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RESUMO

Introdugdo: O consumo de suplementos
alimentares e estimulantes é crescente, porém,
0 uso sem orientac@o correta, pode acarretar
prejuizos a salde. Objetivo: Analisar o
consumo de suplementos alimentares e
estimulantes por praticantes de atividade fisica
em uma academia de Minas Gerais. Materiais
e Métodos: Foi utilizado um questionario
autoaplicivel contendo questdes relacionadas
ao treinamento e ao consumo de suplementos
alimentares e estimulantes. Resultados:
Participaram do estudo 182 individuos, idade
média de 33,5 +9,7 anos, 51,4% do género
feminino. Destes, 51,9% praticavam atividade
fisica ha mais de trés anos; frequéncia semanal
de trés a quatro dias (38,8%); e duracédo de
trinta a sessenta minutos (53%); 48,6%
consideravam o treino intenso e 75,1%
possuiam o objetivo de melhoria da qualidade
de vida. Destes, 77,1% faziam ou j& fizeram uso
de suplementos alimentares (75% whey protein
e 78,3% creatina). As informacdes sobre essas
substancias eram obtidas por nutricionista
(72,3%) e internet (60,7%). O whey protein era
mais consumido apds o treino e a creatina
antes, associado ao objetivo de melhoria da
salde e ganho de forca. Dos participantes,
51,7% faziam ou ja haviam feito uso de
estimulantes (café 57,6% e cafeina 54,2%).
Onde, 40,8% perceberam efeitos deletérios e
relataram reducdo do sono (57,1%) e
diminuicdo da fadiga (38,15). Concluséo:
Educacdo e orientacdo adequadas sobre
suplementos alimentares e estimulantes séo
fundamentais para garantir a seguranga € o
bem-estar dos individuos, sendo o nutricionista
o0 profissional capacitado para avaliar a
necessidade, orientar e monitorar sobre o uso
adequado desses produtos.
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ABSTRACT

Consumption of dietary supplements and
stimulants by practitioners of physical activity in
a gym in Minas Gerais

Introduction: The consumption of dietary
supplements and stimulants is increasing,
however, use without correct guidance can
cause harm to health. Objective: To analyze the
consumption of dietary supplements and
stimulants by physical activity practitioners in a
gym in Minas Gerais. Materials and Methods: A
self-administered questionnaire was used
containing questions related to training and the
consumption of dietary supplements and
stimulants. Results: 182 individuals participated
in the study, mean age 33.5 +9.7 years, 51.4%
female. Of these, 51.9% had practiced physical
activity for more than three years; weekly
frequency of three to four days (38.8%); and
duration of thirty to sixty minutes (53%); 48.6%
considered training intense and 75.1% had the
objective of improving quality of life. Of these,
77.1% used or had already used dietary
supplements (75% whey protein and 78.3%
creatine). Information about these substances
was obtained from a nutritionist (72.3%) and the
internet (60.7%). Whey protein was most
consumed after training and creatine before,
associated with the objective of improving
health and gaining strength. Of the participants,
51.7% were or had previously used stimulants
(coffee 57.6% and caffeine 54.2%). Where,
40.8% noticed deleterious effects and reported
reduced sleep (57.1%) and decreased fatigue
(38.15). Conclusion: Adequate education and
guidance on dietary supplements and
stimulants are essential to ensure the safety
and well-being of individuals, with the
nutritionist being the professional qualified to
assess the need, guide and monitor the
appropriate use of these products.
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INTRODUCAO

Na atualidade houve um aumento de
individuos que buscam realizar exercicios
fisicos, no entanto, também ocorreu o
crescimento de substancias que visam otimizar
os resultados pretendidos com essa pratica,
dentre elas a utilizacdo de suplementos
nutricionais e energéticos (Finoti, Souza, 2021).

Os suplementos alimentares sao
substancias que servem para complementar a
dieta diaria de um individuo saudavel baseada
em alimentos, nos casos em que a alimentacéo
é insuficiente ou a dieta requer suplementacédo
(como nas deficiéncias nutricionais ou em
treinamento fisico de elevada intensidade)
(Brasil, 2005; Brasil, 2018).

