Whey Protein,
seguido do BCAA e Creatina. A maltodextrina nao apresentou consumo
relatado pelas mulheres. O Omega-3 e cafeina demonstraram ser os menos
consumidos pelas mulheres e a maltodextrina pelos homens (Figura 1).
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Figura 1: Distribuicao dos suplementos consumidos pelos praticantes de
atividade fisica de academias esportivas de Brasilia-DF, 2017.
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Quando analisado quem sdo os responsaveis pela prescricao dos
suplementos foi observado que o principal prescritor tanto para o sexo
masculino quanto para o feminino foi o nutricionista, seguido de Educador
Fisico para os homens e Amigos para as mulheres (Tabela 2).

Tabela 2: Prescritores de suplementos para os consumidores praticantes de
atividade fisica de academias esportivas de Brasilia-DF, 2017.

Indicadores Homens (n=16) Mulheres (n=13)
Nutricionista S50% (n=8) 38,46% (n=5)
Médico 6,25% (n=1) 0% (n=0)
Educador Fisico 12,5% (n=2) 7,69% (n=1)
Vendedor 0% (n=0) 23% (n=3)
Amigos 0% (n=0) 15,38% (n=2)
Outros 31,25% (n=5) 15,58%(n=2)

Tratando-se de acompanhamento com nutricionista, foi visto que 60%
(n=12) dos homens e 50% (n=13) das mulheres nado fazem acompanhamento.

A dieta faz parte do cotidiano dos praticantes de atividade fisica, 65% de
ambos os sexos referiram fazer algum tipo de dieta, sendo a mais comum entre
os homens as dietas com caracteristicas Hiperproteica, e para as mulheres
dietas com caracteristica Hipocalorica (Tabela 3).

Tabela 3: Distribuicao de dietas realizadas pelos praticantes de atividades
fisicas de academias esportivas de Brasilia-DF, 2017.

Tipo de dieta Homens (n=13) Mulheres (n=17)
Hipocaldrica 7,7% (n=1) 35,3% (n=6)
Hiperproteica 30,8% (n=4) 23,5% (n=4)
Low Carb 7,7% (n=1) 11,8% (n=2)
Dukan 7,7% (n=1) 0% (n=0)
Jejum Intermitente 15,4% (n=2) 0% (n=0)
Hipercalorica 7,7% (n=1) 0% (n=0)
Outro 23% (n=3) 17,6% (n=3)
Vegetariana 0% (n=0) 5,9% (n=1)
Detox 0% (n=0) 5,9% (n=1)

Ao avaliar o conhecimento por parte dos praticantes no que se refere aos
beneficios da suplementacao, independente do uso, 39,1% (n=18) referiram
desconhecer os efeitos do suplemento Whey Protein, 45,7% (n=21) da Creatina
e 43,5% (n=20) do BCAA. Dos que referiram conhecimento sobre os efeitos e
beneficios, 60,8% (n=28) dos participantes do estudo relataram acreditar que a
principal funcdo do Whey Protein esta relacionada a reconstrucdo muscular,
56% (n=14) relacionaram a Creatina ao aumento de forca e 50% (n=13)
disseram que o BCAA se relaciona a reconstrucao muscular (Tabela 4).
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Tabela 4: Conhecimento de praticantes de atividades fisicas em academias
esportivas de Brasilia-DF sobre os principais suplementos alimentares, 2017.

Beneficios Whey Protein Creatina (n=25) BCAA (n=26)
(n=28)
Reconstrucao 60,7% (n=17) 20% (n=9) 50% (n=13)
Muscular
Hipertrofia 57,1% (n=16) 36% (n=9) 26,9% (n=7)
Sistema imune 10,7% (n=3) 24% (n=6) 26,9% (n=7)
Contracao
muscular 28,6% (n=8) 28% (n=7) 34,6% (n=9)
Energia 14,3% (n=4) 28% (n=7) 15,4% (n=4)
Emagrecimento 14,3% (n=4) 8% (n=2) 7,7% (n=2)
Evitar
catabolismo 35,7% (n=10) 8% (n=2) 46,1% (n=12)
Aumento de
forca 14,3% (n=4) 56% (n=14) 15,4% (n=4)
Retardar fadiga 14,3% (n=4) 12% (n=3) 42,3% (n=11)

O estudo mostrou que 76,9% (n=20) das mulheres acreditam que
apenas com a alimentacao equilibrada pode-se alcancar o mesmo objetivo
pretendido com o uso de suplementos, enquanto entre os homens o percentual
que apresenta a mesma crencga representou 60% (n=12) dos entrevistados.

DISCUSSAO

Todos os entrevistados que realizam atividade fisica demonstraram
interesse em um objetivo, sendo o principal a perda de peso e a qualidade de
vida. A associacado da qualidade de vida com a atividade fisica foi observada em
outro estudo, o que possibilitou identificar a percepcdo que os praticantes
possuem acerca da imagem corporal.3 Diferentes resultados foram
demonstrados na literatura também, uma vez que a perda de peso foi colocada
como o principal objetivo 19,5% seguido de ganho de massa muscular 19,5%
em populacoes distintas?, assim como a busca pela satde 33,3% e hipertrofia
29,3%*. Tal diversidade nos resultados podem se relacionar a regido da
pesquisa, bem como os habitos e estilo de vida do local.

