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CONSUMO DE SUPLEMENTOS EM UNIVERSITARIOS PRATICANTES DE MUSCULAGAO

Keila Priscila dos Santos Avelar!, Maria Fernanda Laus?2

RESUMO

O consumo de suplementos alimentares vem
aumentando consideravelmente no pais. A
maioria dos consumidores €& do sexo
masculino, sendo a principal fonte de indicacao
os profissionais de educacdo fisica. Ingerir
proteinas em quantidades elevadas e por
grandes periodos pode gerar danos ao
organismo, por isso é importante identificar
grupos de risco, para ter uma intervencao caso
necessario. O presente estudo teve por objetivo
investigar o consumo de suplementos
alimentares em universitarios do sexo
masculino, praticantes de  musculacao.
Participaram da pesquisa 50 homens, com
idade entre 18 e 30 anos, que responderam trés
questionarios (sociodemografico, questionario
sobre consumo de suplementos e questionario
de frequéncia alimentar). Dos 50 participantes,
62% (n=31) ndo consumem suplementos. O
suplemento mais consumido foi Whey Protein
com 73,7% (n=14). A principal fonte de
indicagdo para o consumo de suplementos foi o
nutricionista com 44,4% (n=8), seguido pelo
consumo por conta propria com 27,8% (n=5). O
principal motivo para o consumo de
suplementos foi o ganho de massa muscular
(57,9%). Ao analisar a frequéncia alimentar
diaria, os participantes que consomem
suplementos ingerem mais carnes, ovo e
proteina de soja, jA 0s que ndo consomem
suplementos ingerem mais leguminosas, leite e
derivados. Com isso, aos que fazem uso desse
recurso por conta prépria, € possivel que a
educacdo alimentar seja uma estratégia
importante sem que estes oferecam riscos a
salde.
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ABSTRACT

Dietary supplement use among undergraduate
males practicing bodybuilding

The consumption of dietary supplements has
been increasing considerably in the country.
Most consumers are male whose main source
of indication is physical education
professionals. Ingesting proteins in high
amounts and for long periods can cause
damage to the body, so it is important to identify
risk groups to have an intervention if necessary.
The aim of this study was to investigate the
consumption of dietary supplements in male
university students who practice bodybuilding.
Fifty men, aged between 18 and 30 years,
participated in the study and answered three
questionnaires (sociodemographic, supplement
consumption questionnaire and food frequency
questionnaire). Of the 50 participants, 62%
(n=31) did not consume supplements. The most
consumed supplement was Whey Protein with
73.7% (n=14). The main source of indication for
the consumption of supplements was the
nutritionist with 44.4% (n=8), followed by self-
indication with 27.8% (n=5). The main reason
for the consumption of supplements was
muscle gain (57.9%). When analyzing daily
dietary frequency, participants who consume
supplements ingest more meat, egg and soy
protein, while those who do not consume
supplements ingest more beans, milk and dairy
products. Thus, those who make use of this
resource on their own, it is possible that food
education is an important strategy without them
offering health risks.

Key words: Supplement. Prescription. Weight
Training. Proteins. Men.
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INTRODUCAO

Atualmente, individuos que praticam
atividade fisica comumente utilizam recursos
ergogénicos (técnicas de treinamento tanto da
parte fisica quanto psicolégica, aparato
mecanico e aplicagdo nutricional) para
melhorar o desempenho, fazendo com que o
objetivo proposto seja alcancado de maneira
efetiva, sendo um dos mais importantes as
estratégias nutricionais (Kleider e
colaboradores, 2010; Pereira, 2014).

Dentro da aplicacdo nutricional, se
encontram 0s suplementos alimentares,
incluindo as ervas (Kleider e colaboradores,
2010).

No Brasil os suplementos séo definidos
como um produto de forma farmacéutica, que
pode suplementar a alimentacdo de pessoas
saudaveis podendo ser nutrientes, enzimas ou
probiéticos, isolados ou combinados e
substancias bioativas sendo estas um nutriente
ou nao, que possui um efeito especifico no
organismo humano (ANVISA, 2018).

De acordo com a Portaria n° 32/1998
da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitéaria, os
suplementos servem para complementar a
dieta de uma pessoa saudavel quando a
alimentacdo ndo estd sendo suficiente para
suprir as necessidades do individuo ou quando
h& necessidades especiais (ANVISA, 1998).

A Sociedade Brasileira de Medicina do
Exercicio, através de seus estudos, mostrou
que ha um aumento no consumo de
suplementos alimentares e outras substancias
no pais (Hernandez e Nahas, 2009).

Em atletas de alto rendimento os
suplementos alimentares podem ser usados
para complementar a dieta, entretanto para os
praticantes de atividade fisica, cuja
preocupacdo com o desempenho ndo é tao
acentuada, uma alimentacdo balanceada, de
acordo com as indicacdes gerais, € suficiente
para suprir as necessidades do individuo
(Hernandez e Nahas, 2009).

De acordo com Nogueira, Sousa e Brito
(2013), cerca de 8 a 70% dos praticantes de
musculacéo consomem suplementos
alimentares, especialmente os de fonte
proteica.

Esta alta no consumo deve-se a
indicacdes feitas por instrutores de academias,
responsaveis por cerca de 27,5 a 43% das
indicacdes de consumo (Nogueira, Sousa e
Brito, 2013).

Contudo, de acordo com a Resolugéo
CFN n° 390/2006 relacionado as competéncias
legais do nutricionista, a prescricdo de
suplementos nutricionais € de responsabilidade
destes profissionais (Conselho Federal de
Nutricionistas, 2006).