Ja os estimulantes sdo substancias
quimicas capazes de aumentar a capacidade
cognitiva. Atuam no desempenho intelectual,
com estimulo ou inibicdo de
neurotransmissores, aumentando assim o
estado de alerta, a motivacdo e o
comportamento cognitivo, além de possuirem
propriedades antidepressivas, que melhoram o
humor (Cordeiro, Pinto, 2017; Morgan e
colaboradores, 2017).

Dentre esses, estdo as bebidas
energéticas, e o seu consumo ndo deve
substituir nenhum alimento, mas sim fornecer
beneficio adicional, relacionado a vitalidade do
organismo, principalmente em situacdes de
desgaste fisico e excesso de trabalho mental,
concentracdo, atencdo e vigilia (Santana e
colaboradores, 2020).

No entanto, com intuito de alcancar o
“corpo ideal”, melhorar o desempenho fisico, ou
garantir saude e bem-estar, os frequentadores
de academia, especificamente aqueles que
realizam musculacdo, tém se submetido ao
consumo abusivo, indiscriminado e sem a
devida orientacdo para o uso, de alguns
produtos, como suplementos alimentares e de
estimulantes (Carvalho e colaboradores, 2018).

O que reforca a importancia de se
discutir o assunto, sua gravidade, bem como
avaliar o nivel de conhecimento dos individuos
sobre esses produtos.

Além disso, o consumo de suplementos
alimentares e estimulantes de forma
inadequada sem orientacado de um profissional
habilitado, pode acarretar diversos prejuizos a
saude e ainda ocasionar perda de massa
muscular, dor de cabeca, ansiedade e tremores
(Gabbay, Lobato, 2023; Oliveira e
colaboradores, 2021).

Nesse sentido, o presente estudo
propde-se a analisar o consumo de
suplementos alimentares e estimulantes, por
praticantes de atividade fisica em uma
academia de Minas Gerais.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo transversal com
abordagem quantitativa e descritiva realizado
com praticantes de atividade fisica de uma
academia de Minas Gerais, no periodo de
janeiro a fevereiro de 2023.

Todos os critérios éticos foram
estabelecidos conforme resolug&o n2 466/2012,
e o projeto aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa com Seres Humanos da Universidade
Federal de Vicosa (parecer nimero 5.927.134).

A amostra foi ndo probabilistica por
demanda, incluidos todos os alunos
matriculados, com idade acima de 18 anos, de
ambos os géneros, que aceitaram participar da
pesquisa.

Os praticantes de atividade fisica foram
convidados a participar no inicio ou no final do
treino, procedendo-se a apresentacdo dos
objetivos, metodologia, riscos e beneficios da
pesquisa e as duvidas esclarecidas.

Aqueles que aceitaram participar leram
e assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE) e receberam via
Whatsapp®, um link para o preenchimento de
um questionario autoaplicavel semiestruturado
adaptado  (Domingues, Marins, 2007),
contendo perguntas objetivas e discursivas
com as seguintes variaveis: 1. caracterizagao
da amostra: idade, género, escolaridade, tempo
de pratica da atividade fisica, frequéncia e
duracdo do treino, intensidade e objetivos do
treino; 2. perguntas relacionadas ao uso
suplementos alimentares: se consome, ja
consumiu ou ndo consome. 3. Para o0s
participantes que responderam sim ao
consumo, foram questionados sobre: se possui
informacéo, fonte das informacdes, o que acha
sobre a necessidade do consumo de
suplementos alimentares associados ao
exercicio, tipos de suplementos utilizados,
momento que costuma consumir, dosagem,
recomendacdo profissional e/ou e motivacdo
para tal consumo. 4. Sobre o0 uso de
estimulantes: se consome, ja consumiu ou ndo
consome.5. Para o0s participantes que
responderam sim ao consumo, foram
guestionados sobre: tipos, conhecimento e
percepcéo de efeitos.
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Os dados foram agrupados em banco
de dado, utilizando planilha eletrénica do
software Microsoft Office Excel®, versdo 2013.

As andlises estatisticas foram
realizadas no programa Statistical Package for
the Social Sciences - SPSS Statistics, versao
21.0 (SPSS, Inc., Chicago, USA). A distribuicao
das variaveis foi verificada pelo teste de
Shapiro-Wilk. Os resultados foram expressos
como frequéncias, média e desvio-padrdao ou
mediana e intervalo interquartil, dependendo da
distribuicdo da variavel. O teste de Qui-
quadrado foi utilizado para avaliar a associacéo
entre as variaveis categdricas. O teste t de
Student ou U de Mann-Whitney foi utilizado
para variaveis quantitativas independentes. Em
todas as analises foi adotado um nivel de
significancia de a = 5%.

