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RESUMO

Alimentagao adequada e exercicio fisico sao benéficos para o corpo. O uso de suplementos ¢
uma forma de complementar a alimentagdo do individuo que busca desempenho fisico e
estética. Os suplementos mais consumidos sao proteinas, aminodacidos, carboidratos, vitaminas
e minerais. O objetivo deste trabalho foi levantar informagdes sobre o uso de suplementos por
praticantes de atividade fisica de uma instituigdo de ensino superior e de academias de Avaré-
SP. Avaliamos quais suplementos sdo mais utilizados, o perfil desses usuarios: idade, motivos
que levaram ao consumo, orientagdo profissional quanto ao uso, entre outros. A pesquisa
consistiu da aplicagdo de um questionario semiestruturado. Como resultado, constatou-se que
metade dos entrevistados, maioria homens, consomem suplementos indicados por profissionais
de educagdo fisica ou por conta propria. Foi observado que o principal motivo para a
suplementagdo € o ganho de massa muscular e esses suplementos sao mais comprados em lojas
especializadas. Em relag@o ao uso de anabolizantes poucos participantes afirmaram fazer uso e
apenas 1 disse ter acompanhamento profissional. A insatisfagdo com o corpo devido ao padrdao
imposto pela midia associado ao saudavel ser “estar em forma” e agilidades na obtengdo do
corpo desejado, favorecem o uso de suplementos e anabolizantes por praticantes de atividades
fisicas.

PALAVRAS-CHAVE: Suplemento alimentar; Nutrigdo; Atividade fisica; Anabolizantes.

1. INTRODUCAO

Desde o inicio dos tempos ja se pensavam em nutri¢do alimentar, no entanto nio se
sabiam de nutrientes ou vitaminas. Os guerreiros e atletas gregos ja tinham uma certa
preocupagdo com o que consumir para ter o fornecimento de energia nos esportes ¢ nas guerras.
Ja se preocupavam com o consumo de alimentos especiais, como carne de gazela, pois
acreditavam que algumas caracteristicas seriam transferidas para aqueles que as consumissem
(CASTRO, 2013). De fato, os gregos nio estavam completamente errados, ja que o processo

de nutrigdo corresponde as fungdes organicas para absor¢do de nutrientes com diversas
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finalidades como: energia, construgdo e reparo de tecidos e regulagdo da fisiologia corporea
(BAURMGRATZ, 2013).

Os suplementos alimentares ou nutricionais sdo definidos como substancias adicionadas
a dieta principalmente: vitaminas, minerais e aminoacidos com o objetivo principal de
complementar a dieta, suprindo as necessidades nutricionais dos individuos ou como recurso
ergogénico. De acordo com varias pesquisas, no Brasil, os suplementos alimentares ingeridos
pelos frequentadores de academia sdo Proteinas, Carboidratos, Creatina, Aminoacidos,
Termogénicos e Multivitaminicos (CASTRO, 2013).

As proteinas sdo as macromoléculas mais abundantes no organismo, trazendo uma série
de fungdes como: formagao, crescimento e desenvolvimento de tecidos corporais; formagao de
enzimas que regulam a produgdo de energia e contragdo muscular. Um dos suplementos mais
usados a base de proteina nas academias ¢ denominado os Whey Protein, uma proteina derivada
do soro do leite. Outra proteina muito utilizada é a Albumina, encontrada em grande quantidade
nos ovos, ela é uma proteina que auxilia na recuperagdo do organismo (VIEBIG & NACIF,
2013).

Os carboidratos perfazem a mais abundante classe de biomoléculas da face da Terra. Sua
oxidagdo ¢ o principal meio de abastecimento energético da maioria das células ndo
fotossintéticas. Além do suprimento energético, os carboidratos atuam como sinalizadores no
organismo. Os carboidratos sdo encontrados em abundancia nos alimentos como, pies,
macarrdo, graos como, arroz, trigo, etc. O consumo desse nutriente como suplemento alimentar
¢ fundamental para os atletas, pois tem a principal finalidade de fornecer energia. A Dextrose e
Maltodextrina sdo um dos suplementos mais usados nessa area, a Dextrose é basicamente um
agucar de rapida absor¢ao, dando um pico glicémico no organismo, Ja a Maltodextrina tem uma
absorgao mais lenta porque suas ligagdes sdo mais complexas e precisam ser metabolizadas no
figado (JUNIOR, 2008).

