AVALIACAO DO CONHECIMENTO SOBRE
SUPLEMENTACAO ALIMENTAR DE PRATICANTES
DE UMA ACADEMIA DE MUSCULACAO E
GINASTICA DE UMA CIDADE DO INTERIOR DE
MINAS GERAIS

ALMEIDA, Luciene de Fatima Cabral ' ; MIRANDA, Denise Coutinho de 2; .
OLIVEIRA, Renata Aparecida Rodrigues de 22 ; LAVORATO, Victor Neiva 2

renata.oliveira@unifagoc.edu.br
victor.lavorato@unifagoc.edu.br

"Graduagdo Educagdo Fisica - UNIFAGOC
2Docente UNIFAGOC

RESUMO

0 aumento do niimero de Academias de Musculacdo e Ginastica despertou nas pessoas a procura por bem-estar e boa forma. Nesse sentido,
0 uso de suplementos alimentares auxilia na busca desses objetivos. A partir disso, o objetivo do estudo foi avaliar o nivel de conhecimento
e 0 uso de suplementacdo por frequentadores de academia de Piratiba, uma cidade do interior de Minas Gerais. Foi realizado um estudo
descritivo em individuos de ambos os géneros, sendo aplicados dois questionarios, um para avaliar o nivel de atividade fisica (IPAQ) e o outro
a fim de analisar o nivel de conhecimento e o uso de suplementos alimentares. Foi visto que a maior parte dos avaliados possuem ensino
superior, sdo praticantes de musculacdo ha mais de 1 ano, com frequéncia de 5 vezes por semana e tém como objetivo o ganho de massa
muscular. Além disso, o principal suplemento consumido foi whey protein, recomendado pela maior parte pelos nutricionistas, com o objetivo
de ganho de massa. Uma vez que o uso de suplementos alimentares é usado pela maioria dos participantes do estudo, conclui-se que hd
necessidade de melhor orientacdo quanto ao seu uso, a fim de que ndo ocorra um consumo excessivo ou erroneo.
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INTRODUCAO

Atualmente, ocorre um aumento do numero de pessoas que buscam habitos
saudaveis, como uma alimentacdo equilibrada aliada a pratica de exercicios fisicos
regulares. Alguns o fazem por motivos estéticos; outros, para manutencdo da saude ou
de um estilo de vida saudavel (DURAN et al., 2004). Por essa razdo, muitos individuos
procuram as academias de ginasticas para a pratica de exercicios fisicos sem vinculos
profissionais com o esporte (HIRSCHBRUCH; FISBERG; MOCHIZUKI, 2008).

Segundo pesquisas realizadas pela Associagdo Brasileira de Academias, o mercado
passou de 4 mil academias, em 2000, para mais de 18 mil, em 2011, no Brasil. No ano de
2012, o setor atendeu mais de 5,4 milhdes de pessoas (ASSOCIACAO BRASILEIRA DE
ACADEMIAS -ACAD BRASIL, 2012).

Percebe-se que os individuos sdo estimulados a obter uma melhor performance
no ambiente das academias, cujos padrdes estéticos nem sempre sdo possiveis e vidveis
para todos, podendo desencadear diversos sentimentos, tais como insatisfacdo com o
peso, percepcdo do tamanho, autoavaliacdo da aparéncia, baixa autoestima, percepgao
corporaledistorcdodaimagem(FRADEetal.,2016),ocasionando uma maiorpreocupagao
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com a alimentacéo e a procura de substancias que possam auxiliar na conquista de um
corpo considerado perfeito. Tais substancias sdo os chamados suplementos alimentares
(HERNANDES; NAHAS, 2009).

A busca por um corpo perfeito tem levado a populacdo a usar de forma abusiva
os suplementos alimentares para que possam obter em menor tempo possivel os
seus objetivos. O suplemento tem uma grande visibilidade na midia, provocando um
consumo entre os frequentadores de academias, talvez pela auséncia de uma legislagao
rigorosa que autorize a sua venda sem receita médica, ou porque as indUstrias langcam
constantemente no mercado produtos prometendo efeitosimediatos e eficazes (ARAUJO;
NAVARRQO, 2012).

Comumente se vé em artigos e propagandas que os suplementos contribuem
para o aumento da performance fisica, emagrecimento e melhora do desempenho e,
por esse motivo, o uso de suplementos alimentares cresceu nas academias; porém, o
tema é o consumo sem orientacdo especializada, que pode provocar doencas e até levar
a morte (CARDOSO; VARGAS; LOPES, 2017).

Conforme Aragao e Rinaldi (2016), os suplementos muitas vezes sdo utilizados de
forma errada, em excesso ou sem necessidade, e sem o acompanhamento do profissional
especializado. Indicados para suprir as necessidades fisiolégicas nao alcancadas na
alimentacao, esses suplementos passaram a ser usados como refeicdes.

