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Resumo: A suplementacéo alimentar tem sido cada vez mais utilizada pelos frequentadores de
academias, entretanto, a maioria ndo possui conhecimento suficiente acerca desses produtos,
comegando, muitas vezes, a utiliza-los por iniciativa propria, indicagdo de amigos ou de instrutores de
academias. Dessa forma, o objetivo deste trabalho foi verificar o uso de suplementos alimentares por
frequentadores de academias de Limoeiro do Norte-CE. Foi aplicado um questionario a 60
frequentadores, de ambos os géneros, com faixa etaria de 13 a 51 anos, os quais foram abordados
aleatoriamente em trés academias de Limoeiro do Norte-CE. Dos 60 participantes do estudo, 63%
eram do sexo masculino, e 37% do sexo feminino. Metade dos entrevistados possuia ensino médio e
55% frequentava a academia cinco vezes por semana. Verificou-se a ndo utilizacdo de suplementos
por 58% dos entrevistados e, entre 0s que faziam o uso (42%), os produtos mais citados foram os
formulados a base de aminoacidos e proteinas. Os motivos mais referidos para a utilizagdo de
suplementos foram a otimizacdo dos resultados (28%) e o0 aumento da energia, performance atlética
(24%). Observou-se que 36% comecaram a utilizar suplementos por iniciativa propria, porém 20%
recebeu a orientacdo de um nutricionista antes de iniciar o uso. Pouco mais da metade (52%) dos
frequentadores estava obtendo os resultados desejados com o uso do suplemento. Dos frequentadores
gue ndo utilizavam suplementos, 51% nao o faziam por ndo considerar necessario, e entre aqueles que
ja utilizaram, 41% interromperam o0 uso em razdo do aparecimento de efeitos colaterais. Concluiu-se
que é crescente a procura por suplementos por frequentadores de academias, sem a indicacdo de um
profissional qualificado. Ficando clara a necessidade de novos estudos e orientages acerca dos
beneficios e efeitos desses produtos, a fim de garantir a seguranca na sua utilizacéo.
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1. INTRODUCAO

A antiga ideia de que atividade fisica era exclusividade de jovens e atletas profissionais, deixou
de existir. Buscando melhorias na qualidade de vida e condicionamento fisico, grande nimero de
pessoas tem se dedicado a pratica de exercicios em academias e centros esportivos (CARVALHO;
ORSANO, 2007).

Tendo em vista a inter-relacdo entre a nutricdo e a atividade fisica, uma vez que o rendimento
do organismo melhora através de uma nutri¢cdo adequada, promovendo a reducédo da fadiga, lesdes, ou
reparéa-las rapidamente, como também otimizar os depdsitos de energia, a suplementacdo alimentar
tem sido utilizada pelos frequentadores das academias de ginastica visando melhorar seu desempenho
e concomitantemente, a estética (SANTOS; SANTOS, 2002).

Segundo Applegate e Grivetti (1997), e Potter (1995), o suplemento alimentar é um produto
constituido de pelo menos um desses ingredientes: vitaminas, minerais, ervas e botanicos,
aminoacidos, metabdlitos, extratos ou combinacdes dos ingredientes acima e, ndo deve ser
considerado como alimento convencional da dieta. Nesse contexto, tem-se observado que paralelo ao
aumento do numero de individuos que frequentam academias, ocorre a crescente oferta de diferentes
suplementos alimentares no mercado. Trata-se muitas vezes de um comércio ilegal, sem controle dos
setores da vigilancia sanitéria, funcionando no proprio ambiente de pratica de exercicios e contando
com a participacgdo, direta ou indireta, de profissionais responsaveis pelos exercicios fisicos (SBME,
2003).
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Nos esportes de alta performance os suplementos alimentares podem representar um risco, pois
muitos destes contém substancias proibidas, como os esteroides anabdlicos androgénios, o que poderia
levar a um teste positivo de doping (GEYER et al., 2004; IRIART; ANDRADE, 2002). Mesmo com a
grande preocupacdo dos frequentadores das academias na busca de uma alimentacao ideal e adequada
ao tipo de treino; ainda nos deparamos com a falta de conhecimentos, presenca de habitos alimentares
inadequados e a influéncia da midia, como fatores que levam os individuos a utilizarem suplementos
alimentares e adotarem um comportamento alimentar inadequado para atingirem determinados
objetivos (PAMPLONA; KAZAPI, 2004).

