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AVALIAGAO DO CONSUMO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES POR ATLETAS
DE FISICULTURISMO: UM ESTUDO DESCRITIVO

RESUMO

No fisiculturismo, o objetivo é atingir a perfei¢éo
fisica, em proporcdes e definicdo muscular, de
acordo com a padronizacao da categoria na
qual o atleta esta inserido e, para isso, esses
atletas se submetem a um treinamento intenso,
aliado a uma dieta rigorosa e suplementacéao.
Sendo assim, esse estudo teve como objetivo
avaliar o consumo de suplementos alimentares
por atletas adultos brasileiros de fisiculturismo.
Os atletas responderam a um questionario
online, que abordou questbes demogréficas,
socioecondmicas e de saude, além de
caracteristicas da alimentacdo, suplementacéo
e treinamento. Foram incluidos 56 atletas
(64,3% homens) com idade mediana de 26,5
anos, variando de 18 a 47 anos, sem diferencas
entre 0os sexos (p=0,411). Quanto ao treino,
73,2% treinam musculacao ha mais de 5 anos
e 66,1% realizam de uma a duas competicdes
por ano. Dentre os voluntarios, 100% disseram
consumir algum suplemento atualmente e
55,4% disseram consumir mais de cinco
suplementos por dia. Os suplementos mais
consumidos foram whey protein (89,3%),
creatina  (85,7%), ©Omega 3 (60,7%),
multivitaminico e multimineral (58,9%), cafeina
(53,6%) e vitamina D (51,8%). Quanto ao gasto
mensal com suplementos, 39,3% relataram
gastar entre R$100,00 e R$ 400,00, enquanto
37,5% entre R$ 400,00 e R$800,00 e 21,4%
mais de R$ 800,00. Essa pesquisa demonstrou
uma alta prevaléncia e frequéncia de consumo
de suplementos por atletas de fisiculturismo,
tanto homens quanto mulheres, muitas vezes
consumidos sem orientacao profissional, o que
destaca a importancia de uma investigagcdo no
consumo desses produtos e orientacfes para
um melhor aproveitamento dos seus
beneficios.
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ABSTRACT

Assessment of the consumption of dietary
supplements by bodybuilding athletes: A
descriptive study

In bodybuilding, the objective is to achieve
physical perfection, in proportions and muscular
definition, in accordance with the
standardization of the category in which the
athlete is inserted and, to this end, these
athletes undergo intense training, combined
with a strict diet and supplementation.
Therefore, this study aimed to evaluate the
consumption of dietary supplements by
Brazilian adult bodybuilding athletes. The
athletes responded to an online questionnaire,
which addressed demographic, socioeconomic
and health issues, as well as characteristics of
nutrition, supplementation, and training. 56
athletes were included (64.3% men) with a
median age of 26.5 years, ranging from 18 to 47
years, with no differences between sexes
(p=0.411). As for training, 73.2% have been
training in bodybuilding for more than 5 years
and 66.1% hold one or two competitions per
year. Among the volunteers, 100% said they
currently consume some supplement and
55.4% said they consume more than five
supplements per day. The most consumed
supplements were whey protein (89.3%),
creatine (85.7%), omega 3 (60.7%),
multivitamin and multimineral (58.9%), caffeine
(53.6%) and vitamin D (51.8%). Regarding
monthly spending on supplements, 39.3%
reported spending between R$100 and R$400,
while 37.5% between R$400 and R$800 and
21.4% more than R$800. This research
demonstrated a high prevalence and frequency
of supplement consumption by bodybuilding
athletes, both men and women, often
consumed without professional guidance,
which highlights the importance of investigating
the consumption of these products and
providing guidance for better use of their
benefits.
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INTRODUCAO

A pratica de atividades fisicas esta
intrinsicamente ligada a melhora da qualidade
de vida, seja pelo condicionamento muscular
proporcionado, seja por diminui¢do de risco de
doencas cardiovasculares e prevencdo de
doencgas cronicas nao transmissiveis.

Entretanto, existem pessoas que atuam
sobre 0 esporte na busca da maxima
performance e, para esses atletas, a
alimentacdo é um fator preponderante que
pode limitar ou potencializar seu desempenho
(Silva, Ordofiez e Fernandes, 2020).

O fisiculturismo, também conhecido
pelo seu nome em inglés bodybuilding, € um
esporte individual praticado no mundo inteiro,
tanto por homens quanto mulheres, no qual o
objetivo é atingir a perfeicdo fisica, em
proporgdes e definicdo muscular, de acordo
com a padronizacdo da categoria na qual o
atleta esta inserido.

Para isso, 0 atleta desse esporte se
submete a um treinamento intenso, aliado a
uma dieta rigorosa e a uma suplementacdo
alimentar, que varia de acordo com a fase do
treinamento em que se encontra (Spendlove e
colaboradores, 2015; Arraes e Melo, 2020;
Lenzi e colaboradores, 2021; Andrade e
colaboradores, 2022).

Um dos grandes responsaveis pela
popularizacdo do esporte foi o ator e ex-
competidor Arnold Schwarzenegger, através do
documentario Pumping Iron (O homem dos
musculos de aco), estrelado pelo proprio Arnold
e lancado no ano de 1977, abordando sobre a
preparacdo do atleta até o dia da grande
competicdo Joe Weider's Olympia Fitness &
Performance  Weekend (Mr.  Olympia),
alterando por completo a visédo do publico sobre
o fisiculturismo e projetando esse esporte para
pessoas de todo o mundo (Spendlove e
colaboradores, 2015).