Os médicos também podem prescrever
suplementos, entretanto deve ser comprovada
a caréncia de nutrientes (Conselho Federal de
Medicina, 2018).

Segundo Borges, Silva e Rodrigues
(2016) os suplementos mais consumidos nas
academias sao ricos em proteina, seguidos por
queimadores de gordura.

As principais razfes para 0 consumo
de suplementos alimentares sdo a perda de
peso e ganho de massa muscular (Borges,
Silva e Rodrigues, 2016).

Os suplementos de fonte proteica ndo
s8o somente o0s mais consumidos, mas
também considerado o mais importante dos
nutrientes.

Mazon, Santolim e Bastiani (2018), em
um estudo com 60 praticantes de musculacéo,
notaram que 46,7% dos participantes ingeriam
guantidades de proteina superior ao
recomendado, e quando indagados sobre a
importancia dos macronutrientes, 58,3%
acreditavam que todos sao importantes, porém
33,3% consideravam a proteina como o
nutriente mais importante.

De acordo com Fernandes e Machado
(2016), que realizaram uma pesquisa em uma
academia localizada em Passo Fundo-RS, com
108 participantes de ambos os sexos, 71% dos
participantes que consumiam suplementos
eram do sexo masculino e os suplementos
consumidos foram: Whey Protein (91%), BCAA
(48%), glutamina (51%), seguidos por outros 16
tipos de suplementos.

Setenta por cento dos participantes ndo
faziam acompanhamento nutricional e a
maioria dos praticantes que consumiam
suplementos o faziam por conta prépria,
enquanto 21% consumiam por indicagdo de um
profissional nutricionista e amigos e 14% por
indicacdo do profissional de educacao fisica
(Fernandes e Machado, 2016).

Os profissionais educadores fisicos
gue atuam nas academias tém seus corpos
como ponto de partida para fazer uma
associacdo com a sua qualidade profissional
(Palma e Assis, 2005).

Com isso ha um consumo excessivo de
suplementos por esses profissionais, sendo os
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do sexo masculino 0s que mais consomem
suplementos acima do recomendado -
apresentando chance 70% maior de indicar
suplementos para seus clientes (Cava e
colaboradores, 2017).

O estudo de Cava e colaboradores
(2017) mostraram que, entre os motivos dos
educadores fisicos suplementarem sua
alimentacdo destacaram-se (1) permanecer
saudavel, (2) melhorar o desempenho e (3)
obter mais energia durante o dia diminuindo o
cansaco.

Conforme afirmam  Schneider e
colaboradores, (2014), dos instrutores
(profissionais da area da educacéo fisica) que
consomem suplementos, a maioria o faz por
conta propria e, mesmo sabendo que néo é
uma atribuicdo da area, consultam outros
graduados em educacdo fisica para a
prescricéo.

Segundo Izepi e colaboradores (2017),
os niveis de conhecimento sobre a ciéncia da
nutricdo sao insuficientes para que educadores
fisicos realizem prescricdo de dietas e
principalmente de suplementos.

Em seu estudo com 21 profissionais de
educacéo fisica, os autores concluiram que
estes profissionais possuiam pouco
conhecimento relacionado a suplementos
nutricionais empregados rotineiramente e
funcdo energética de macronutrientes, em
especial carboidratos.

Esses dados sdo preocupantes, uma
vez que a (quantidade de indicacbes de
suplementacao é alta vinda destes profissionais
(Izepi e colaboradores, 2017).

O profissional capacitado para realizar
qgualquer tipo de prescricdo nutricional € o
nutricionista, pois a orientacdo nutricional é
realizada apés detalhada avaliagcdo, que inclui
anamnese ampla através de avaliacdo da
composicao corporal, exame fisico nutricional,
exames bioquimicos e avaliagdo do consumo
alimentar (Magrini e Hirschbruch, 2014).

De acordo com Hernandez e Nahas
(2009), a ingestao proteica é essencial para o
reparo de microlesfes que acontecem devido a
pratica de exercicio fisico, com isso, em
pessoas que praticam exercicio de forca e
resisténcia a recomendacao € de 1,2g a 1,4g/kg
por dia para atentar a demanda corporal
podendo chegar até 1,8g/kg por dia, acima
desse valor, ndo ha um ganho superior de
massa magra nem melhora do desempenho

(Academy of Nutrition and Dietetics, 2016;
Hernandez, Nahas, 2009).

As proteinas sdo metabolizadas no
figado gerando amobnia, parte dessa amdnia é
reutilizada em outras vias biossintéticas e seu
excedente € convertido em ureia e acido Urico,
gue serao transportados no sangue até os rins
para serem excretados (Nelson e Cox, 2014).

A elevacdo dos niveis de ureia no
sangue pode ocasionar morte celular, pode
gerar modificacdo no acido ribonucleico (RNA)
de proteinas e, em excesso, pode provocar
alteracdes nas fungdes renais, como 0 aumento
da taxa de filtracdo glomerular ao tentar
eliminar o excedente de ureia e obter uma
homeostase (Baumgartner, Fernandes e
Nascimento, 2019).

Além disso, o consumo de uma dieta
hiperproteica pode oferecer riscos também ao
fipado de acordo com Diaz-Rua e
colaboradores (2017), pois a metabolizacdo da
proteina ocorre em sua maioria neste 6rgao.
Essa conclusdo foi obtida através de seu
estudo realizado com ratos, onde foi fornecida
uma dieta hiperproteica, sendo a fonte de
proteina utilizada a caseina (Diaz-Rua e
colaboradores, 2017).