O &cido metil-guanidinoacético, creatina, ¢ uma substancia produzida pelo organismo
humano, mas também continuamente absorvida através da ingestdo de alimentos,
principalmente carnes, ou de suplementos nutricionais. O armazenamento de creatina no corpo
humano encontra-se 95% na musculatura esquelética. No individuo sadio, 60% desse total estio
na forma de fosforilada, creatinafosfato (CP). A CP atua com importante fonte de energia em
exercicios de alta intensidade (PERALTA et al., 2009).

Os aminoécidos formam a estrutura das proteinas e sdo essenciais para o corpo humano.
Os aminoacidos sdo essenciais para a produgdo de mais de 50 mil proteinas e mais de 15 mil

enzimas, incluindo as enzimas digestivas, que devem estar em 6timo funcionamento para que



vocé possa aproveitar a0 maximo a sua alimentagdo e suplementagdo. Existem 20 aminoacidos
no organismo, em humanos saudaveis, nove desses aminoéacidos sdo considerados essenciais,
uma vez que ndo podem ser sintetizados endogenamente e, portanto, devem ser ingeridos por
meio da dieta. Dentre os aminoacidos essenciais, se incluem os trés aminoécidos de cadeia
ramificada, ou seja, leucina, valina e isoleucina (ROGERIO & TIRAPEGUI, 2008). Esses
aminodcidos participam da regulagdo do balango proteico corporal além de ser fonte de
nitrogénio para a sintese de alanina e glutamina. No que concerne ao exercicio fisico, supde-se
que esses aminoacidos estejam envolvidos na fadiga central, no balango proteico muscular, na
secre¢do de insulina, na modulagdo da imunocompeténcia, no aumento do desempenho de
individuos que se exercitam em ambientes quentes e na diminui¢do do grau de lesdo muscular.
O BCAA ¢ um dos suplementos de aminoacidos de cadeia ramificada mais utilizados por atletas
(VIEBIG & NACIF, 2013).

Os termogénicos sdo substancias que aumentam a temperatura corporal, ocasionando uma
maior queima de calorias e reduzindo o apetite. Auxiliam na metabolizagao de gorduras,
convertendo-as em energia disponivel. A L-carnitina ¢ um suplemento termogénico muito
utilizado pelos praticantes de atividades fisicas em grande parte das academias. Enfim, os
multivitaminicos sdo produtos que servem para complementar com vitaminas e minerais a dieta
diaria de uma populagio saudavel, em casos onde sua ingestdo, a partir da alimentagio, seja
insuficiente ou quando a dieta requer suplementagdo. Nao podem substituir os alimentos, nem
serem considerados como dieta exclusiva (HADDAD & ALVES, 2002).

Percebe-se que nos dias atuais, os individuos buscam os exercicios fisicos, sejam em
academias ou em espagos abertos bem como a ingestdo de suplementos alimentares para
atingirem o corpo perfeito em um tempo menor. Os suplementos nutricionais sio
comercializados em diferentes locais (academias, farmacias, internet e lojas especificas),
consumidos sob diversas formas (liquidos, gel, capsulas), contribuindo para o aumento do uso
em todas as faixas etdrias e em ambos os géneros. Além disso, a crescente pressio da sociedade
¢ da midia em relagdo ao corpo padrio faz com que a popularidade dos suplementos alimentares
seja cada vez maior, tanto no meio esportivo quanto nas academias. A suplementagdo vem se
tornando cada vez mais comum no meio esportivo, porque os atletas ou, mesmo, as pessoas que
praticam atividade fisica geralmente visam a um melhor rendimento, ganho de saude ou forma
fisica. As vezes, na tentativa de aumentarem os resultados em menor periodo de tempo, elas
utilizam os suplementos alimentares de forma abusiva (DOS SANTOS & DOS SANTOS,
2002; GOMES & TIRAPEGUI, 2000).