Com a midia e redes sociais, esse
esporte vem se popularizando ainda mais e
isso esta interligado com a disseminacao de
informacBes propiciadas pelas redes sociais
criadas pelos “influencers” do meio fitness que,
além de propagar o esporte, também
influenciam seus seguidores a pratica de
exercicio fisico.

Segundo o relatério divulgado pela
International Health, Racquet & Sportsclub
Association, o Brasil é o segundo pais com o
maior numero de academias, totalizando
34.509 centros esportivos no ano de 2019,

comprovando como a muscula¢do cresceu e
vem crescendo no pais (Aires e Luiz, 2022).

E esse crescimento reflete no consumo
de suplementos, inclusive por praticantes de
musculacéo n&o atletas. Um estudo realizado
em Belo Horizonte com 277 frequentadores de
academias de ginastica de todas as regionais
da cidade demonstrou que 44% da amostra
consumia algum suplemento no momento da
pesquisa.

Os suplementos mais consumidos
foram whey protein, creatina, aminoacidos de
cadeia ramificada e pré-treinos. E, mesmo a
maioria relatando saber que o consumo de
suplementos sem orientacdo de um profissional
gualificado pode trazer riscos a saude, apenas
30,3% da amostra teve indicag&do de uso pelo
nutricionista, o que destaca a importancia
dessa investigagdo em diferentes publicos,
incluindo atletas (Cordeiro, Cardoso e Souza,
2020).

E dentre os atletas de fisiculturismo,
esse consumo também é expressivo. Para
alcancar formas corporais bem delineadas,
simétricas e com musculatura bem definida
como preza 0 esporte, esses atletas podem
assumir protocolos alimentares com diferentes
caracteristicas, tais como dietas hipercaléricas
visando o0 aumento extremo de massa muscular
guando estdo fora de temporada, popularmente
conhecido como planejamento de off-season, e
no periodo de competicdo (pre-contest),
guando o objetivo é reduzir ao maximo os
niveis de gordura corpérea com intuito de
engrandecer a definichio dos musculos
(Fernandes e colaboradores, 2020).

Tanto no off-season quanto no pre-
contest os atletas utilizam suplementos
alimentares, seja para alcancar a meta
estipulada de macronutrientes ou para
melhorar a performance durante os treinos,
tudo isso aliado a dieta e treinos intensos de
musculagéo (Andrade e colaboradores, 2022).

Segundo Pecganha, Navarro e Maia
(2015), os suplementos alimentares tém como
finalidade fornecer os macronutrientes e
micronutrientes necessarios para um
funcionamento adequado do organismo no
caso de caréncias, além de impactar na
performance, auxiliando na diminuicdo da
percepcdo de esforco, no aumento de
anabolismo proteico e na mobilizacdo de
substrato para os musculos (Pecanha, Navarro
e Maia, 2015; Andrade e colaboradores, 2022).

Segundo Fernandes e colaboradores
(2020), estima-se que mais de 90% de todos os
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atletas utilizem algum suplemento alimentar.
Além disso, como a venda desses produtos
acontece livremente, é comum observar atletas
seguindo suas proprias prescricdes ou
recebendo indicacdo de profissionais nao
qualificados.

Isso se torna um problema, tendo em
vista que a prescricdo de suplementos
alimentares nédo deve ser realizada de forma
isolada, devendo estar vinculada ao
planejamento alimentar, com avaliacdo e
diagndstico nutricional periédico para a
verificacdo de sua real necessidade (Deldicque
e Francaux, 2016; Conselho Federal de
Nutricionistas, 2022).

Sendo assim, diante do crescente
mercado dos suplementos, muitas vezes
prescritos de forma errada ou sem orienta¢do
de um profissional habilitado para essa
prescricdo, a presente pesquisa pretende
avaliar o consumo de suplementos alimentares
por atletas adultos brasileiros de fisiculturismo.

MATERIAIS E METODOS
Delineamento do estudo

Trata-se de um estudo descritivo,
transversal e observacional, conduzido por
meio de um questionario online distribuido
entre os meses de agosto e outubro de 2023
para atletas adultos de fisiculturismo com o
objetivo de avaliar o consumo de suplementos
alimentares por esses atletas, incluindo tanto
profissionais quanto amadores, de ambos os
Sexos.

Consideracdes éticos

A presente pesquisa foi aprovada pelo
Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade de
Minas FAMINAS (parecer n° 6.217.221, CAAE:
71694623.3.0000.5105). Todos os atletas que
aceitaram participar assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE),
apos receberem as devidas explicagfes sobre
a pesquisa.

Populacdo estudada: inclusdo, excluséo,
recrutamento

Nesta pesquisa, atletas de
fisiculturismo de todo Brasil,
independentemente do  género, foram

convidados a participar por meio do
preenchimento de um questionario online,

criado especificamente para essa pesquisa. Os
guestionarios foram distribuidos aos
participantes da pesquisa por meio de um link,
que foi enviado aos participantes através de
diferentes canais de comunicacdo, como e-
mail, WhatsApp e, principalmente, redes
sociais, como o Instagram e Facebook.
Treinadores também foram contactados e
ajudaram na divulgacao para seus atletas, com
0 oObjetivo de expandir o numero de
participantes respondentes.