Ao analisarem as células hepéticas, foi
observado que houve uma deposicdo de
triacilgliceréis nestas células.

Além disso, houve alteracdes no pH
devido ao metabolismo do nutriente, que
resulta em amobnia e ureia, e alteracdo no
RNAmM.

Esses achados permitem concluir que,
se essa condicdo permanecesse por um longo
periodo, haveria consequéncias negativas a
este 6rgdo (Diaz-Rua e colaboradores, 2017).

Suplementos Proteicos

O whey protein é a proteina do soro do
leite obtida através da extracdo de sua parte
aquosa durante a fabricacdo de queijos, sendo
durante anos descartados por produtores de
gueijos, até que em 1970, comecou-se a
realizar estudos destas proteinas (Haraguchi,
Abreu e Paula, 2006).

Segundo Haraguchi, Abreu e Paula
(2006) quando usado da maneira correta, o
whey protein oferece resultados positivos aos
praticantes de musculacéo, pois o suplemento
possui grande quantidade de aminoacidos,
principalmente a leucina, que € um aminoéacido
desencadeante da sintese proteica, entretanto
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uma alimentacdo adequada deve ser
prioridade.

De acordo com Terada e colaboradores
(2009), a importancia do whey protein ndo se
remete apenas a sua acao no ganho de massa
muscular, mas também a sua concentragéo de
aminoacidos, inclusive essenciais, que, quando
comparado a outras fontes de proteinas, é
muito elevada.

De acordo com os achados de Vieira,
Zanuzzo e Sandrini (2017), o whey protein foi o
suplemento mais utilizado por praticantes de
musculacéo, principalmente do sexo masculino
na cidade de Chapecé (n=40), onde 50%
faziam uso desse suplemento ao menos uma
vez ao dia, durante cinco dias na semana com
objetivo de obter massa muscular. Um terco
dos participantes do estudo (29,5%) relatou
fazer uso por indicacdo de educador fisico e,
quando questionados sobre 0s riscos
relacionados ao consumo, mais da metade
(55%) respondeu que ndo ha riscos no
consumo (Vieira, Zanuzzo e Sandrini, 2017).

A creatina, que segundo Gualano e
colaboradores (2010) ocorre de maneira natural
no corpo humano, é produzida pelos rins,
pancreas e figado através dos aminoacidos ndo
esséncias, glicina e arginina (um grama por
dia), podendo ser obtido através da
alimentacdo, estando presente em carnes
vermelhas e peixes. Em quantidades
adequadas e bem ministradas, a
suplementagdo com creatina pode levar a um
aumento de for¢ca muscular em praticantes de
musculacéo de acordo com Panta e Silva Filho,
(2015).

Zanelli e colaboradores (2015)
realizaram um estudo com 14 participantes do
sexo masculino, com média de idade de 22,6
anos, divididos em dois grupos (participantes
que praticam treino resistido e que né&o
praticam), avaliados em trés momentos.

No primeiro momento os participantes
receberam 25g/dia de creatina; o segundo
momento foi sete dias apds a suplementacao
com mudanca de dosagem, pois 0s
participantes passaram a receber 5g/dia de
creatina; o terceiro momento foi considerado 28
dias ap0s a suplementagdo sem o fornecimento
de suplementos (Zanelli e colaboradores,
2015).

Os resultados obtidos foram: no
primeiro momento ocorreu ganho ponderal e
hidratacdo da massa magra entre o0s
participantes que praticavam treino resistido, no

segundo momento houve uma perda ponderal
e por fim no terceiro momento ocorreu um
aumento de peso juntamente com a quantidade
de massa magra, porém o aumento nao foi tdo
significativo, os mesmos resultados foram
obtidos no grupo néo treinado.

Através do estudo foi possivel concluir
que a creatina auxilia na hidratacéo das células
e musculos e com isso ocorre 0 aumento da
massa magra (Zanelli e colaboradores, 2015).

Segundo Brioschi, Hemerly e Bindaco
(2019) o consumo de creatina foi proibido pela
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria em
2005, pois ndo havia estudos que
comprovassem a sua real eficacia, entretanto
em 2010 ocorreu a revogacao dessa proibicao,
porém a indicagdo de consumo € para atletas
sendo trés gramas por dia.

Pessoas que praticam atividade fisica
por lazer ou para melhorar a saude o
recomendado é ter uma alimentagéo saudavel,
com nutrientes variados n&o havendo
necessidade de utilizar a creatina como
suplemento  (ANVISA, 2010; Conselho
Regional de Nutricionistas - 1, 2010).

A leucina, isoleucina e valina, sdo trés
aminoacidos de cadeia ramificada (BCAA)
entre 0s nove amino4cidos essenciais para o
organismo humano, porém quando consumidos
em excesso ndo ha armazenamento, mas sim
rapida excregdo (Shimomura e colaboradores,
2004).

Durante o exercicio fisico ocorre
degradagcdo de BCAA, porém em relacdo a
exercicios de resisténcia ndo ha estudos
consistentes que comprovem a eficacia do
consumo desse tipo de suplemento e ndo ha
uma dose que seja comprovadamente segura
de acordo com Shimomura e colaboradores,
(2004).