Segundo o Ministério da Salde, suplementos alimentares sdo usados para
complementar, com calorias e/ou nutrientes, a dieta didria de uma pessoa saudavel, nos
casos em que sua ingestdo pela alimentacao seja insuficiente ou quando a dieta requeira
suplementacédo (BRASIL, 2020). A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA)
alerta sobre o consumo desses suplementos porque, sendo produzidos em diversos
paises com regulamentacoes diferentes das vigentes no Brasil, podem conter em sua
composicdo substancias ndo permitidas no pais. Além disso, podem disponibilizar
informagdes enganosas nos rétulos, além de ocasionar danos graves a saude dos
consumidores: dependéncia, efeitos téxicos no figado, insuficiéncia renal, disfungdes
metabdlicas, alteracdes cardiacas, alteragdes do sistema nervoso e, em alguns casos, até
a morte (ANVISA, 2020).

Assim, maiores esforcos devem ser concentrados na educagdo nutricional, para
esclarecer sobre a importancia e a prioridade do alimento na dieta, e promover a
indicagdo correta da suplementacdo nos casos em que ha necessidade.

Diante dessas questdes, o objetivo deste trabalhofoiavaliaronivel de conhecimento
e o uso de suplementacdo por frequentadores de academia de uma cidade do interior
de Minas Gerais.
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METODOLOGIA

Trata-se de um estudo descritivo com delineamento transversal. A populagdo do
estudo foi composta por 31 frequentadores de academia, homens e mulheres, de 18 a 40
anos, na cidade de Pirauba, localizada no interior de Minas Gerais.

Como critério de inclusao, o participante deveria estar realizando atividades fisicas
na academia ha pelo menos 6 meses. Foram excluidos do estudo praticantes abaixo ou
acima da faixa etéria estabelecida no presente estudo ou aqueles que ndo responderam
a todas as perguntas dos questionarios aplicados.

Foi enviada uma carta de solicitacdo para a realizagdo da pesquisa ao responsavel
pela academia. Para confirmacéo do interesse em participar voluntariamente, foi aplicado
um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido aos participantes do estudo, obedecendo
as normas para a realizacdo de pesquisas em seres humanos, de acordo com a Resolugao
n®466/12 do Conselho Nacional de Saude.

Utilizou-se o Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ - vers3o curta)
como instrumento para avaliar o nivel de atividade fisica dos individuos As questdes
estdo relacionadas ao tempo que a pessoa dispende realizando atividade fisica na
semana (MATSUDO et al., 2001). O questionério classifica o individuo em: Sedentério,
Irregularmente Ativo A, Irregularmente Ativo B, Ativo e Muito Ativo.

Também foi aplicado um questionério para avaliar o conhecimento sobre
suplementacdo nutricional elaborado por Frade etal. (2016). O questionério é estruturado
em 13 questdes fechadas e 2 questdes abertas, visando investigar quais suplementos
e porcentagem sao utilizadas pelos consumidores. As primeiras questdes (1% a 77) sdo
relacionadas a préatica de atividade fisica, e a partir da 8* questao sdo abordadas questdes
que dizem respeito ao uso, indicagao e resultados dos suplementos (FRADE et al, 2016).

A fim de analisar as respostas obtidas pelos questionarios, foi utilizada a estatistica
descritiva. Os dados foram apresentados como porcentagem simples. O programa
estatistico utilizado foi o GraphPadPrism 8.1¢.

RESULTADOS

A Tabela 1 apresenta os dados relativos ao nivel de atividade fisica dos avaliados.
A grande maioria dos avaliados foi classificada como “ativo” ou “muito ativo”.
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Tabela 1: Nivel de atividade fisica dos avaliados

Participantes (%)

Sedentario 0%
Insuficientemente ativo B 6,5%
Insuficientemente ativo A 6,5%

Ativo 22,5%

Muito ativo 64,5%

Fonte: dados da pesquisa.

As Tabelas 2 e 3 apresentam dados sobre escolaridade, atividade praticada,
frequéncia e objetivo da pratica, além do nivel de conhecimento a respeito dos
suplementos alimentares pelos avaliados.