Como critérios de inclusdo adotados
neste estudo, foram incluidos individuos
adultos de nacionalidade brasileira, que sejam
atletas de fisiculturismo, de ambos os sexos e
com 18 anos de idade ou mais. Como critérios
de excluséo, foram excluidos os individuos que
ndo preencheram o questiondrio integralmente
e de forma correta, além dos casos de

duplicidade.
Para confirmar a condicdo de atleta de
fisiculturismo, 0s voluntarios foram

guestionados quanto a sua participagdo em
pelo menos um campeonato de nivel estadual
ou nacional nos ultimos 12 meses, incluindo
amadores e profissionais.

Procedimentos

O presente estudo foi conduzido
através da aplicacéo de um questionério online,
criado na plataforma Google Forms e
disponibilizado para todos os atletas que
concordaram em participar da pesquisa de
maneira voluntéria através de midias sociais e
contato direto com os atletas.

O questionario foi concebido com a
finalidade principal de explorar tdpicos
relacionados ao consumo de suplementos,
buscando identificar a prevaléncia desse
consumo, os tipos de suplementos mais
frequentemente utilizados, a fonte de
informacgdes e recomendacgbes, o gasto mensal
aproximado com suplementos, bem como os
objetivos pretendidos com sua utilizagéo.

Dados demograficos e socioecondmicos

Nesse estudo, os participantes
responderam perguntas sobre sua idade, nivel
de escolaridade, composi¢cdo do domicilio em
namero de pessoas e a renda domiciliar total. A
partir desses dados, a renda per capita foi
calculada ao dividir a renda total pelo namero
de pessoas que residem na mesma moradia.
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Dados de salde

Cada voluntario da pesquisa foi
guestionado quanto a presenca de condicdes
clinicas, tais como doencas cardiovasculares,

hipertensédo  arterial, diabetes  mellitus,
obesidade, transtornos depressivos,
transtornos de  ansiedade, disfun¢bes

articulares, dentre outras. Adicionalmente,
foram indagados sobre o uso de agentes
farmacoldgicos ou horménios, incluindo
hipoglicemiantes (para a regulagéo da glicemia
e resisténcia a insulina), antidepressivos (para
0 manejo de estados depressivos), inibidores
de apetite (para o controle do peso corporal) e
anabolizantes (esteroides hormonais), dentre
outros.

Dados sobre a carreira no fisiculturismo

Na presente pesquisa, 0s participantes
foram questionados sobre sua carreira como
fisiculturistas, incluindo perguntas sobre a
participagdo em competicdes em nivel
estadual, nacional ou internacional nos ultimos
12 meses, 0 que permite a classificacdo dos
participantes como atletas, além de perguntas
sobre nimero de competicdes disputadas ao
longo de suas carreiras esportivas, frequéncia
de participacdo em eventos competitivos
anualmente e se contavam com patrocinadores
que apoiavam suas atividades no esporte.
Também foram questionados se eram atletas
amadores ou profissionais.

Adicionalmente, foram questionados
quanto as categorias nas quais competiam e a
fase de treinamento na qual esses atletas se
encontravam no momento da participacdo na
pesquisa, que poderia ser off-season (ainda
ndo iniciaram a preparacdo para a proxima
competicdo) ou pre-contest (em preparagao
para uma competicdo iminente).

Dados sobre treinos

No que se refere aos treinamentos,
cada atleta foi questionado sobre ha quanto
tempo ele pratica musculacdo, a frequéncia
semanal de seus treinamentos e a média de
tempo diario em cada sesséo de treinamento.

Dados sobre a
suplementacéo

alimentacao e

Para avaliar os dados referentes ao

protocolo dietético e a suplementacdo dos

atletas, foram formuladas perguntas acerca da
adesao atual a algum protocolo dietético. No
caso de resposta afirmativa, foi investigado
guem havia prescrito a dieta em questéao,
incluindo médicos clinicos, nutricionistas,
nutrélogos, endocrinologistas, decisbes
autbnomas, dentre outras possibilidades.

Além disso, para avaliar o uso de
suplementos, os atletas foram indagados se
fazem uso de algum suplemento atualmente, e,
em caso afirmativo, foram solicitados a listar
guais suplementos utilizam. Adicionalmente, os
participantes foram questionados sobre a fonte
de suas informacdes acerca de suplementacéo,
se obtém  orientacdes de  médicos,
nutricionistas, redes sociais, dentre outras
opcbes. Também foram questionados se
percebem melhorias em seu desempenho
esportivo com a utilizagdo dos suplementos.

Outra questdo abordada foi a
frequéncia com que fazem uso de suplementos,
com as alternativas de 1 a 3 vezes por semana,
4 a 6 vezes por semana e diariamente (todos
os dias). Por fim, os participantes foram
gquestionados sobre o valor aproximado de seus
gastos mensais com suplementacao.

Analise Estatistica

O banco de dados foi criado utilizando
o programa Microsoft Excel (Office 2013®) e foi
analisado com o programa Statistical Package
for Social Sciences (SPSS®), versao 19.0 para
Windows (SPSS Inc., Chicago, IL, EUA). O
teste de Kolmogorov-Smirnov foi utilizado para
avaliar a normalidade. Variaveis qualitativas
(categéricas) foram descritas através de
frequéncia absoluta e relativa (porcentagem).
Variaveis quantitativas com distribui¢do normal
foram apresentadas como média e desvio-
padrao e aquelas com distribuicdo ndo-normal
foram apresentadas como mediana (minimo-
maximo).