Wiloch e colaboradores (2008) em seu
estudo de revisédo concluiram que com uma
alimentacdo correta € possivel suprir as
necessidades fisioldgicas sem necessitar de
suplementacdo com aminoacidos de cadeia
ramificada e que ndo ha estudos suficientes
gue comprovem a sua acdo para melhorar o
cansaco no sistema nervoso provocado pelo
aumento dos niveis de serotonina durante o
exercicio.

Um estudo realizado por Becker e
colaboradores (2016) demonstrou que em
guantidades maiores que 4,76% de BCAA ha
reducdo de desempenho e aumento da
guantidade de aménia circulante no plasma, o
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que pode gerar toxicidade e levar a um cansaco
durante o exercicio no sistema nervoso central.
Além disso, uma ingestdo habitual pode
provocar certa dependéncia levando a
incapacidade de manter a forga muscular e com
isso reduzir o desempenho (Becker e
colaboradores, 2016).

Dessa forma, é possivel concluir que o
consumo de proteina em quantidades
adequadas é essencial para todos os seres
humanos, nao s6 pelos aminoacidos essenciais
presentes, mas pelas fungbes que exerce no
organismo (Centro da Obesidade e Sindrome
Metabdlica, 2018).

Entretanto, em quantidades elevadas e
por grandes periodos, 0 consumo que era para
ser benéfico, pode gerar danos ao organismo,
que se ndo forem identificados a tempo, se
tornam irreversiveis.

Por isso é importante identificar grupos
de risco, se ha um consumo excessivo ou hao,
0 que motiva esse consumo e a relacao entre a
alimentacéo e o consumo de suplementos, para
ter uma intervencdo casO necessario,
possibilitando uma melhora na qualidade de
vida desses individuos.

Com isso o presente estudo teve por
objetivo investigar o consumo de suplementos
alimentares em universitarios do sexo
masculino que praticam musculacdo, bem
como avaliar o tipo de suplemento mais
utilizado, a fonte de indicacao/influéncia para o
consumo, as motivagdes dos participantes para
0 consumo e analisar a relagdo entre a
alimentacéo e o consumo de suplemento entre
aqueles que fazem e ndo fazem uso do
suplemento como recurso ergogénico.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Participaram da pesquisa 50
universitarios do sexo masculino, com idade
entre 18 e 30 anos, frequentadores de uma
academia localizada em uma universidade
particular da cidade de Ribeirdo Preto.

Foram considerados critérios de
inclusdo: serem estudantes universitarios, do
sexo masculino, praticar musculacéo, ter idade
entre 18 e 30 anos e assinar o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido.

Foram excluidos da pesquisa homens
portadores de deficiéncia fisica aparente, com
menos de 18 anos e acima de 30 anos de

idade. Apdés a finalizacdo da coleta,
participantes que deixaram mais de 20% das
perguntas do questionario em branco também
foram excluidos do estudo.

Procedimentos e Instrumentos

O projeto foi aprovado pelo Comité de
Etica da Universidade de Ribeirdo Preto -
UNAERP (CAAE 14361419.1.0000.5498).

Os participantes foram abordados ao
sairem ou entrarem na academia no periodo
matutino, vespertino e noturno, entre agosto e
setembro de 2019, quando foi explicado a eles
0 projeto e realizado o convite para
participarem da pesquisa. Os que aceitaram
participar assinaram o] Termo de
Consentimento  Livre e Esclarecido e
responderam os questionarios individualmente,
em frente & academia, com o auxilio de uma
prancheta.

Questionario  Sociodemografico. O
guestionario foi desenvolvido pelas
pesquisadoras, sendo composto por cinco
guestdes relativas a etnia dos participantes,
estado civil, peso, altura e idade. O peso e
estatura foram relatados pelos participantes de
acordo com sua Ultima afericdo ndo sendo
realizada a afericdo pelas pesquisadoras. Foi
calculado o indice de Massa Corpérea (IMC)
dos participantes, dividindo-se o peso (kg) pelo
quadrado da altura (m) com o intuito de
caracterizar a amostra.

Questionario sobre o Consumo de
Suplemento. Este questionario foi desenvolvido
pelas pesquisadoras para verificar o consumo
de suplemento dos participantes da pesquisa,
guem indicou o0 consumo e o que motivou esse
consumo, caso ele ocorra. Isso foi composto
por quatro perguntas sendo trés fechadas com
a opcao de sim ou ndo, e uma aberta.

Questionario de Frequéncia Alimentar.
Este questionario foi utilizado para analisar a
relacdo entre a alimentacdo e o consumo de
suplementos, através da frequéncia de
consumo alimentar de alimentos ricos em
proteinas como: carne de vaca, de frango, de
porco, peixes, leite, queijo, iogurte, ovo,
leguminosas, feijdo e proteina de soja. A lista
de alimentos que compdem o instrumento foi
elaborada pelas pesquisadoras e as opc¢des de
resposta foram “uma vez ao dia”, “duas ou mais
vezes ao dia”, “uma vez por semana”, “duas ou
mais vezes por semana”, “uma vez ao meés”,
“duas ou mais vezes ao més” e “ndo consome”.
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Andlise estatistica

Os dados foram compilados em uma
planilha no Software Excel versdo 2010 e o
software de estatistica SPSS versédo 17.0 foi
utilizado para analisar os dados, considerando
o valor de alfa 0,05. Estatisticas descritivas
foram apresentadas como média e desvio-
padrdo para as variaveis continuas e como
frequéncia e porcentagem para as variaveis
categoricas.

RESULTADOS

A Tabela 1 descreve a caracterizacao
dos participantes em relacdo a idade e
indicadores antropomeétricos.