Apesar de serem cada vez mais utilizados, o que se percebe ¢ uma grande falta de
informagdo sobre o assunto, ficando facil de entender inimeras matérias nos diversos meios de
comunicagdo, levantando as mais variadas duvidas quanto ao uso de suplementos, fazendo com
que em quase 100% dos casos essa utilizagdo seja feita de modo pouco consciente e sem
critérios. A falta de conhecimento faz com que cada vez mais praticantes de exercicio fisico
usem suplementos alimentares sem se atentar a sua real necessidade, podendo expor sua satde
a um risco desnecessario. Sao muitos os efeitos adversos em caso de alta ingestdo de
suplementos proteicos, tais como sobrecarga renal pelo aumento de ureia no organismo, dores
abdominais, desidratagdo e redugdo da densidade 6ssea (ANDRADE et al., 2012).

A busca de um corpo esteticamente perfeito e a falta de uma cultura corporal saudavel
tem levado a populagdo a usar de forma abusiva, substancias que possam potencializar no
menor espago de tempo possivel os seus desejos. Dentre essas substancias, o suplemento tem
um destaque primordial, talvez por falta de uma legislagdo rigorosa que autorize a sua venda
sem receita médica, ou devido as industrias langarem constantemente no mercado produtos
ditos ergogénicos prometendo efeitos imediatos e eficazes. Paralelo a isso, alguns profissionais
de Educagdo Fisica, Farmacéuticos, Médicos, e, até os proprios amigos da academia vém
estimulando o uso do suplemento com o intuito de melhorar a performance, sem levar em conta

0s meios para se atingir os objetivos tragados (DOS SANTOS & DOS SANTOS, 2002).

2. OBJETIVO
Diante do exposto, o objetivo deste trabalho foi levantar informagdes sobre o uso de
suplementos alimentares por praticantes de atividade fisica frequentadores de uma instituigdo

de ensino superior e de academias da cidade de Avaré-SP.

3. MATERIAL E METODOS

Este trabalho trata-se de um estudo transversal através de uma pesquisa de campo de
carater quantitativo realizado com 104 praticantes de atividades fisicas frequentadores de uma
institui¢do de ensino superior ou de academias da cidade de Avaré-sp. O critério de inclusdo
dos participantes foi o individuo ter mais de 18 anos e praticar atividade fisica. O levantamento
foi realizado no periodo de Setembro a Novembro de 2021.

Os participantes foram informados sobre a pesquisa, conscientizados de que sua
colaboragdo na pesquisa seria sigilosa e convidados a participar da mesma. Aqueles que
concordaram em participar assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

A pesquisa consistiu da aplicagdo de um questionério semiestruturado, pessoalmente ou por



meio da plataforma Formularios do Google, contendo 22 questdes com informagdes
sociodemograficas como sexo, idade, peso e altura, escolaridade, profissio e nivel
socioecondmico, e informagdes comportamentais como tipo de atividade fisica realizada,
intensidade, frequéncia, consumo de suplementos e anabolizantes, frequéncia do uso,
orientagdo por profissionais, etc. Para aplicagdo dos questionarios, foi realizada a amostragem
por conveniéncia e os dados foram analisados estatisticamente através de frequéncias (%) com
o programa Microsoft Office Excel 2010. As questdes foram analisadas em sua forma direta,
com excegdes para as questdes abertas, nas quais se categorizou as repostas obtidas. Os

resultados estdo apresentados em tabelas e graficos para melhor compreensdo dos mesmos.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

\ Participaram desse estudo 104 praticantes de atividade fisica sendo 59% do sexo
masculino e 41% do sexo feminino. A idade predominante entre os parcipantes foi a faixa etaria
dos 20 aos 29 anos para ambos os sexos, ademais tivemos participantes de todas as faixas etarias
(Grafico 1). Resultados semelhantes em relagao ao genero foram encontrados por DAS NEVES
et al. (2017), por GOMES et al. (2017) e por RIBAS FILHO et al. (2014) com prevalencia nos
estudos de homens (55%, 60% e 69% respectivamente). Por outro lado os estudos de SOARES
et al. (2017), SILVA et al. (2019) e POLL & LIMA (2013) obtiveram prevalencia feminina.