A comparacao de variaveis
guantitativas com distribuicdo normal foi
realizada através do Teste t de Student para
amostras independentes e a comparacdo de
variaveis quantitativas com distribuicdo nao-
normal foi realizada através do Teste de Mann-
Whitney.  Variaveis  categéricas  foram
comparadas usando o Teste Qui-quadrado de
Pearson ou Exato de Fisher. Foram
considerados como associacoes
estatisticamente significativas os resultados
gue apresentaram um nivel de significancia de
95% (valor de p=0,05).
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RESULTADOS de inclusédo e excluséo, foram incluidos 56

atletas nas analises. O fluxograma a seguir

A presente  pesquisa  recebeu apresenta a formacdo da amostra do presente
inicialmente 63 respostas ao questionario. Apés estudo (Figura 1).

excluséo de duplicidades e analise dos critérios

63 individuos assinaram o TCLE
e preencheram o questionario

- 2 duplicidades foram excluidas

61 participantes

- 4 respondentes ndo eram atletas de
fisiculturismo

- 1 atleta ndo havia participado de
competicdo nos ultimos 12 meses

56 atletas incluidos na presente
pesquisa

Figura 1 - Fluxograma da amostra da pesquisa.

Dentre os 56 atletas da pesquisa, 36 disseram ter hipotireoidismo, 3 (5,4%)
(64,3%) eram homens e 20 (35,7%) eram ansiedade com diagndstico médico, 1 (1,8%)
mulheres. A idade mediana foi de 26,5 anos, depresséo e 1 (1,8%) com problemas
variando de 18 a 47 anos de idade. articulares. Nao houve diferengas comparando

A Tabela 1 apresenta as caracteristicas homens e mulheres quanto a essa presenca de
gerais desses atletas, com a comparagéo entre doencas (P=0,131). Quanto ao uso de
homens e mulheres. Com relacdo a presenca medicamentos e hormbnios, apenas 8
de doencas, 49 voluntarios (87,5%) relataram disseram nao fazer uso de farmacos.

ndo apresentar nenhuma doenca, 3 (5,4%)

Tabela 1: Caracteristicas gerais dos atletas de fisiculturismo do estudo, Brasil, 2023.

Caracteristicas Total (n=56) Homens (n=36) Mulheres (n=20) Valor de p*
Sexo - n (%)

Masculino 36 (64,3%) - - -
Feminino 20 (35,7%)

Idade (anos)
Mediana (minimo-maximo) 26,5 (18,0-47,0) 26,0 (19,0-41,0) 28,0(18,0-47,0) 0,411

Escolaridade - n (%) 0,074
Sem instrucao 0 0 0

Ensino Fundamental 0 0 0

Ensino Médio 15 (26,8%) 10 (27,8%) 5 (25,0%)

Ensino Superior 28 (50,0%) 21 (58,3%) 7 (35,0%)
ggjt'grr:gé‘ado’ mestrado ou 13 (53 20¢) 5 (13,9%) 8 (40,0%)

Renda per capita - n (%) 0,799
Menos de 1 salario-minimo 10 (17,9% 6 (16,7%) 4 (20,0%)

Entre 1 e 3 salarios-minimos 26 (46,4%) 16 (44,4%) 10 (50,0%)

Mais de 3 salarios-minimos 20 (35,7%) 14 (38,9%) 6 (30,0%)

Legenda: Considerou-se o salario-minimo brasileiro de 2023 no valor de R$1.320,00. #; Teste Mann-
Whitney para amostras independentes com distribuicdo ndo-normal; Teste Qui-quadrado de Pearson
ou Exato de Fisher para variaveis categoricas.
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Enquanto isso, 48 (85,7%) disseram
usar anabolizantes (horménios esteroides), 3
(5,4%) ansioliticos, 1 (1,8%) antidepressivo, 1
(1,8%) anticoncepcional, também sem
diferencas entre homens e mulheres (P=0,158).

Dentre os 56 atletas participantes da pesquisa,
53 (94,6%) eram atletas amadores e 3 (5,4%)
eram profissionais.

A Figura 2 apresenta a prevaléncia de
atletas em cada categoria nas quais esses
voluntarios competem.

= Bodybuilder-open = Men's Physique

= Wellness Fitness

= Women's Physique

= Classic Physique

= Bikini Fitness

=212 lbs = Body Shape

= Fitness coreogrifico

Figura 2 - Categorias dos atletas participantes da pesquisa, Brasil, 2023.

A Tabela 2 apresenta as caracteristicas
da pratica do fisiculturismo e de treinos de
musculacdo pelos atletas participantes da
pesquisa. Houve diferenga estatistica na

comparacéo entre homens e mulheres apenas
para a fase atual de treinamento, com a maioria
das mulheres na fase de pre-contest e dos
homens no off-season (p=0,002).

Tabela 2 - Caracteristicas sobre a prética do fisiculturismo e treinamentos dos atletas participantes

desse estudo, Brasil, 2023.