Em relagdo a etnia e ao estado civil, a
maioria se declarou solteiro, sendo 70% (n=35),
e 30% (n=15) estdo comprometidos. 78% dos
participantes (n=39) se declararam brancos,
18% (n=9) pardos e 4% (n=2) negros.

Tabela 1 - Caracterizagdo dos participantes praticantes de musculagdo universitarios (n=50) do sexo
masculino, em minimo, maximo, média e desvio padrdo em relagéo a idade (n=49), peso (kg), estatura
(m), e IMC (kg/m?), obtida por meio do Questionario Sociodemogréfico, Ribeirdo Preto, 2019.

n Minimo Maximo Média Desvio Padréo
Idade (anos) 49 18 28 21,4 2,4
Peso (kg) 50 57 112 80,6 12,7
Estatura (m) 50 1,67 1,92 1,8 0,1
IMC (kg/m?) 50 18,7 32,8 25,3 3,3

Em relagdo ao consumo de
suplementos alimentares, 38% dos
participantes (n=19) relataram que fazem uso
desse recurso, enquanto a maioria, 62%
(n=31), disseram que nao.

O suplemento mais consumido pelos
19 participantes que relataram fazer uso do
recurso foi o whey protein com 73,7% (n=14),
seguido por creatina com 63,2% (n=12), BCAA
36,8% (n=7) e outros (vitaminas, albumina,
beta-alanina, cafeina, ©6mega-3, dextrose,
glutamina, R4:1, glico dry) com 68,4% (n=13).
E possivel verificar, portanto, que muitos
participantes fazem uso de mais de um tipo de
suplemento simultaneamente.

Em relacéo as fontes de indicagéo, dos
19 participantes que consomem suplemento,
44,4% (n=8) o fazem por recomendacdo de um
nutricionista, 27,8% (n=5) utilizam por conta
propria e 11,1% (n=2) por prescricdo do
nutrélogo. “Amigos”, “amigos e pesquisa’, e

“internet” tiveram a mesma porcentagem 5,6%
(n=1) cada.

Além disso, o principal motivo para o
consumo de suplementos foi hipertrofia com
57,9% (n=11), melhora do desempenho com
26,3% (n=5), e estética, indicagdo nutricional,
melhorar a saude e perder peso 5,3% (n=1).

A relacdo entre a frequéncia de
consumo de alimentos que sdo considerados
fonte de proteinas animais (carnes,
leites/derivados e  ovos), leguminosas
juntamente com o feijdo, e proteina de soja, e 0
consumo de suplementos pelos praticantes de
musculag¢éo encontra-se descrita na Tabela 2.

E possivel observar que os
participantes que consomem suplementos
ingerem alimentos fonte de proteina com maior
frequéncia diaria em porcentagem quando
comparados aos que ndo fazem uso desse
recurso ergogénico, com exce¢do da
frequéncia de consumo diario de leite e queijos,
leguminosas e feijo e carne de porco.
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Tabela 2 - Frequéncia de consumo de alimentos por praticantes de musculacdo (n=50), do sexo
masculino obtido por meio do Questionario de Frequéncia Alimentar, Ribeirdo Preto, 2019 (Continua)