Dentre os praticantes de atividade fisica, a busca de auxilio por meio da
ingestdo de suplementos alimentares para melhora do desempenho pode ser
observada em grande parte da amostra estudada, atingindo 80% dos homens e
50% das mulheres. O achado corrobora com a literatura no que tange a maior
utilizacdo por individuos do sexo masculino, sendo encontradas frequéncias
percentuais de 81% para os homens e 19% para as mulheres!, e ainda 33,3%
pelos homens e 31,37% pelas mulheres.5

Entre os tipos de suplementos consumidos destacaram o Whey Protein
87,5% para os homens e 69% para as mulheres, BCAA 56% para homens e
54% para as mulheres e Creatina 50% para os homens e 38,4% para as
mulheres. Proteinas e aminoacidos se destacam em outros estudos com 48,4%,
assim como os vasodilatadores que chegam a representar uma utilizacdo por
14,7% das populacoes estudadas.® Ao analisar especificamente foi identificado
que o BCAA é consumido por 21,6% dos individuos estudados, seguido de
Creatina 17,8% e Whey Protein 15,7% para os homens enquanto para as
mulheres foi obtido um consumo de Whey Protein em 9,8% e Albumina em
3,9% das entrevistadas.>

A prescricao de suplementos deve ser feita por profissional qualificado
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como o médico ou nutricionista, uma vez que a mesma exige conhecimento e
avaliacdo adequada do individuo. No presente estudo percebeu-se que 50% dos
homens consomem suplementos indicados por nutricionistas, o mesmo
acontece com 38,5% das mulheres, taxas ainda preocupantes quando se avalia
0os riscos que uma suplementacdo sem cuidado pode ocasionar. A indicacdo
feita por pessoas nao qualificadas pode causar problemas para com
consumidores, visto que nao ocorre o a explicacdo necessaria do uso de cada
suplemento. O consumo elevado e indiscriminado de suplementos pode
ocasionar maleficios para a saude daqueles que os ingere, como exemplo,
pode-se citar o cansaco muscular, nauseas, diarreia, caibras e acromegalia.
Resultados preocupantes em relacado aos prescritores também sdo encontrados
na literatura, onde o amigo como principal prescritor representou 70% das
indicacoes.”

O acompanhamento com nutricionista € importante para todas as
pessoas, principalmente os praticantes de atividades fisicas, 60% homens
deste estudo fazem acompanhamento e entre as mulheres apenas 50%.
Resultado divergente demonstrou que 59,7% dos participantes nunca tiveram
acompanhamento.8 Ao estudarem o acompanhamento nutricional de
praticantes de academias em Natal/RN foi identificado que 31,4% dos homens
e 27,5% das mulheres possuiam assisténcia, resultados que corroboram com o
resultado deste trabalho, uma vez que o sexo masculino procura mais por
profissionais.5

A pratica de dieta € comumente utilizada em academias, mais de 60%
dos homens e 50% das mulheres sao adeptos a algum tipo de dieta. A busca de
dietas com caracteristicas hiperproteica por parte dos individuos do sexo
masculino se deve ao auxilio no aumento da massa muscular, embora quando
questionados sobre os objetivos pretendidos os resultados tenham sido perda
de peso e a qualidade de vida, ja as mulheres, buscam dietas reduzidas em
calorias, o que concorda com os objetivos pretendidos.

Analisando o conhecimento dos participantes sobre os suplementos
consumidos, obtivemos que os beneficios do Whey Protein sdo reconstrucao
muscular 61%, auxilio na hipertrofia 57%, e prevencdo do catabolismo 36%.
Pode-se notar resultado diferente, onde os principais beneficios do Whey
Protein sao a melhora da sintese proteica (hipertrofia), melhora no sistema
imune, reducao de gordura e amenizar a fadiga.? Resultado semelhante com o
encontrado em estudo que afirma que o mesmo auxilia no ganho de massa
muscular, melhora a resposta do sistema imune, combate infeccoes causadas
por bactérias e melhora o funcionamento do intestino.!© Estes resultados
mostram que os participantes do trabalho possuem pouco conhecimento sobre
o suplemento que consomem.

Ja para a Creatina os resultados foram aumento de forca 56%, auxilio
na hipertrofia 36%, reconstrucdo muscular, contracdo muscular e obtencao de
energia 28%. Pesquisadores afirmam que o uso da Creatina aumenta forca e a
hipertrofia muscular, assim como auxilia na obtencao de energia.!1-12

Sobre os Aminoacidos, obteve-se que seus beneficios estao ligados a
reconstrucao muscular 50%, prevencédo do catabolismo 46% e retardo a fadiga
42,3%. Uma das conhecidas funcoes do BCAA é seu efeito retardador sobre a
fadiga, bem como efeito anti-catabdlico e melhora do sistema imune.?
Beneficios diferentes foram encontrados em outro estudo, onde afirma que o
suplemento contém potenciais efeitos medicamentosos, uma vez que auxiliam
no processo de cicatrizacdo.13 Visto que os praticantes de atividades nao
possuem todos os conhecimentos necessarios para o consumo de suplementos
alimentares, € importante que os profissionais que os atendem expliquem
todos os beneficios de cada suplemento, uma vez que é necessario que se saiba
0 que esta consumindo.
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Torna-se importante salientar que dentre os participantes do estudo nao
houveram atletas profissionais ou de elite, uma vez que para esse publico as
recomendacoes e necessidades sao diferenciadas.

CONCLUSAO

Os resultados evidenciaram que o consumo de suplementos por
praticantes de atividade fisica & alto, entretanto de acordo com a populacao
estudada, ainda que o nutricionista seja o responsavel pela maior parte das
prescricoes entre os participantes de ambos os sexos, uma grande parcela
ainda realiza a utilizacdo de suplementos alimentares sem prescricio ou
orientacdo adequada, o que chama atencdo, diante dos possiveis problemas na
saude dos usuarios que podem vir a ocorrer.

Estudos subsequentes sdo necessarios para rastrear em maior
proporcao o uso indiscriminado de suplementos alimentares bem como o
conhecimento por parte dos usuarios, o que podera auxiliar em programas
educativos para a populacao praticante de atividade fisica.
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