Total

Homens Mulheres

Caracteristicas (n=56) (n=36) (n=20) Valor de p*
Tipo de atleta - n (%) 0,712
Amador 53 (94,6%) 34 (94,4%) 19 (95,0%)

Profissional 3 (5,4%) 2 (5,6%) 1 (5,0%)

Fase atual de treinamento - n (%) 0,002
Off-season 32 (57,1%) 26 (72,2%) 6 (30,0%)

Pre-contest 24 (42,9%) 10 (27,8%) 14 (70,0%)

Nimero de campeonatos ao longo da carreira - n (%) 0,384
lab 33 (58,9%) 24 (66,7%) 9 (45,0%)

5a10 13 (23,2%) 6 (16,7%) 7 (35,0%)

10a 20 7 (12,5%) 4 (11,0%) 3 (15,0%)

Mais de 20 3 (5,4%) 2 (5,6%) 1 (5,0%)
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NUumero de competicdes por ano - n (%)

l1a?2 37 (66,1%)

3ab 19 (33,9%)
Mais de 5 0
Patrocinador - n (%)

Sim 8 (14,3%)
Nao 48 (85,7%)
H& quanto tempo treina musculagdo? - n (%)

Menos de 1 ano 0
Entre 1 e 3 anos 8 (14,3%)
Entre 3 e 5 anos 7 (12,5%)

Mais de 5 anos

Frequéncia semanal de treinos - n (%)
1a?2vezes 0

3 abvezes 10 (17,9%)
Mais de 5 vezes 46 (82,1%)
Duracéo do treino diario - n (%)
Menos de 1 hora

Entre 1 e 2 horas

Mais de 2 horas

41 (73,2%)

1 (1,8%)
42 (75,0%)
13 (23,2%)

0,058
27 (75,0%) 10 (50,0%)
9 (25,0%) 10 (50,0%)
0 0
0,601
5 (13,9%) 3 (15,0%)
31 (86,1%) 17 (85,0%)
0,752
0 0
6 (16,7%) 2 (10,0%)
4 (11,1%) 3 (15,0%)
26 (72,2%) 15 (75,0%)
0,511
0 0
6 (16,7%) 4 (20,0%)
30 (83,3%) 16 (80,0%)
0,528
1 (2,8%) 0
28 (77,8%) 14 (70,0%)

7 (19,4%) 6 (30,0%)

326

Legenda: #: Teste Qui-quadrado de Pearson ou Exato de Fisher para variaveis categoricas.

Com relagéo a alimentagdo, apenas 1
atleta (1,8%) relatou ndo seguir uma dieta
atualmente. Os demais (98,2%) relataram
seguir um planejamento alimentar, sem
diferencas entre homens e mulheres (p=0,643).

Quando questionados sobre quem
havia prescrito essa dieta, também néo houve
diferenca na comparagdo entre 0s sexos
(P=0,226). Dentre os atletas que seguem uma
dieta atualmente, 30 (53,6%) disseram ter sido
prescrita por nutricionista, 16 (28,6%) por
educador fisico / treinador, 5 (8,9%) por conta
prépria, 3 (5,4%) por midias sociais e/ou
consultoria online, e 1 (1,8%) por médico.

Quando questionados sobre o uso de
suplementos alimentares, 100% dos atletas
disseram consumir algum tipo de suplemento.
Quanto ao numero de suplementos
consumidos por cada atleta, 31 (55,4%)
disseram consumir mais de 5 suplementos por
dia, 22 (39,2%) entre 3 e 5 suplementos
diariamente, e apenas 3 (5,4%) consomem
menos de 3 suplementos diarios.

A Figura 3 apresenta a prevaléncia de
consumo dos principais suplementos pelos
atletas de fisiculturismo.
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Palatinose 0,0
Albumina [l 1.8%
Proteinas Vegetais [l 3.6%
Colageno N 54%
Maltodextrina ou dextrose [ 54%
BCAA I 7.1%
Cromo [N 89%
Lcamitina [N 8.9%
Arginina [N 10.7%
Hipercalérico [N 16.1%
Fitoterdpicos [N 19.6%
Glutamina [ 196%
Termogénico NN 25.0%
Beta-alanina [ 286%
Prétreino I 411%
VitaminaD "  s1.e%
Cafeina I 55.5%
Multivitaminico e multimineral T 58.9%
Omega 3 I  60,7%
Creatina | 85.7%
Whey Protein I 89,3%
0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0 70,0 80,0 90,0 100,0

Figura 3 - Prevaléncia de consumo de suplementos alimentares pelos atletas de fisiculturismo, Brasil,
2023. Legenda: BCAA: aminoacidos de cadeia ramificada.

A Tabela 3 apresenta a comparacao de colageno (P=0,041), sem diferencas
entre homens e mulheres quanto a prevaléncia estatisticas para o0s demais suplementos
de consumo dos suplementos. Atletas homens avaliados na presente pesquisa. Outros
apresentaram uma prevaléncia maior de suplementos citados foram N-acetil-cisteina,
consumo de cafeina que as mulheres taurina, ornitina, fucoxantina e melatonina,
(P=0,038), enquanto as mulheres porém com prevaléncia baixa.

apresentaram maior prevaléncia de consumo

Tabela 3 - Prevaléncia de consumo de suplementos pelos atletas de fisiculturismo e comparacéo entre
homens e mulheres, Brasil, 2023.