Consome suplemento

Néo sim Total
N&o consome 2 (6,5%) 0 (0,0%) 2 (4,0%)
Diario 17 (54,8%) 14 (73,7%) g, 0:;’/%)
Carne de vaca Semanal 12 (38,7%) 5(26.3%) (3, 0%/2)
Total 31 (100%) 19 (100%) (100(,5/(3’
N&o consome 1(3,2%) 0 (0,0%) 1(2,0%)
Diario 11 (35,5%) 15 (78.9%) (s, 0%/?)
Carne de ' 23
frango Semanal 19 (61,3%) 4 (21,1%) (46,0%)
50
0, 0,
Total 31 (100%) 19 (100%) (100%)
N&o consome 4 (12,9%) 3 (15,79%) 7 (14,0%)
Diario 0 (0,0%) 2 (10,53%) 2 (4,0%)
Semanal 14 (45,16%) 6 (31,58%) (40 020/8)
Peixe ’ 21
Mensal 13 (41,93%) 8 (42,11%) (42,0%)
50
0, 0
Total 31 (100%) 19 (100%) (100%)
~ 12
0, 0,
N&o consome 4 (12,9%) 8 (42,11%) (24,0%)
Diario 2 (6,5%) 0 (0,0%) 2 (4,0%)
12
0, 0,
Carne de porco Semanal 8 (25,81%) 4 (21,1%) (24,0%)
Mensal 17 (54,84%) 7 (36,84%) (a8 0202)
50
0, 0,
Total 31 (100%) 19 (100%) (100%)
N&o o o o
respondeu 1 (3,2%) 0 (0,0%) 1 (2,0%)
N&o consome 6 (19,35%) 5 (26,32%) (22 Oﬁ/i)
o 19
0, 0,
Leite Diéario 15 (48,39%) 4 (21,1%) (38,0%)
Semanal 6 (19,35%) 5(26,32%) (5, o%/i)
Mensal 3 (9,68%) 5 (26,32%) 8 (16,0%)
50
0, 0,
Total 31 (100%) 19 (100%) (100%)
N&o consome 1(3,2%) 3 (15,79%) 4 (8,0%)
Didrio 15 (48,39%) 9 (47.37%) 45 0202)
Queijos Semanal 13 (41,93%) 4@11%) g, 0%/3)
Mensal 2 (6,5%) 3 (15,79%) 5 (10,0%)
50
0, 0,
Total 31 (100%) 19 (100%) (100%)
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Néo 5 (16,13%) 2 (10,53%) 7 (14,0%)
respondeu ' ' '
o 10
0, 0,
Diario 4 (12,9%) 6 (31,58%) (20,0%)
14
logurte Semanal 8 (25,81%) 6 (31,58%) (28,0%)
19
0, 0,
Mensal 14 (45,16%) 5 (26,32%) (38,0%)
50
0, 0,
Total 31 (100%) 19 (100%) (100%)
N&o consome 1(3,2%) 0 (0,0%) 1(2,0%)
- 15 28
0
Diario 13 (41,93%) (78,95%) (56,0%)
16
0, 0,
Ovo Semanal 12 (38,70%) 4 (21,1%) (34,0%)
Mensal 5 (16,13%) 0 (0,0%) 5 (10,0%)
50
0, 0,
Total 31 (100%) 19 (100%) (100%)
o 15 42
0
Diario 27 (87,1%) (78,95%) (84,0%)
Lequminosas Semanal 3 (9,68%) 3 (15,79%) 6 (12,0%)
9 Mensal 1 (3,2%) 1 (5,26%) 2 (4,0%)
50
0, 0
Total 31 (100%) 19 (100%) (100%)
. 12 31
0
N&o consome 19 (61,29%) (63,16%) (62,0%)
Proteina de Diario 0 (0,0%) 4 (21,1%) 4 (8,0%)
soia Semanal 5 (16,13%) 1 (5,26%) 6 (12,0%)
) Mensal 7 (22,6%) 2 (10,53%) 9 (18,0%)
50
0, 0,
Total 31 (100%) 19 (100%) (100%)
N&o o o o
respondeu 1 (3,2%) 0 (0,0%) 1 (2,0%)
N&o consome 1 (3,2%) 0 (0,0%) 1 (2,0%)
L 13 37
0,
Feijsio Diario 24 (17,42%) 68 a4205) (74,0%)
Semanal 5 (16,13%) 4 (21,1%) 9 (18,0%)
Mensal 0 (0,0%) 2 (10,53%) 2 (4,0%)
50
0, 0,
Total 31 (100%) 19 (100%) (100%)
DISCUSSAO que nao utlizavam, 41% disseram que

O consumo de suplementos na
presente amostra pode ser considerado baixo e
diferem dos resultados encontrados por
Chiaverini e Oliveira (2013), que mostraram
que 58,2% dos 180 participantes consumiam
suplementos (sendo 86% do sexo masculino),
bem como do estudo de Hirschbruch, Fisberg e
Mochizuk (2008) encontraram em seu trabalho
que 61% dos participantes entrevistados
utilizavam esse recurso ergogénico e, entre os

utilizariam esse tipo de recurso.

Ainda, o estudo de Fernandes e
Machado (2016) concluiram que 58% dos
entrevistados consumiam suplementos
alimentares, demonstrando uma prevaléncia
muito superior a encontrada pelo presente
estudo.

Nos estudos citados os participantes
eram de ambos os sexos feminino e masculino,
diferentemente  deste estudo, pois o0s
participantes eram somente do sexo masculino,
contudo baseado nos estudos mencionados foi
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possivel concluir que os maiores consumidores
de suplementos foram do sexo masculino.

A quantidade relativamente baixa do
consumo de suplementos encontrada no
presente estudo pode ser explicada pelo fato da
academia contar com o servico de 11
estagiarios do curso de educacao fisica, que se
revezam para atender os frequentadores, sob a
supervisdo de sete professores da mesma
area, que 0s monitoram constantemente,
restringindo a possibilidade dos estagiarios
fazerem alguma recomendac¢éo além das que
Ihe sdo permitidas.

Os resultados encontrados sobre os
suplementos mais consumidos se assemelham
ao estudo de Fernandes e Machado (2016), em
que, dentre 0s suplementos mais consumidos,
em primeiro lugar estava o Whey Protein,
seguindo por BCAA, glutamina e outros 16 tipos
de suplementos, e corroboram com os dados
de Borges, Silva e Rodrigues (2016), onde os
suplementos mais consumidos eram 0S ricos
em proteina, creatina e queimadores de
gordura.

De modo similar, Soares e
colaboradores, (2019) em seu estudo com 68
frequentadores de uma academia da cidade de
Pelotas sendo a maioria do sexo masculino,
encontraram que o0s suplementos mais
utilizados foram whey protein, seguido por
creatina e aminoacido de cadeia ramificada
(BCAA).

Todos esses achados indicam que os
suplementos mais consumidos sdo o Whey
Protein, em primeiro lugar, e 0 BCAA e a cretina
revezam 0s segundo e terceiro lugares.

Quase metade dos participantes que
consomem suplementos o fazem por indicagéo
de um nutricionista.

Esses resultados sédo semelhantes aos
obtidos por Macedo e colaboradores (2020),
cujo estudo foi realizado com 283 participantes
praticantes de musculagcao de ambos os sexos.
Os autores concluiram que a maioria dos
participantes que consumiam suplementos era
do sexo masculino (52,3%). Quando
questionados sobre quem indicou o consumo
de suplementos, 48% disseram que foi o
profissional nutricionista, seguido  por
profissional de educagéo fisica (19%) e amigos
(19%) (Macedo e colaboradores, 2020).