RESULTADOS

Participaram do estudo 182 praticantes
de atividade fisica, com idade média de 33,5 +
9,7 anos, dos quais 51,4% eram do género
feminino e 48,6% do género masculino. Quanto
a escolaridade, observa-se que cerca de 46,9%
dos participantes apresentavam  ensino
superior completo, enquanto 35,9% possuiam
pés-graduacdo completa, a maioria (51,9%)
praticava musculacdo ha mais de trés anos, e
38,8% dos participantes praticam musculacdo
trés a quatro vezes por semana. A duracdo do
treino variou, sendo que a maioria treinava
durante 30 a 60 minutos (53%) e 48,6% dos
participantes consideraram o seu treino intenso
(Tabela 1).

Tabela 1- Caracterizacdo da amostra de participantes praticantes de atividade fisica de uma academia

de Minas Gerais.

Variaveis n %
Escolaridade

Fundamental Il 1 1,6
Ensino médio 30 16,6
Ensino superior 85 46,9
Pos-graduacao 65 35,9
Tempo de pratica

Até 1 més 6 3,3
3 al2meses 39 21,5
Entre 1 a 3 anos 42 23,2
Mais de 3 anos 94 51,9
Frequéncia

Até 2 vezes/semana 6 3,4
3 a 4 vezes/semana 90 38,8
5 vezes/semana 65 36,1
Mais de 5 vezes/semana 39 21,7
Duracédo

Até 30 min 1 0,6
+30 a 60 min 96 53
+60 a 90 min 66 36,5
+90 a 120 min 16 8,8
Mais de 120 min 2 1,1
Intensidade

Extremamente leve - 0
Leve 6 3,3
Moderado 61 33,7
Intenso 88 48,6
Muito intenso 23 12,7
Extremamente intenso 3 1,7

Os objetivos da pratica de musculagao
variaram entre qualidade de vida (75,1%),
salde (72,4), condicionamento fisico (63,5%),
estética (61,3%), hipertrofia (49,7%); e outros

motivos como ganho de forca (35,4%),
resisténcia (28,7%) e reabilitacdo (7,7%).

No presente estudo, 77,5% dos
participantes responderam que fazem ou ja
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fizeram uso de suplementos alimentares. E alimentares, as mais citadas foram:
quase a totalidade (94,4%) afirmou possuir nutricionistas  (72,3%), internet (60,7%);
algum conhecimento sobre esses produtos. conversas com amigos (34,7%) e 25,4%
Dentre as fontes de informacdes receberam orientacdes do professor/instrutor
utilizadas para a escolha de suplementos de academia (Figura 1).
revistas

loja de suplementos 28 (16,2%)

médico 33 (19,1%)

internet 105 (60,7%)

nutricionista. 125 (72,3%
revistas ou jornais cientificos 23 (13,3%)
conversando com amigos 60 (34,7%)
professor de academia 44 (25,4%)
congressos, simpoésios, etc. 8 (4,6%)
0 25 50 75 100 125

Figura 1- Fonte de informacfes sobre suplementos alimentares por praticantes de musculacdo de
uma academia de Minas Gerais.
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Maltodextrina

Beta alanina
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Bebida carboidratada
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Piruvato
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TCM

Picolinato de cromo ou cr...
Vitaminas

Gel ou barras nutricionais
Vanadio

Barra de proteina
Bicarbonato de sédio

)
114 (75%)

19 (12,5%)
16 (10,5%)

19 (12,5%)
119 (78,3%)

7 (4,6%)
4 (2,6%)
1(0,7%)
1(0,7%)

1 (7,2%)
3 (2%)

50 (32,9%)

39 (25,7%)

Beta-alanina (6,6%)
Arginina
ZMA )
colageno (9,9%)
0 25 50 75 100 125

Figura 2 - Tipos de suplementos alimentares utilizados por praticantes de musculacdo de uma
academia de Minas Gerais.
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Quanto o consumo de suplementos
alimentares associados ao exercicio, 76,8%
dos participantes consideravam que 0s
suplementos podem ser consumidos em certos
momentos, ndo sendo seu uso obrigatério para
0 alcance de seus objetivos.