Suplementos TOTAL HOMENS MULHERES Valor
(n=56) (n=36) (n=20) de P*
Whey Protein 50 (89,3%) 32 (88,9%) 18 (90,0%) 0,637
Creatina 48 (85,7%) 32 (88,9%) 16 (80,0%) 0,298
Omega 3 34 (60,7%) 20 (55,6%) 14 (70,0%) 0,289
Multivitaminico e multimineral 33 (58,9%) 22 (61,1%) 11 (55,0%) 0,656
Cafeina 30 (53,6%) 23 (63,9%) 7 (35,0%) 0,038
Vitamina D 29 (51,8%) 19 (52,8%) 10 (50,0%) 0,842
Pré-treino 23 (41,1%) 18 (50,0%) 5 (25,0%) 0,068
Beta-alanina 16 (28,6%) 12 (33,3%) 4 (20,0%) 0,290
Termogénico 14 (25,0%) 10 (27,8%) 4 (20,0%) 0,520
Glutamina 11 (19,6%) 6 (16,7%) 5 (25,0%) 0,338
Fitoterapicos 11 (19,6%) 6 (16,7%) 5 (25,0%) 0,338
Hipercalérico 9 (16,1%) 6 (16,7%) 3 (15,0%) 0,595
Arginina 6 (10,7%) 6 (16,7%) 0 0,060
L-carnitina 5 (8,9%) 5 (13,9%) 0 0,099
Cromo 5 (8,9%) 3 (8,3%) 2 (10,0%) 0,593
BCAA 4 (7,1%) 3 (8,3%) 1 (5,0%) 0,549
Maltodextrina ou dextrose 3 (5,4%) 2 (5,6%) 1 (5,0%) 0,712
Colageno 3 (5,4%) 0 3 (15,0%) 0,041
Proteinas vegetais 2 (3,6%) 0 2 (10,0%) 0,123
Albumina 1 (1,8%) 1 (2,8%) 0 0,643
Palatinose 0 0 0 -
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Legenda: BCAA: aminoacidos de cadeira ramificada; #: Teste Qui-quadrado de Pearson ou Exato de

Fisher para variaveis categoéricas.

50,0%
46,4% 46,4%

Nutricionistas

41,1%

Midias sociais e
internet

40,0%

30,0%

20,0%

10,0%

0,0%
Educador
fisico/treinador

25,0%

21.4%
8,9%

Médicos

36%

Estudos sobre o Amigos

tema

Lojas de
suplementos

Figura 4 - Fonte de informag8es sobre suplementog para os atletas de fisiculturismo, Brasil, 2023.
Legenda: N&o houve diferengas entre homens e mulheres (p=0,505).

A Figura 4 apresenta as principais
fontes de informacdes sobre suplementos
alimentares para os atletas de fisiculturismo.
Observa-se uma prevaléncia alta de atletas que
se informam com nutricionistas (46,4%),
educadores fisicos (46,4%) e através de midias
sociais e internet (41,1%).

N&o houve diferenca entre homens e
mulheres quanto as fontes de informacdes
sobre suplementos (p=0,505).

Quando questionados se observam
melhorias na sua performance com o uso de
suplementos, 53 (94,6%) disseram que sim e
apenas 3 (5,4%) disseram que ndo observam
mudancas ergogénicas, também sem diferenca

na comparagdo de homens e mulheres
(p=0,712).

Com relagdo a frequéncia de uso de
suplementos alimentares, observa-se que mais
de 90% dos atletas fazem uso diario de algum
suplemento alimentar (Figura 5).

Quanto ao gasto médio mensal com
suplementos alimentares, um atleta (1,8%)
relatou gastar menos de R$ 100,00 por més, 22
(39,3%) entre R$ 100,00 e R$ 400,00, 21
(37,5%) entre R$ 400,00 e R$ 800,00, e 12
(21,4%) relataram gastar mais de R$ 800,00
mensais, sem diferengas na comparacéo entre
os sexos (p=0,192).
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uTOTAL =HOMENS
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Todos os dias

MULHERES

Figura 5 - Frequéncia de uso dos suplementos pelos atletas de fisiculturismo. Brasil, 2023.
Legenda: N&o houve diferencas entre homens e mulheres (p=0,593).

DISCUSSAO

A presente pesquisa avaliou o
consumo de suplementos alimentares por
atletas de fisiculturismo e 100% dos atletas
consomem algum suplemento atualmente.

Além disso, a maioria disse consumir
cinco ou mais suplementos por dia. Os
suplementos mais consumidos foram proteina
do soro do leite (whey protein), creatina, 8mega
3, multivitaminicos e multiminerais, cafeina e
vitamina D, dentre outros.

A comparagdo dos resultados dessa
presente pesquisa com outros estudos
cientificos precisa ser feita com cautela, uma
vez que o numero de estudos com fisiculturistas
€ relativamente baixo e, especificamente com
atletas, o nUmero é ainda menor.

Muitos autores fazem avaliagdo de
praticantes de musculacdo em geral e nédo
especificamente com atletas. Isso destaca
ainda mais a importancia da presente pesquisa
na contribuicAo para novos conhecimentos
nesse esporte.

A prevaléncia alta (100%) de uso de
suplementos por atletas de fisiculturismo
observada na presente pesquisa destaca-se
muito, porém ¢é concordante com outros
estudos nesse esporte.

Haubenstricker e colaboradores
(2023), em seu estudo com 227 mulheres
fisiculturistas, também observaram que 100%
fazem uso de suplementos alimentares.

Isso também foi observado por
Pecanha, Navarro e Maia (2015) em seu estudo
com 12 atletas de fisiculturismo.