Em relagdo a idade a grande maioria da literatura estudada corroboram os resultados

encontrados aqui entre 20-29 anos (ANDRADE et al., 2012; FAYH et al., 2013; RIBAS FILHO
etal.,, 2014; SILVA, et al. 2019).
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Grafico 1: Faixa etdria em relagdo ao género (%) dos participantes da pesquisa

Em relagdo aos dados socioeconémicos dos participantes, a maioria possui ensino

superior completo ou incompleto (29% e 37%, respectivamente), dentre os quais o curso



predominante é o de Educagdo Fisica. Em relagdo a profissdo encontramos as mais diversas,
desde profissionais autdnomos a professores ¢ advogados, estes dados estdo de acordo com o
trabalho de SILVA et al. (2019). Ainda foi perguntado aos participantes de qual classe social
se consideravam pertencer, com respostas predominantes da classe média (68%), seguida da
baixa (23%) e por ultimo a alta (9%).

Em relagdo ao tipo de atividade fisica que os entrevistados praticavam, no questionario
foram categorizadas em aerdbicas, musculagao ou ambas. No grafico 2 podemos observar que
51% dos individuos praticam s6 musculagdo, 9% so6 aerdbica e 40% praticam ambas atividades.
Quando perguntado sobre a frequéncia da pratica da atividade, a maioria pratica entre 5-6 vezes
por semana (58%) seguida de pratica por 3-4 vezes por semana (31%). Ja o tempo gasto por dia
predominante foi de 45-60 minutos (39%) e 60-90 minutos (27%) com intensidade moderada

(55%).
60

40

20

0 =

Musculagao Aerobica M+ A

Porcentagem (%)

Grifico 2: Tipo de atividade realizada pelos individuos entrevistados (%).

No quesito consumo de suplementos nutricionais, 51% (53) do partcipantes relatam
consumir algum tipo de suplemento, sendo 32% do sexo masculino e 19% do sexo feminino
(Grafico 3). Estes resultados sdo semenlhates ao estudo de GOMES et al. (2017), DAS NEVES
et al. (2017), GEFFEN et al. (2016), FAYH et al. (2013) e RIBAS FILHO et al. (2013), ja os
estudos de SILVA et al. (2019) e SOARES et al. (2017) apresentaram menos de 50% de
individuos consumidores de suplementos. Dos estudos citados apenas GOMES et al. (2017),
FAYH etal. (2013) e RIBAS FILHO et al. (2013) apresentaram maior prevalencia de consumo
por homens, como demonstrado neste trabalho. De acordo com a literatura, o praticante de
atividade fisica tende a iniciar o consumo de suplementos alimentares depois de certo tempo
praticando atividade fisica, geralmente apos o primeiro ano (HIRSCHBRUCH et al., 2008). Em
nosso estudo ndo foi perguntado aos participantes sobre quanto tempo ja pratica atividade fisica,

portanto ndo nos possibilitando discutir esta informagao.
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Grifico 3: Frequéncia (%) de participantes que utilizam ou ndo suplementos alimentares por

género.

Segundo DA SILVA et al. (2021), o consumo de suplementos alimentares tem se tornado
cada vez mais popular entre os praticantes de atividades fisicas, influenciados pelo culto ao corpo
perfeito quase sempre imposto pela midia.

Uma questdo muito importante nesta pesquisa foi saber quem fez a indicagdo do
suplemento nutricional. De acordo com os entrevistados, 42% relataram que a indicagao foi do
profissional de Educagdo Fisica seguidos de 18% que foi o nutricionista ¢ 13% foram
incentivados por propagandas da internet. Ainda houve relatos de indicagdes de amigos (11%),
médicos (6%), farmacéutico (4%), e outros (6%) (Grafico 4). Em estudo anterior, em academias
de ginasticas em Morada Nova no Ceara, a maioria dos consumidores (60,6%) receberam
indicagdes dos professores de educagio fisica, seguido do “uso por iniciativa propria” (21,1%),
indicagdo de amigos ou familiares (12%) e nutricionista (6,1%) (SOARES et al., 2019). Nos
trabalhos de FAYH et al. (2013) e ANDRADE et al. (2012) também os profissionais de
Educagao fisica foram os mais apontados como indicadores. Em relagio a frequéncia diaria do
uso de suplementos, 62% dos usudrios relataram utilizar apenas 1 vez ao dia, 28% usam 2 vezes

e 10% 3 vezes ao dia.
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Grafico 4: Frequéncia apontada pelos participantes de indicadores de suplementagio alimentar.