Por outro lado, nossos dados diferem
do resultado encontrado por Gomes e
colaboradores (2008), onde um terco dos
participantes (33,7%) relataram recorrer ao

educador fisico, ao serem questionados sobre
consumo de suplementos, seguido por
profissional nutricionista e amigos (15,8%) e
médicos (7,9%), resultado semelhante foi
obtido por Moreira e Rodrigues (2014), onde
42,2% dos participantes consumiam
suplementos por indicagdo do educador fisico,
seguido de autoindicacdo, amigos e
nutricionista (apenas 10,5%).

Ja o estudo de Chiaverini e Oliveira
(2013) concluiu que grande parte dos
participantes consumiam suplementos por
autoindicacao (33,3%), seguido por indicacao
de um nutricionista sendo (29,17%), dados que
corroboram com os resultados obtidos por
Fernandes e Machado (2016) uma vez que um
qguarto dos entrevistados fazia uso por conta
propria (24%) seguido por indicacdo de um
profissional nutricionista e amigos, ambos
sendo 21%.

Ressalta-se que o nutricionista € um
dos profissionais adequados para a prescricao
do consumo de suplementos alimentares,
tendo conhecimento sobre fisiologia e
metabolismo como disciplinas obrigatérias
durante a graduacdo, estando disposto no
regulamento da profissdo, permitindo a este
profissional a recomendacdo de suplementos
bem como sua dose, sendo obrigatorio
considerar os limites minimos e méximos dos
nutrientes recomendados a fim de evitar efeitos
indesejaveis a saude (Conselho Federal de
Nutricionistas, 2006).

A hipertrofia foi o principal motivo citado
pelos participantes para justificar o consumo de
suplementos.

Esses dados corroboram com os
achados de Fernandes e Machado (2016),
sendo o principal motivo o aumento de massa
magra 54%, seguido por compensar
deficiéncias, melhorar o desempenho e outros
motivos.

Esses resultados foram obtidos
também por Jost e Poll (2014), cuja razao
principal para o consumo de suplementos como
recurso ergogénico foi o ganho de massa
magra com 73,6%, seguido por perda de peso
com 15,8%, suprir caréncias nutricionais e
substituir refeicées ficaram empatados, ambos
na ultima colocagdo com 5,3% e com os de
Macedo e colaboradores (2020), uma vez que
0s principais motivos foram: melhorar a
qualidade de vida (61,3%) seguido por ganho
de massa muscular (58,6%) entre outros
motivos.
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Com relacdo ao consumo de alimentos
fontes de proteina, foi possivel observar que a
carne de porco é consumida diariamente com
maior frequéncia entre 0os que ndo consomem
suplementos, embora, no geral, indique um
baixo consumo em ambos 0s grupos, resultado
encontrado  também por Santos e
colaboradores (2017), que em seu estudo com
50 participantes praticantes de musculagéo,
observaram que, a menor frequéncia de
consumo desse alimento se deve ao tipo de
dieta seguida pelos participantes e seus
padrdes alimentares.

A frequéncia de consumo diario de
carne de vaca foi maior entre os praticantes de
musculagdo que consomem suplemento
(73,68%) enquanto entre o0s que nao
consomem suplemento a frequéncia diaria foi
de 54,83%.

Achados que corroboram com os de
Macedo e colaboradores (2020), pois o0s
participantes que consumiam suplementos
também consumiam carne vermelha com maior
frequéncia quando comparados aos que nao
utilizavam este recurso ergogénico.

Com a carne de frango a frequéncia
nao foi diferente, pois entre participantes que
consomem suplementos o percentual de
consumo diério foi de 78,99% enquanto entre
0s que nao utilizam o suplemento como recurso
ergogénico o consumo foi de 35,48%.

Esses dados também s&o semelhantes
aos achados de Santos e colaboradores
(2017), em gque a frequéncia do consumo diario
de carne aviaria e bovina foi de 58%, com o
revezamento dos dois tipos de carne durante a
semana por seus consumidores podendo ser
considerada elevada ao ser comparada com
outros alimentos.

O consumo de leite e queijos foi
superior entre aqueles que ndo consomem
suplementos com 48,38% de frequéncia diaria,
enquanto entre os que recorrem ao uso do
suplemento para chegar aos seus objetivos foi
de 21%.

Ja a ingestéo de iogurte foi maior entre
agueles que consomem suplementos (31,57%)
enquanto entre 0s que nao recorrem ao
suplemento a frequéncia de consumo foi de
12,90%.

Nagai, Macedo e Rossi (2007), em sua
pesquisa com 33 participantes de ambos os
sexos, também encontraram que estes
alimentos sdo consumidos por praticantes de
musculacéo tanto no pré quanto no pés-treino

e esses dados também se assemelham aos do
estudo de Macedo, Sousa e Fernandez (2018)
com 40 participantes iniciantes e treinados na
pratica de exercicios fisicos, pois os resultados
mostraram que o0 consumo de leite esta
presente, porém quando comparados a outros
alimentos, sua frequéncia foi menor.

Em relacdo ao consumo de ovos,
ambos o0s grupos os comem diariamente,
porém a frequéncia & maior entre os que
consomem suplementos (78%) do que entre 0s
que ndo consomem suplementos (41,93%).

O consumo de ovo diario por ambos os
grupos foi de 56%, sendo o resultado parecido
ao encontrado por Santos e colaboradores
(2017), onde o ovo estéa entre os alimentos mais
consumidos por praticantes de musculagéo,
tanto treinados quanto iniciantes.