Outros estudos encontraram
prevaléncias altas, porém menores que 100%.
O estudo de Fernandes e colaboradores (2020)
com 81 fisiculturistas observou que 91% dos
atletas homens e 96% das atletas mulheres
consumiam algum suplemento atualmente.

Montuori e colaboradores (2021)
observaram uma prevaléncia de uso em
81,31% dos 107 atletas fisiculturistas jovens
avaliados e os autores destacam que, embora
esse percentual seja menor que o comumente
observado nos estudos, ainda é um dado
alarmante e que merece atencéo.

O consumo é prevalente e pode ser
considerado frequente. No presente estudo, a
maioria dos atletas (55,4%) relatou ingerir mais
de 5 suplementos por dia.

Em um estudo transversal conduzido
com 182 atletas de 20 modalidades diferentes,
86 desses atletas afirmaram usar suplementos.
Dentro desse grupo, 61,6% relataram consumir
de 1 a 2 suplementos diariamente, 23,3%
utiizaram de 3 a 4 suplementos, e 15,1%
consumiram cinco ou mais suplementos
(Nabuco e colaboradores, 2017).

Esse dado indica uma frequéncia maior
de uso de suplementos no fisiculturismo em
comparagdo com outras  modalidades
esportivas, o que pode estar associado a maior
divulgacdo de suplementos associados a
musculacéo que, no presente estudo, foram os
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mais consumidos e normalmente sdo os que
recebem mais destaque na midia.

Acerca dos suplementos mais
prevalentes entre os atletas, de ambos os
sexos, presentes na atual pesquisa, tém-se em
ordem decrescente: whey protein, creatina,
6mega 3, multivitaminicos e multiminerais,
cafeina e vitamina D.

Normalmente esses suplementos,
especialmente whey protein e creatina, sédo os
suplementos mais consumidos por atletas
desse esporte e apresentou prevaléncia de
consumo semelhantes com o presente estudo.

O estudo de Andrade e colaboradores
(2022) com 25 atletas masculinos de
fisiculturismo demonstraram uma prevaléncia
de consumo de 88% para whey protein, 75%
para aminoacidos de cadeia ramificada (BCAA)
e 40% de creatina e glutamina. Um estudo
argentino demonstrou que o consumo de
proteinas foi de 88%, aminoacidos 42% e
creatina 40% (Catalan, 2023).

No estudo de Spendlove e
colaboradores (2015), os suplementos mais
consumidos foram proteinas em po6 ou liquidas,
seguidas de aminoécidos.

No estudo de Pecanha, Navarro e Maia
(2015), observou-se que 100% dos atletas
consomem whey protein, 83,3% usam BCAA,
75% glutamina e 41,7% creatina.

A quantidade diaria recomendada de
proteina para fisiculturistas e atletas em geral
tem sido objeto de debate ao longo dos anos,
contudo muitos especialistas atualmente
concordam que o fisiculturista necessita de
uma quantidade maior de proteina em
comparacao com uma pessoa sedentaria, a fim
de manter um nivel melhor de musculatura e
hipertrofia (Apong, 2019).

Por isso € mais comum observar um
consumo maior de proteinas, como whey, e de
aminoacidos. Logo, a elevada prevaléncia do
whey protein pode ser explicada pela
necessidade elevada de proteina em diferentes
fases de preparacgdo dos atletas.

Um estudo conduzido por Hackett,
Johnson e Chow (2013) focaram nas
recomendacgfes nutricionais para fisiculturistas
em off-season e revelou que os suplementos
proteicos eram 0s mais comuns, sendo
utilizados por 86% dos 73 participantes
entrevistados.

Além disso, uma pesquisa realizada
por Fernandes e colaboradores (2020)
investigou o0s suplementos usados por
fisiculturistas masculinos e femininos no

periodo pré-competicdo, confirmando que os
suplementos proteicos eram 0s mais populares
entre ambos 0s sexos.

Isso vale para o uso elevado de
creatina observado na presente pesquisa. A
creatina é um dos suplementos mais estudados
e com maior evidéncia para a performance no
esporte. A maioria das pessoas ndo consegue
atingir 3 gramas por dia apenas através da
dieta, tornando a suplementacdo importante.
Diversas pesquisas confirmam que ha
aumentos na massa muscular e na forca apés
periodos de suplementacdo com creatina (Iraki
e colaboradores, 2019; Burke e colaboradores,
2023).

Os atletas relataram um investimento
consideravel em  suplementos quando
guestionados sobre seus gastos mensais
nessa area. Observa-se que 21,4% gastam
mais de R$800,00 por més, enquanto a maioria
esta distribuida entre gastos de R$100,00 a
R$400,00 reais (39,3%) e R$400,00 a
R$800,00 reais (37,5%), sem diferenca
significativa entre os sexos.

Ao compararmos esses resultados com
o estudo de Pecanha, Navarro e Maia (2015),
gue indicou que a maioria dos atletas (91,7%)
investia mais de R$151,00 mensais, percebe-
se um aumento notavel no investimento dos
atletas. E importante notar que, na época do
estudo de Pecanha, Navarro e Maia (2015), o
valor de R$151,00 j& era considerado alto para
gastos com suplementos.

Esse aumento pode ser atribuido ao
encarecimento dos suplementos alimentares
nos ultimos anos, devido a popularizacao da
musculacdo nas midias sociais, juntamente
com o0 aumento da demanda por esses
produtos.