Os principais suplementos utilizados
pelos praticantes de musculagédo foram whey
protein (75%) e creatina (78,3%) (Figura 2).

Foi observado que 42,5% (n=76) dos
participantes consumiam suplementos antes do
treino e 43% (n=77) depois do treino, sendo que
75,5% (n=114) dos individuos faziam uso
continuo. O horario de consumo de whey
protein foi maior depois do treino (p=0,001) e da
creatina foi maior antes do treino (p=0,024).

No que diz respeito as dosagens,
78,9% dos participantes afirmaram seguir as
recomenda¢cbes do fabricante. Sendo a
principal fonte de indica¢do quanto ao uso de
suplementos alimentares o nutricionista (75%),
no entanto, 13,8% recebiam indicacdo dos
amigos e 12,5% das redes sociais.

Em relacdo & motivacdo do consumo,
69,7%  dos individuos utilizam por
recomendacdo médica ou por nutricionista;

po de guarana

nicotina

bebidas energéticas ( energ...
café

aminofilina

derivados anfetaminicos
chas

almitrina
bebidas com cola
efedrina

compostos pré treino

14 (11,9%)
4 (3,4%)

0 (0%)
0 (0%)
10 (8,5%)
0 (0%)

2 (1,7%)
2 (1,7%)

6 (5,1%)
0 20

54,6% para melhorar o treino e 40,1% para
ganho de massa muscular, além da sugestéo
de terceiros (11,2%), sensacdo de fadiga e
cansaco (13,8%), influéncia midiatica (5,3%) e
desejo por emagrecer (5,3%).

Os individuos que consumiam whey
protein tinham o objetivo de melhorar a salude e
geralmente buscavam informagfes sobre o
produto por meio da internet (p=0,006).

Ja os individuos que consumiam
creatina tinham o objetivo de ter mais forca
(p=0,045) e estes seguiam as recomendacdes
do fabricante para o uso (p=0,016). Além disso,
foi verificado que o habito de consumir creatina
foi maior pela indicacdo de nutricionistas
(p=0,016) e em busca da melhora no treino
(p=0,017). Dos individuos que consumiram
creatina, aqueles que tinham o objetivo de
melhorar a saude e hipertrofia, buscavam essa
informac@o por meio da internet (p= 0,035,
p=0,000).

Quanto ao uso dos estimulantes,
51,7% dos participantes utilizavam ou ja
utilizaram, sendo o café (57,6%) e a cafeina
(54,2%) os mais consumidos (Figura 3).

64 (54,2%)

41 (34,7%)
68 (57,6%)

36 (30,5%)

26 (22%)

40 60 80

Figura 3 - Estimulantes consumidos por praticantes de atividade fisica de uma academia de Minas

Gerais.

Sobre possuir informacdo sobre os
efeitos deletérios, destacam-se trés mais
citados: redugéo do sono (67,2%); aumento da
frequéncia cardiaca (49,3%) e aumento da
energia (47,8%). Dos participantes que faziam
ou ja fizeram uso de estimulantes, 40,8% ja

perceberam algum desses efeitos deletérios
durante a utilizagdo do mesmo, sendo que 0s
mais presentes foram: redugdo do sono
(57,1%), muita atividade e energia (44,4%) e
diminuicdo da sensacdo de fadiga (38,1%)
(Figura 4).
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Acnes

Problemas no figado (cancer)
Intensa euforia e sensagéo...
Estado de excitagdo

Muita atividade e energia
Diminui¢ao do sono

Perda de apetite

Irritabilidade

Malformacgoes fetais durante...
Debilitagéo psicologica

Fala muito rapida

Aumento da frequéncia card...
Descontrole emocional

Perda da nogao da realidade
Sobrecarga hepatica
Sobrecarga Renal
Agressividade, hiperatividade
Ansiedade

2 (3,2%)

8 (12,7%)

0 (0%)
2 (3,2%)
5 (7,9%)

4 (6,3%)
0 (0%)

2 (3,2%)

3 (4,8%)

5 (7,9%)

Depressao 2 (3,2%)
Ideias suicidas 1(1,6%)
Queda do desempenho 1(1,6%)

Elevagao da pressao arterial...
Diminui¢édo da sensacéo de...