Diante do exposto, o presente trabalho teve por objetivo verificar o uso de suplementos
alimentares por frequentadores de academias de ginastica e musculagdo do municipio de Limoeiro do
Norte-CE.

2. MATERIAL E METODOS

Trata-se de uma pesquisa descritiva. A populacdo de estudo compreendeu frequentadores de trés
academias de ginéstica e musculagdo de Limoeiro do Norte-CE.

A amostra constituiu-se de 60 alunos, de ambos os géneros, com faixa etaria de 13 a 51 anos. Os
mesmos foram abordados de forma aleatdria, sendo informados sobre o carater e os objetivos da
pesquisa, bem como, certificados do sigilo das informagbes por eles fornecidas, e convidados a
participar de forma voluntéria do estudo.

Para a coleta de dados, foi aplicado um questionario composto por questdes objetivas e
subjetivas, referentes ao perfil de pessoas que freqiientam academias, assim como, questfes relativas a
suplementagdo alimentar. As questdes abordadas foram: dados gerais do entrevistado (grau de
escolaridade, idade e sexo); frequéncia e duragdo da préatica de atividade fisica; uso atual e pregresso
de suplemento alimentar; motivos da utilizacdo de suplemento alimentar; motivos da ndo utilizacéo de
suplemento alimentar; por quem foi indicado o uso; quais os suplementos utilizados; alcance dos
objetivos com a suplementagéo e motivos para a interrupcdo do uso do suplemento.

Apos a coleta dos dados, analisou-se a distribuicdo percentual das variaveis estudadas por meio
de gréficos e tabelas.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Dos 60 participantes do estudo, 63% eram do sexo masculino e 37% do sexo feminino, com
faixa etaria de 13 a 51 anos.

Dados semelhantes foram encontrados por Schneider et al. ( 2008), em estudo sobre consumo
de suplementos nutricionais por praticantes de exercicio fisico em academias de musculagdo de
Balneario Camboril — SC, no qual observaram que a procura de atividade fisica € maior em homens
(70%) do que em mulheres (30%).

Referente ao grau de escolaridade, 50% possuia ensino médio, 32% possuia ensino superior,
13% possuia ensino fundamental e, apenas 5% possuia ensino fundamental incompleto (Figura 1).
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Figura 1: Distribuicdo dos frequentadores segundo o grau de escolaridade.
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De acordo com Santos e Santos (2002), independente do nivel de escolaridade observa-se uma
tendéncia para 0 uso de suplementos. Em contraposicdo, no atual estudo, observou-se que a maior
parte (48%) dos consumidores desses produtos possuia ensino superior.

Em relacdo a quantidade de dias por semana dedicados a pratica de exercicios fisicos nas
academias, observou-se a predominéncia de cinco vezes por semana (55%), 30% frequentava trés
vezes por semana, 13% quatro vezes por semana e, apenas 2% frequentava duas vezes por semana.

Estes resultados sdo similares aos do estudo realizado em academias de Belo Horizonte-MG por
Hallak et al. (2007), e Pereira e Cabral (2007) em academias de Recife, onde a maior parte dos
entrevistados praticava exercicios fisicos cinco vezes por semana.

No que se refere a quantidade de horas por dia na préatica de atividade fisica, observou-se que
83% dos entrevistados passavam de uma hora a uma hora e meia na academia, e 17% de uma hora e
meia a duas horas na academia. Em estudo acerca do perfil de repositores proteicos nas academias de
Belém — PA, Aradjo e Soares (1999), verificaram que quanto a carga horéria diéria e frequéncia
semanal, os frequentadores praticavam exercicio fisico com duracdo de 60 a 90 minutos em trés dias
na semana. E alguns praticavam com duracdo de 90 a 150 minutos em trés dias na semana. De acordo
com Pereira e Cabral (2007), possivelmente, isso seja devido aos individuos levarem a sério a préatica
da musculacéo conforme orientados pelos profissionais especializados nas academias.

Ao serem questionados se faziam o uso de algum suplemento alimentar, 58% afirmaram nao
utilizar nenhum tipo de suplemento, e 42% afirmaram fazer o uso de algum suplemento alimentar
(Figura 2).

m Usa suplemento
alimentar

m N4o usa suplemento
alimentar

Figura 2: Distribuicdo dos frequentadores segundo a utilizacdo de suplemento alimentar.