Considerando que alcangar a maxima
performance nos treinos € um dos principais
objetivos dos fisiculturistas, guando
questionados sobre o impacto dos suplementos
alimentares em seu desempenho, 53 atletas
(94,6%) afirmaram perceber melhorias na
performance.

Esse resultado estd alinhado com a
pesquisa conduzida por Fanti e colaboradores
(2017), na qual 32 praticantes de musculacéo
relataram alcancar os resultados desejados
com a suplementacado que utilizavam.

Quando se trata das principais fontes
de informacBes sobre suplementacéo,
conforme destacado no estudo de Fanti e
colaboradores  (2017), a internet foi
mencionada por 34,4% dos participantes,
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seguida por revistas (9,4%), professores de

academia (9,4%), médicos (3,1%) e
nutricionistas  (3,1%) para praticantes de
musculagao.

No entanto, neste presente estudo com
atletas, observa-se uma alta prevaléncia de
participantes que buscam informacdes com
nutricionistas  (46,4%), educadores fisicos
(46,4%) e midias sociais (41,1%).

Essa diferenca nos resultados pode ser
atribuida a diferenca nos publicos estudados.
Os atletas, por considerarem o esporte parte
integrante de seu estilo de vida, procuram
orientagcdes mais especificas de profissionais
de salde, embora muitos ainda se informem
através de midias sociais.

Estudos anteriores, como o de
Pecanha, Navarro e Maia (2015), também
concluiram que nutricionistas e educadores
fisicos sdo os profissionais de salude mais
frequentemente consultados para a
recomendacgédo de suplementos.

No presente estudo, observamos uma
prevaléncia maior de consumo de cafeina entre
os homens, enquanto as mulheres mostram
uma prevaléncia maior de consumo de
coladgeno.

No entanto, um estudo conduzido por
Chappell, Simper e Helms (2019) com 47
fisiculturistas revelou uma maior prevaléncia no
uso de cafeina entre as mulheres. Os autores
sugeriram que essa diferenca poderia estar
relacionada ao tamanho menor das atletas
femininas e a tendéncia delas em consumir
mais produtos comumente associados a perda
de gordura, que geralmente contém cafeina. No
entanto, mais pesquisas sdo necessarias para
verificar e entender essas diferencas.

No presente estudo, 98,2% dos
participantes relataram seguir um planejamento
alimentar, sem disparidades entre os sexos
biolégicos (p=0,643).

Os profissionais mais prevalentes na
prescricdo dietética foram os nutricionistas
(53,6%) e educadores fisicos (28,6%). Essas
constatacBes corroboram pesquisas anteriores,
como o estudo de Santos e colaboradores
(2016), que revelaram a presenca significativa
de educadores fisicos em 55% das prescri¢cdes
dietéticas analisadas.

Além disso, o levantamento de dados
de Silva e Barroso (2020) mostraram que
educadores fisicos, médicos e nutricionistas
sdo as fontes mais comuns em estudos sobre 0
uso de suplementos, reforcando assim a
influéncia determinante desses profissionais na

vida dos atletas e a confianca estabelecida
entre esportistas e treinadores.

Em fisiculturistas é importante também
mencionar que a maioria utiliza esteroides
anabolizantes e esse uso associado aos
suplementos precisa receber atencdo e ser
prescrito por profissionais habilitados, incluindo
a prescricdo dos horménios por médicos. Na
presente pesquisa, 85,7% disseram fazer uso
desses horménios.

O estudo de Ozkurt e colaboradores
(2023) avaliaram a funcdo renal de
fisiculturistas usando esteroides anabdlicos e
suplementos alimentares. A taxa de filtracdo
glomerular é menor em atletas fazendo uso de
esteroides mais  suplementos  quando
comparada com atletas em uso apenas dos
suplementos. Isso refor¢ca a importancia de que
esses atletas sejam acompanhados de forma
multidisciplinar j& que a combinacdo de
suplementos e esteroides é muito prevalente
nessa populacéo.

Esse estudo néo € livre de limitagdes.
Uma dessas limitacbes é a amostra de
conveniéncia, composta por todos os atletas
gue aceitaram participar, sem a realizacdo de
calculo amostral ou randomizagéo.

Ainda assim, o numero de
respondentes da pesquisa é semelhante e até
mesmo superior aos poucos estudos que
avaliaram o consumo de suplementos em
atletas.

Apesar das limitagbes, essa pesquisa
de destaca por realizar uma avaliagdo apenas
de atletas, o que é complicado em muitas
pesquisas ja que muitos ndo aceitam ou tém
interesse em participar.

E como as pesquisas nesse esporte
sdo limitadas, essa pesquisa também se
destaca por contribuir com a formacdo de
conhecimento em um esporte que cresceu e
cresce muito atualmente.

CONCLUSAO

A presente pesquisa demonstrou uma
alta prevaléncia e frequéncia de consumo de
suplementos por atletas fisiculturistas, tanto
homens quanto mulheres, ao mesmo tempo
gue demonstrou que muitos desses atletas se
informam sobre o uso através de midias sociais
ou internet ao invés de procurar profissionais
habilitados, como o nutricionista.

Futuros estudos podem avaliar os
impactos de um acompanhamento nutricional e
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de uma suplementacdo adequada na
performance e salde desses atletas.

Fontes de financiamento
N&o se aplica
Conflitos de interesse

Nao existem conflitos de interesse a
declarar.
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