Resultado também obtido por Santos,
Costa e Borges (2019), em seu estudo
realizado com praticantes de musculacdo em
uma academia presente no municipio de
Potirendaba-SP com 63 participantes de ambos
0s sexos sendo a maioria do sexo masculino,
que demostrou que a frequéncia de consumo
diario de ovos é de 58,7%, podendo ser
considerada umas das maiores frequéncias
encontradas. O ovo possui diversos nutrientes
como: aminoacidos essenciais, vitaminas e
minerais, além de ter um prec¢o acessivel, por
isso seu consumo é popular (Ribeiro, 2019).

A proteina da soja é consumida
diariamente apenas pelos praticantes que
consomem suplementos e com uma frequéncia
baixa (21%). No geral, 62% dos participantes
ndo consomem este alimento. Esse resultado
pode ter relacdo com os habitos alimentares
dos brasileiros, pois de acordo com Lemos e
colaboradores (2017), um dos paises que mais
produz soja e derivados é o Brasil, porém o
consumo maior é dos derivados, por exemplo,
0 Oleo de soja.

Dentre os alimentos presentes no
Questionério de Frequéncia Alimentar, um dos
grupos de maior frequéncia diaria de consumo
foi o grupo das leguminosas, incluindo o feijao.
Entre os participantes que ndo utilizam
suplemento como recurso ergogénico o
consumo diario foi de 83,87% e entre os que
consomem este recurso foi de 78,94%,
resultados semelhantes aos de Cardoso,
Ferreira e Santos (2019), cuja frequéncia de
consumo diario destes alimentos foi
considerada boa quando comparada a outros
alimentos.
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De acordo com o Ministério da Saude
(Brasil 2018; Brasil 2019a) através de
pesquisas realizadas por inquéritos telefénicos
nos 26 Estados Brasileiros e Distrito Federal, o
consumo de feijdo € maior entre pessoas do
sexo masculino, observa-se semelhanca em
relacdo ao feijao, pois a frequéncia diaria de
consumo foi elevada.

Entretanto de acordo com o Instituto
Brasileiro de Geografia Estatistica (Brasil,
2019b) em sua Pesquisa de Orgamento
Familiar em 2017-2018 a aquisicdo dos
brasileiros em relacdo a alguns alimentos tem
reduzido consideravelmente, sendo estes
alimentos: carnes no geral, frutas, arroz e
feijao, principalmente o feijdo, diferentemente
dos achados deste estudo, pois a frequéncia de
consumo diario de feijdo, leguminosas e
carnes, foram os que tiveram uma maior
frequéncia diaria de consumo.

Um dos poucos alimentos que teve um
aumento de aquisicdo da populagdo brasileira
foi 0 ovo o que corrobora com os dados obtidos
neste estudo, pois o consumo deste alimento
foi satisfatério (Brasil, 2019b).

Mediante os dados obtidos em relac&o
ao consumo alimentar e o consumo de
suplementos e sabendo os maleficios que
podem ocorrer caso haja um consumo
excessivo de proteina, nota-se a importancia de
praticas de promocdo a saude em especial a
educacgédo alimentar e nutricional, que permite
ao individuo a op¢éo de escolher seu alimento
de maneira autbnoma, sabendo os beneficios
presentes nesta para si, e se ele realmente
ajudara a cumprir seus objetivos ou nao.

De acordo com o Ministério da Saude
(Brasil, 2014), para ter uma alimentacdo
saudavel, que gere bem-estar e previna
doencgas, o consumo de um nutriente isolado,
como é de costume ouvir, por si s6, ndo é o
suficiente.

Ao contrario, é a interagdo entre
diversos nutrientes, grupos alimentares, modo
de preparo das refeicdes e até mesmo o ato de
comé-las que pode proporcionar os objetivos
citados acima e até mesmo ganho de massa
magra de maneira adequada (Brasil, 2014).

Com isso, sugere-se que, através da
educacgdo alimentar, os participantes podem
aprender a combinar os alimentos entre si,
prepara-los e armazena-los da maneira correta,
facilitando o consumo de maneira mais pratica,
sem perda de nutrientes, fazendo suas
escolhas de maneira consciente e autdnoma.

Além disso, quando um individuo tem
um planejamento alimentar elaborado por um
nutricionista, que respeite os seus habitos
alimentares e horarios, terd uma alimentacéo
que, por si s6, é capaz de suprir suas
necessidades, sem que haja necessidade de
utilizar suplementos para atingir o objetivo
esperado.

Portanto, para os individuos que fazem
uso desse recurso por conta propria, é possivel
gue a educagdo nutricional seja uma estratégia
importante para que estes consigam atingir
seus objetivos sem oferecer riscos a salde.

CONCLUSAO

Com base nos resultados
apresentados foi possivel concluir que a
maioria dos participantes relatou néo fazer uso
do suplemento como recurso ergogénico.

Dentre aqueles que utilizam
suplementos alimentares, os mais consumidos
foram os de fonte proteica, sendo o principal o
whey protein, e a principal fonte de indicacao
para o consumo de suplementos foi o
profissional nutricionista, sendo um profissional
capacitado para tal acdo, seguido por
autoindicacgao.

Os principais motivos citados para o
consumo de suplementos foram hipertrofia e
melhora do desempenho.

Quando analisada a frequéncia
alimentar diaria, o0s participantes que
consomem suplementos ingerem mais carnes,
ovos, e proteina de soja, enquanto os
participantes que ndo consomem suplementos
ingerem mais leguminosas incluindo o feijao,
leite e queijos.
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