Segundo MACEDO & FERREIRA (2021) somente o profissional especializado, como o
nutricionista pode orientar a necessidade do uso de suplementos alimentares, a quantidade ideal,
tempo, quando e como tomar, pois € o profissional mais qualificado para esse fim.

Como podemos observar na literatura e em nosso trabalho os suplementos sido ingeridos
de maneira inapropriada, sem indicagdo de um profissional que seja qualificado e com uso
indiscriminado. Como consequéncia ao mau uso pode ocorrer alteragdes fisiologicas como
sobrecarga renal e hepatica, arritmias, hipercalcemia, hipertermia, doengas coronarianas e
aterosclerose. E suma importincia ressaltar a necessidade do acompanhamento com
profissional da saude adequado para garantir bons resultados e ndo prejudicar a homeostasia
corporal (DA SILVA et al.,, 2021; MACEDO & FERREIRA, 2021).

Outra questao avaliada foi o tipo de suplemento consumido pelos participantes, a maioria
consome creatina, seguido de Whey protein, BCAA, multivitaminico, termogenico e
hipercalorico. Constatamos também nesse trabalho que 23 dos 53 usuarios de suplementos
consomem mais de dois suplementos. Em contraste aos nosso resultados GOMES et al. (2017),
DAS NEVES et al. (2017) e GEFFEN et al. (2016) observaram maior consumo de Whey
protein, seguido de BCAA e pouco uso de creatina.

A alta ingestdo de suplementos de base proteica pode sobrecarregar o rim pelo aumento
de ureia no organismo, os efeitos sdo desidratagdo, cansago muscular, até a perda da massa
Ossea e sobrecarga hepatica. Alguns autores afirmam que ao invés de ajudar no
desenvolvimento do musculo, o excesso de suplementagdo a base de proteina pode ser estocado
em forma de gordura, além de desencadear problemas na tireoide, ocasionar doengas hepaticas,
cardiacas, renais e até levar a morte (PEDROSA et al., 2019; MAXIMINIANO E SANTOS,
2017). Nesse contexto, OLIVEIRA et al, (2017) em seu estudo sobre os efeitos da
suplementagdo de creatina sobre a composigdo corporal de praticantes de exercicios fisicos, ndo
achou nenhuma evidéncia de que a creatina possa fazer mal a individuos saudaveis, porém
destaca que quando consumida de forma indiscriminada pode acarretar disfungdo renal.

Apesar dos efeitos adversos a saude relacionados ao uso de suplementos, ja muito
conhecidos, seu uso estd tornando um hébito na vida de praticantes de atividade fisica,
especialmente aquelas pessoas que desejam obter resultados rapidos em pouco tempo. O uso de
suplementos alimentares entre frequentadores de academia é somente para fins estéticos, com
objetivo de ganhar massa muscular e emagrecer (CARVALHO et al., 2018).

Aqui neste trabalho foi apontado os mais diversos motivos para a suplementagio
nutricional (Tabela 1) com um grande destaque para ganho de massa muscular (21 individuos),

suplementar o consumo de proteinas (12 pessoas) e aumento da performance (5 pessoas).



Tabela 1: Motivagdo para o uso de suplementos alimentares segundo os participantes da
pesquisa.

2 = Nuimero de
Motivos para suplementaciao participantes
Ganho de massa muscular 21
Suplementar o consumo de PTN* 12
Aumentar a performance 6
Ganho de forga 4
Recuperagao Muscular 3
Emagrecimento 2
Praticidade 2
Aumentar a Imunidade 1
Retengdo Hidrica dentro das cels.* 1
Reposigdo celular mais rapida 1

* PTN = proteinas; Cels. = Células.