1(1,6%)

0 10

10 (15,9%)

9 (14,3%)

19 (30,2%)

28 (44,4%)
36 (57,1%)

15 (23,8%)

21(33,3%)

24 (38,1%)
20 30 40

Figura 4 - Principais efeitos deletérios por estimulantes percebidos por praticantes de atividade fisica

de uma academia de Minas Gerais.
DISCUSSAO

No presente estudo, houve
predominancia de participantes do sexo
feminino, com ensino superior completo,
frequéncia de atividade em torno de 4 dias por
semana, com duragdo de cerca de 60 min,
semelhante ao observado na maioria dos
estudos que abordam esse tema, ja a idade
média predominante observada estd um pouco
acima dos demais estudos (Lopes e
colaboradores, 2015; Oliveira e colaboradores,
2021; Jesus, Marchioni, 2024), mas proximo ao
encontrado por Lopes e colaboradores (2024).

Dentre o0s objetivos da pratica de
atividade fisica, estdo em sua maioria a
qualidade de vida, saude, o condicionamento
fisico, a estética e a hipertrofia, achados que
corrobora com resultados de outros estudos
(Jesus, Marchioni, 2024, Lopes e
colaboradores, 2024) e com os padrbes de
beleza contemporaneos, e também com a
busca por um ‘corpo perfeito’, amplamente
idealizado nas midias sociais, o0 qual induz os
individuos a seguirem comportamentos
extremamente restritivos e rigorosos, incluindo
a pratica de exercicios fisicos, utilizacdo de
suplementos alimentares e estimulantes, na
tentativa de se enquadrarem no modelo cultural

predominante. Essa busca ultrapassa os limites
da realidade de cada corpo, desrespeitando
bidtipos e genética, alimentando insegurangas
e baixa autoestima (Anjos, Ferreira, 2021).

Assim, para frequentadores de
academia, praticantes de atividade fisica,
especificamente os que realizam musculagéo,
muitas vezes, pode haver um consumo abusivo
e indiscriminado de suplementos alimentares e
de estimulantes (Pizo e colaboradores, 2023).
No presente estudo tal dado foi confirmado,
observou-se que grande parte dos participantes
afirmaram fazer ou que j4 fizeram uso de
suplementos alimentares e de estimulantes,
dados também observados por outros autores
em Minas Gerais (Lopes e colaboradores,
2015; Lopes e colaboradores, 2023) e em
diferentes estados do Brasil (Oliveira e
colaboradores, 2021; Mazza e colaboradores,
2022).

Ainda que a maioria dos participantes
tenha relatado ter adquirido informacfes sobre
suplementos alimentares com nutricionistas,
mais da metade obtiveram informacdes pela
internet, tornando preocupante o fato da busca
de conhecimento, e mesmo de motivagéao,
serem baseadas nessa fonte. H& de se
reconhecer que a internet e a midia
desempenham um papel importante na
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disseminacao de informacdes sobre
suplementos e estimulantes, no entanto, é
importante destacar que nem todas as
informacdes disponiveis nesses meios s&o
baseadas em evidéncias cientificas sélidas, e
podem ser de procedéncia duvidosa,
aumentando-se assim 0s riscos a saude
(Fernandes e Machado, 2016).

Para as pessoas que praticam
exercicios fisicos com finalidade de
manutencdo de salde, as expectativas de
treino podem ser alcancadas com uma dieta
balanceada e diversificada, e 0 uso de outros
recursos deve ser aconselhado apenas para
atletas de alto rendimento, individuos com
anemia ferropriva ou gestantes (Hernandez,
Nahas, 2009).

Diante do exposto, reforca-se a
importancia de fornecer informagdes confiaveis
e baseadas em evidéncias cientificas aos
consumidores de suplementos alimentares e
ainda, a necessidade de estratégias de
educacgdo e comunicacdo que ajudem esses
individuos a tomar decisdes informadas e que
promovam o uso responsavel desses produtos.
Nesse sentido, o] aconselhamento
personalizado de um profissional de saude é
importante para determinar a adequagdo da
suplementagdo e/ou, do estimulante em
relacdo aos objetivos pessoais, condigbes de
saude e estlo de vida (Schmidt e
colaboradores, 2018).

A prescri¢éo de suplementos dietéticos
para individuos saudaveis e enfermos deve ser
realizada pelo nutricionista, pois este €
capacitado para realizar tal prescricdo (Brasil,
2022).