Tabela 2: Escolaridade, atividade praticada, frequéncia e objetivo da prética dos avaliados

Ensino . . . .
Fundamental Ensino Médio Ensino Superior
Escolaridade 9,7% 35,5% 54,8%
Musculagdo Aerdbicos Diferentes atividad
.. A PR
Qual atividade vocé pratica? 80,6% 9,7% 9,7%
6 meses 1ano Mais de 1 ano
Hd quanto tempo frequenta a
academia? 19,4% 9,7% 70,9%
Perder Peso Ganhar massa Satde Lazer Estética Competigdo
muscular
Vocé pratica atividade fisica para: 32,2% 51,6% 9,7% 6,5% 0,0% 0,0%
2 vezes 3 vezes 5 vezes
. 6,5%
Quantas vezes por semana pratica? 22,6% 70,9
Sim Ndo
Jd conseguiu seu objetivo? 45,2% 54,8%

Fonte: dados da pesquisa.
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Tabela 2: Dados sobre o uso de suplementos alimentares pelos avaliados

Sim Nédo
Vocé faz uso de algum supl 0? 77,4% 22,6%
Whey protein Creatina BCAA Cafeina Termogénico
De qual(is) suplemento(s) vocé faz ou j
fez uso? 85,1% 14,8% 7,4% 11,1% 11,1%
Ganho de massa Melhorar o Aumentar a AL,""E"“: Recuperagéo
lar desempenho erformance na ingestao muscular Emagrecimento
muscul P p de calorias g
Qual(is) ofs) objetivo(s) do uso do
suplemento alimentar citado acima? 63,0% 148 % 11,1% 7,4% 7,4% 11,1%
Pr r g Ven r ropri
Amigos ofesio e’c{e Nutricionista Médico € deo:'lo de O P . O!J o
Educagdo Fisica loja individuo
Por quem foi indicado o seu uso? 14,8% 11,1% 44,4% 11,1% 11,1% 7,4%
N | Didria 2a3x/ na ”406)(/ S I Qui I
Com que frequéncia vocé faz uso do(s)
suplemento(s) alimentar(es)? 55,6% 22,2% 14,8% 7,4%
Total te Parciall te Néo
Estd satisfeito com os resultados do uso
do(s) suplemento(s) alimentar(es)? 44,5% 48,1% 7,4%
Concordo Concordo ~
. Ndo concordo
totalmente parcialmente
Vocé acha que os suplementos
alimentares tém efeitos colaterais? 11,1% 29,6% 59,3%

Fonte: dados da pesquisa.

A Figura 1 apresenta a porcentagem de avaliados de acordo com a quantidade de
suplementos que o mesmo usa.

Figura 1: Quantidade de suplementos alimentares consumidos pelos avaliados do estudo
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Fonte: dados da pesquisa.
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DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi avaliar o nivel de conhecimento e o uso de
suplementacéo por frequentadores de academia em uma cidade do interior de Minas
Gerais.

Os dados mostram que 77% dos avaliados foram classificados como ativos ou
muito ativos, sendo que nenhum foi classificado como sedentario. Esses resultados vao ao
encontro dos achados que mostram que a maior parte dos avaliados praticam atividades
na academia mais de cinco vezes na semana.

Apesardeestetrabalhoapresentarumaporcentagempequenadeinsuficientemente
ativos A e B, Ceschini et al. (2016) destacam que a inatividade fisica é encontrada em
70% da populacdo adulta no Brasil e é responsavel pelas doencas cardiovasculares,
obesidade, diabetes tipo 2, sindrome metabdlica e alguns tipos de cancer, que, somadas,
sdo responsaveis pelo maior nimero de ébitos no mundo.

A maioria dos participantes possui Ensino Superior (54,8%), o que corrobora com
os estudos de Albuquerque (2012) e Brito e de Liberali (2012). Por outro lado, Silva e
Silva (2018) identificaram que a maior parte dos frequentadores de academia possui o
ensino médio completo. De fato, esses dados podem diferir entre determinadas regides
do Brasil, além de a renda também poder influenciar nas oportunidades de formacao
académica. O resultado que mostra o grande percentual de frequentadores possuindo
ensino superior nos ajuda a compreender outros achados do presente estudo, como
44,4% dos avaliados tendo como fonte de receita dos suplementos alimentares o
nutricionista, e outros 11,1%, através de médicos (especialistas para a recomendacgao do
consumo dos suplementos alimentares).

Para Araujo et al. (2008), muitos praticantes de atividades nas academias possuem
alto nivel de escolaridade, acesso a internet e a outras midias informativas, além de
possuirem motivagao e recursos para a pratica de atividades fisicas. O trabalho de Macedo
et al. (2020), o qual avaliou o uso de suplementos por frequentadores de academias
de Juiz de Fora, mostra que a maior parte dos avaliados possuiam ensino superior e
buscavam a recomendacgao para o uso de suplementos por meio de nutricionistas. Por
outro lado, as pesquisas de Goston e Mendes (2011), de Costa, Rocha e Quintao (2013)
e de Vargas, Fernandes e Lupion (2015) apontaram iniciativa prépria como maior fonte
de indicagdo dos consumidores de suplementos. Prescricdes realizadas por profissionais
ndo habilitados é preocupante, uma vez que somente médicos e nutricionistas sdo
habilitados para fazé-la com conhecimento técnico (FRADE et al., 2016).