Estes dados se contrapem aos encontrados por Gomes et al. (2008), em estudo sobre o
consumo de suplementos nutricionais em academias de Ribeirdo Preto-SP, no qual constataram que
52% utilizavam algum tipo de suplemento, e 48% néo utilizavam suplementos.

Verificou-se neste estudo, que os suplementos mais usados pelos frequentadores, de ambos 0s
géneros, sdo 0s suplementos a base de aminoacidos e proteinas. Além disso, 0 consumo de mais de
dois tipos de suplementos pelos participantes, de ambos os géneros, também foi muito relatado
(Tabela 1).

Tabela 1: Suplementos alimentares usados pelos entrevistados de ambos 0s géneros.

Suplemento alimentar Masculino Feminino Total
% n % n % n
BCAA 11,1 2 0 0 8 2
Whey Protein 11,1 2 14,3 1 12 3
Creatina 11,1 2 0 0 8 2
Albumina 0 0 0 0 0 0
Maltodextrina 0 0 0 0 0 0
Outro 5,6 1 14,3 1 8 2
Mais de dois tipos 61,1 11 71,4 5 64 16
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Em estudo sobre o consumo de suplementos em academias de Sete Lagoas—MG, Fontes e
Navarro (2010) observaram que dentre os produtos mais utilizados, destacou-se o consumo de
proteinas e aminoacidos (58%).

Segundo Araujo e Navarro (2008), é imprescindivel o estabelecimento do valor adequado para a
ingestdo proteica, considerando as caracteristicas individuais, como género, idade, estado de salde etc.
O consumo de forma indiscriminada pode produzir uma sobrecarga renal, caso o praticante nao esteja
necessitando desses recursos (DOMINGUES; MARINS, 2007).

No presente estudo, foi observado que dos frequentadores que utilizam suplemento alimentar
(42%), 47,4% correspondia ao género masculino e 31,8% ao género feminino. De modo semelhante,
Silveira et al. (2011) ao analisarem o consumo de suplementos em academias de Brasilia-DF,
observaram a predominéncia de uso desses produtos no género masculino, uma vez que dos 53% (n=
26) que afirmaram usar suplementos, 84,6% (n=22) eram do género masculino e 15,4% (n=4) do
género feminino.

Na Figura 3 sdo apresentados os motivos da utilizacdo de suplementos referidos pelos
pesquisados que fazem uso dos mesmos. De acordo com os resultados, 0s motivos mais citados foram
a otimizacédo dos resultados e o aumento da energia, performance atlética. Os menos referidos foram
qualidade de vida e prevenir doencas.

m Aumentar energia, performance
atlética
m Otimizar os resultados

m Diminuir tempo de recuperacéo

m Compensar deficiéncias da
alimentacéo

m Prevenir doengas

® Qualidade de vida

Figura 3: Motivos referidos pelos entrevistados para justificar a utilizacdo de suplementos.

Alves e Navarro (2010) ao analisarem o0 uso de suplementos em academias de Potim-SP,
observaram que os beneficios mais citados pelos frequentadores que utilizavam suplementos foram:
ganho de forca, disposicdo, energia, aumento da massa muscular, melhora do desempenho e dos
resultados, definicdo muscular, aumento da testosterona, do peso corporal, diminui¢do da fadiga e
suprir a ma alimentacdo. Alguns relataram, ainda, que ndo conseguem treinar musculagdo sem o uso
de suplementos, e que também melhora o tdnus muscular, resisténcia e mantém a boa forma.

A Figura 4 apresenta a distribuicdo percentual dos entrevistados segundo a indicag¢do do uso do
suplemento.
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Figura 4: Distribuicdo dos entrevistados segundo a indicac¢do do uso do suplemento.

Quando questionados por quem foi indicado o uso de suplementos, observou-se a
predominancia de inicio do uso por iniciativa propria (36%), ou seja, por autoprescri¢ao, recorrente
nas academias de ginastica (ARAUJO; SOARES, 1999; KRUMBACH; DRISKELL, 1999). Para 32%
as indicacOes partiram dos instrutores de academias. Essa pratica € comum entre as academias,
entretanto, ela demonstra uma atitude antiética dos professores de Educacéo Fisica, pois 0S mesmos
ndo possuem habilitacdo técnico-profissional para tal procedimento. (CONFEF, 2009).