Em nosso trabalho também pesquisamos os locais de compra dos suplementos. Como
mostra o Grafico 5 os trés locias mais citados para compra foram Lojas de suplementos (42%),

Internet (35%) e academias (16%).
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Grifico 5: Frequéncia apontada pelos participantes de lugares de compra dos suplementos

alimentares.

Um dos motivos para o uso indiscriminado de suplementos alimentares é que sdo
facilmente encontrados nos mercados, pois ndo precisam de receitas médicas para serem
adquiridos, podendo qualquer pessoa realizar a sua compra (FERNANDES & MACHADO,
2016). Esta venda simplificada e a influéncia das midias sociais estdo entre as principais causas
de maior impacto (MOLIN et al., 2019).

Por fim, além da importancia em entender o uso de suplementos alimentares, pesquisar

sobre o uso de anabolizantes também ¢ de extrema necessidade. Segundo SANTOS et al.
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(2006), acredita-se que os anabolizantes sdo promotores de efeitos rapidos e que podem
favorecer a urgéncia de corpos ideais, moldados para o consumo social. Os anabolizantes
promovem o ideal ilusorio sobrepondo a realidade do risco dos efeitos colaterais, alimentando
o desejo de ndo esperar crescer e ludibriar as leis naturais.

Nesse estudo encontramos apenas 14% dos praticantes de atividades fisicas usuarios de
anabolizantes sendo, 10% do sexo masculino e 4% do sexo feminino. Ainda desses usudarios de
anabolizantes, apenas um relatou ter acompanhamento profissional. Estes resultados
concordam com LIMA et al. (2010) e CARMO et al. (2011), que alegam que rastrear o uso de
substancias anabolicas ¢ dificil, pois a maioria dos usudrios com receio de repreensdo negam a

utilizagdo.
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Grifico 6: Frequéncia (%) de participantes que utilizam ou ndo anabolizantes por género.

Um estudo de 2013 mostrou que o problema sobre o consumo anabolizantes é muito
grande, este estudo apresentou que das internagdes realizadas entre 2001 ¢ 2010 provocadas
por anabolizantes, as principais causas foram a resisténcia de androgenos (55,8%) e intoxicagdo
(41,35%), sendo que 1% dos pacientes internados foi a 6bito (SILVA JUNIOR, 2013).

A insatisfagdo com corpo real em comparagdo com o padrio ideal imposto pela midia e
o receio de ser excluido do grupo de seus pares ou de ser desvalorizado, associado a um discurso
que associa saide a “estar em forma” e ao imediatismo na obteng¢do do corpo desejado,
favorecem o uso de suplementos e anabolizantes por praticantes de atividades Fisicas (DAS
NEVES et al., 2017).

5. CONCLUSAO
O consumo de suplemento alimentar é uma realidade e a falta de estudos sobre o consumo
e sobre os beneficios e maleficios dessa suplementagdo ¢ a brecha que possibilita disseminar

essa pratica entre os praticantes de atividades fisicas.
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Em concluséo, verificou-se um expressivo consumo de suplementos nutricionais entre os
participantes da pesquisa, o que deveria ocorrer em situagdes especiais, quando as necessidades
nutricionais ndo sejam supridas pela alimenta¢do habitual. Os homens mais jovens sdo os
principais usuérios, e os suplementos a base de proteinas sdo os mais utilizados. Ha associagdo
simultdnea de dois ou mais produtos. Ainda, verificou-se que a indicagdo de suplementos
alimentares ocorre principalmente por educadores fisicos e o principal motivo foi o ganho de
massa muscular e defini¢ao do corpo.

Foi observado que os principais locais de venda foram as lojas de suplemento e a internet.
E necessaria a fiscalizagdo atuante e rigorosa, pois a facilidade de aquisi¢do e incentivos ao
consumo potencializam o uso indiscriminado desses produtos, sendo consumidos, sem orientagdo
profissional adequada, orientagao essa que investiga possiveis caréncias na dieta e faz o suporte
de forma adequada. Com isso muitos dos individuos fazem uso de suplementos sem
necessidade, correndo riscos a sua saude. E necessario, portanto, uma maior integragao entre as
areas, em que 0s nutricionistas e nutrélogos possam auxiliar os profissionais de educagio fisica

através de palestras, eventos e parcerias.
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