Apesquisa mostraque amusculagao é aatividade mais praticada pelos participantes
(80,6%). Nos estudos de Frade et al. (2016) e de Albuquerque (2012), constatou-se que
a atividade fisica mais praticada pelos participantes em ambientes de academia é a
musculacdo, acompanhada ou ndo de outras atividades fisicas.

Grande parte dos avaliados indicou o uso de suplementos alimentares e propaga
os beneficios do seu uso na atividade fisica, apresentando-os em diversas formas. Entre
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esses beneficios, podem-se citar a recuperagdo muscular, o aumento da resisténcia as
cargas de exercicios, a melhora do desempenho fisico, a diminuicdo da gordura corporal
e da fadiga, além de minimizar os riscos de doencas (BISHOP, 2010).

A pesquisa de Barbeiro et al. (2010) demonstra que a maioria dos frequentadores
de academia declara como principais objetivos o ganho de massa e a recuperagao
muscular. De acordo com Santos e Farias (2017), é cada vez maior o nimero de pessoas
que utilizam suplementos alimentares a fim de obter melhores resultados no desempenho
fisico e, com isso, atingir seus objetivos com maior rapidez.

Asuplementacdo através de proteinas e aminoéacidos foi a mais citada, em especial
o whey protein. Foi observado também que o principal objetivo dos avaliados foi o ganho
de massa muscular. Isso parecer ser coerente, visto que as proteinas do soro do leite
estimulam o ganho de forga e a hipertrofia muscular por ativarem cascatas celulares de
sintese proteica, sendo que a quantidade e o tipo de proteina consumida apds o exercicio
determinam essa sintese (HARAGUCHI; ABREU; PAULA, 2006). Os suplementos proteicos
tém comprovada eficicia, mas é importante ressaltar que o seu consumo excessivo ou
errdneo pode gerar complicacdes, como alteracdes na dindmica renal (MACEDO et al.,
2020).

Do total de avaliados, 54,8% declararam n&o ter alcancado seu objetivo, contra
45,2% que afirmaram ter alcancado seu objetivo. Segundo Frade et al. (2016), o ambiente
das academias favorece a divulgacdo de padrdes dificeis a serem alcangados pelos
frequentadores, causando insatisfacdo com sua imagem, cujos objetivos diferenciam
mulheres e homens. O uso dos suplementos alimentares vem aliado a essa busca dos
objetivos especificos dentro da academia.

De acordo com os resultados da pesquisa, 11,1% concordam que os suplementos
tém efeitos colaterais, 29,6% concordam parcialmente e 59,3% ndo concordam que
os suplementos tém efeitos colaterais. Santos (2012) destaca que a suplementacéo
alimentar é indicada para pessoas com uma dieta pobre em proteinas e outras caréncias,
sendo necessario complementar com nutrientes que estejam em falta no organismo. No
entanto, o uso frequente e sem prescricdo médica ou de um nutricionista pode ocasionar
problemas de salde, tais como, aumento da producdo de ureia, diarreias e cdlicas
abdominais, podendo elevar o risco de problemas renais e hepaticos.

No que diz respeito as doses recomendadas para o uso dos suplementos citados,
foram adequadas. Sabe-se que o Whey Protein tem recomendag¢do média de uso, que
varia amplamente de pessoa para pessoa, de 20-40 gramas imediatamente ao acordar,
20-30 minutos antes do treino e imediatamente apds o treino, sempre diluido em agua.
Ja a creatina tem como recomendacdo média de uso 2-5 gramas antes e apds o treino. A
BCAA possui recomendacao média de uso de 5-10 gramas antes e apds o treino. Por sua
vez, a recomendacado média de uso para a cafeina é 200-400 miligramas 2-3 vezes ao dia,
sendo que uma das doses deve ser ingerida 30-40 minutos antes do treino (LIMA; LIMA,
2013).

s

E importante salientar as limitagdes do presente estudo. O nimero de avaliados
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foi pequeno, o que pode influenciar a interpretacdo dos resultados. Além disso, uma
pesquisa longitudinal poderia nos ajudar a compreender melhor o comportamento
alimentar dos praticantes de atividade fisica das academias.

CONCLUSAO

Visto que o uso de suplementos nutricionais por parte dos participantes do estudo
apresentou-se elevado, conclui-se que ha necessidade de melhor orientagdo quanto ao
seu uso, a fim de que ndo ocorra um consumo excessivo ou erroneo.

Fazem-se necessarios novos estudos e novas analises para melhor avaliacdo do
perfil do consumidor de suplementos nutricionais dentro das academias de musculacédo
e ginastica.
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