Uma porcentagem consideravel de 20% informou ter recebido indicagdo de um nutricionista, o
gue é um aspecto positivo, ja que esse profissional, além de médicos é regulamentado para prescrever
suplementos alimentares (AKABAS; DOLINS, 2005). A influéncia de amigos e familiares foi
verificada em 8% e 4% dos entrevistados, respectivamente. Observando-se, deste modo, a influéncia
negativa que o meio ambiente exerce sobre a melhoria da estética, hdo importando os meios e métodos
necessarios a sua aquisicdo (QUEIROZ et al., 2009).

Ao serem questionados se 0s objetivos pretendidos com a utilizacdo de suplementos estavam
sendo alcangados, 52% afirmou que sim, 44% disse que ndo estava obtendo o resultado desejado e 4%
informou que o objetivo est4 sendo parcialmente alcangcado (Figura 5).

4%

Figura 5: Distribuicdo dos entrevistados segundo a obtenc¢do dos resultados desejados com o uso
dos suplementos.

mSim
m Nao

= Parcialmente

Queiroz et al. (2009) ao pesquisar alunos de academias de Pau dos Ferros-RN, observaram que
quando questionados se estavam obtendo resultados com a utilizagéo de suplementos, 44% respondeu
gue sim, dentre estes, mais da metade apontaram como resultado o aumento de peso, 23% relatou que
aumentaram o desempenho nas atividades fisicas e 15% dos usuarios que utilizaram suplementos
emagreceram.

Entre os motivos da ndo utilizacdo de suplementos, referidos por 58% dos entrevistados,
destacaram-se os apresentados na Figura 6.
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Figura 6: Motivos referidos pelos entrevistados em néo utilizar suplementos.

Observou-se no presente estudo, que dos frequentadores que ndo utilizam suplementos, 51%
ndo usa esses produtos por ndo considerar necessario, pois ja possui uma dieta balanceada. Segundo
Albino et al. (2009) mesmo com poucas informac@es referentes ao consumo de suplementos, algumas
pessoas possuem consciéncia que uma alimentacdo balanceada é o suficiente para um bom
desempenho fisico.

Quando os frequentadores que ndo utilizam suplementos foram questionados se ja haviam
utilizado alguma vez, apenas 34% afirmaram ter utilizado, enquanto a maioria (66%) informou nunca
ter feito uso desses produtos. Quando solicitados para citar as razdes da interrupcdo do uso, 41%
respondeu ter apresentado efeitos colaterais. Os efeitos citados foram: aumento da frequéncia cardiaca,
tremores, irritabilidade, insénia, problemas renais e hepéaticos. A Figura 7 mostra os motivos da
interrupcao do uso de suplementos pelos frequentadores.

m Efeitos colaterais
m Acabou o produto
= Parou exercicios

mN&o considerou mais
necessario

m Sem resultados

Figura 7: Motivos da interrupcdo do uso de suplementos alimentares pelos entrevistados.

Ao analisarem utilizacdo de suplemento alimentar por usuarios de academias de Pau dos Ferros-
RN, Queiroz et al. (2009), verificaram que 60% dos individuos que usam suplementos alimentares ou
ja usaram alguma vez na vida, ndo relataram nenhum efeito colateral. Entretanto, 13% destes
afirmaram ter observado efeitos colaterais. Os efeitos citados pelos usuarios foram: acne, problema
respiratorio, aumento no peso e insonia.

6. CONCLUSOES

Foi possivel observar nesta pesquisa que a maioria (58%) dos entrevistados ndo faz uso de
suplementos alimentares. Verificou-se que a utilizacdo desses produtos foi maior entre o publico
masculino, sendo os elaborados a base de proteinas e aminoacidos os mais consumidos. A iniciativa
propria foi determinante para o inicio do uso de suplementos em 36% dos entrevistados, o que é
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preocupante, visto que a maioria das pessoas que faz uso desses produtos ndo tem conhecimento sobre
a dosagem correta e 0s possiveis riscos a salde.

Esses resultados mostram que € crescente a procura por suplementos por frequentadores de
academias, sem a indicacdo de um profissional qualificado. Evidenciando, dessa forma, a necessidade
de novos estudos e orientacOes acerca dos beneficios e efeitos desses produtos, a fim de garantir a
seguranca na sua utilizacao.
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