O alto consumo de suplementos
alimentares detectado no presente estudo, é
um contraponto ao dado de que a maioria dos
participantes afirma que consideram que esses
produtos podem ser consumidos em certos
momentos, ndo sendo seu uso obrigatdrio para
0 alcance de seus objetivos.

E de fato, para as pessoas que
praticam exercicios fisicos com finalidade de
manutencdo de saude, as expectativas de
treino podem ser alcancadas com uma dieta
balanceada e diversificada, e o uso de outros
recursos deve ser aconselhado apenas para
atletas de alto rendimento, individuos com
anemia ferropriva ou gestantes (Hernandez,
Nahas, 2009).

No entanto, tal achado corrobora com a
afirmacdo de que a midia impde certo padrao
de beleza e reafirma e influencia quanto a

necessidade do consumo de suplementos
alimentares (Lopes e colaboradores, 2024).

Os suplementos alimentares whey
protein e creatina sdo produtos bastante
consumidos entre os praticantes de atividade
fisica e atletas (Lopes e colaboradores, 2024),
dado também observado no presente estudo.

O whey protein tem sido motivo de
pesquisas referente aos beneficios
relacionados a saude por ser uma fonte de
proteina de alta qualidade e devido aos seus
beneficios para o desempenho e recuperacdo
muscular (Saudades, Kirsten, Oliveira, 2017).

Assim como presente nessa pesquisa,
outros estudos também verificaram que as
principais razdes para o uso de suplementos
incluem a melhoria do desempenho fisico e
esta associado a busca de informacéo pela
internet (Cribb e colaboradores, 2020, Lopes e
colaboradores, 2024).

Ja para o uso de creatina, verificou-se
gue a suplementagéo no treinamento de forca
de forma adequada, com o auxilio do
nutricionista e do educador fisico, contribui
significativamente em treinamentos
periodizados, ao melhorar o desempenho da
forga muscular e aumentar a massa magra e
alguns indices de resisténcia muscular em
adultos jovens fisicamente ativos (Avelino,
Ferreira, 2022; Mills e colaboradores, 2020).

Porém ndo existe um consenso
absoluto na literatura sobre qual € o melhor
periodo para o seu consumo, ndo havendo
diferencas significativas nos efeitos desse
suplemento, independentemente do momento
de ingestédo (Jagim e colaboradores, 2012).

Sobre 0 uso continuo de suplementos
para a prética de atividades fisicas, é
importante compreender os efeitos e as
recomendacfes relacionadas a esse uso,
sendo sugerido que o0s consumidores
verifiqguem a procedéncia dos produtos e optem
por marcas reconhecidas e regulamentadas
(Campbell e colaboradores, 2020).

Os efeitos do uso continuo desses
produtos por atletas recreacionais, embora
alguns tenham efeitos positivos, como o whey
protein na recuperacdo muscular, outros
podem ser ineficazes ou até mesmo
prejudiciais a salde quando consumidos de
forma indiscriminada e em doses elevadas
(Cribb e colaboradores, 2020).

O consumo abusivo de suplementos e
guando ingerido de forma inadequada, pode
provocar efeitos colaterais, causando diversos
danos a saude. Por exemplo: se o consumo de
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proteina do individuo ao longo do dia estiver
entre 1,6g9-2,4g/kg de peso corporal, ndo ha
necessidade de suplementar. E importante
ressaltar também que a individualidade
bioldgica e outros fatores podem influenciar os
resultados, e cada pessoa deve ser avaliada
particularmente (Gonzalez e colaboradores,
2018), e cabe enfatizar que a ingestdo de
suplementos de proteina deve ser feita com
orientacdo de um profissional (Saudades,
Kirsten, Oliveira, 2017). Sendo o nutricionista
um dos profissionais responsaveis pela
prescricdo de suplementos alimentares e que
possui um papel muito importante na indicacao
correta dessas substancias (Gabbay, Lobato,
2023).

Ainda que mais da metade dos
participantes tenham conhecimento sobre os
efeitos adversos do uso de estimulantes, eles
afirmam a utilizacdo de tais substancias. Os
riscos e efeitos colaterais associados aos
estimulantes em geral sdo conhecidos, como:
problemas cardiovasculares, psicologicos e
neurolégicos, além de provocar dependéncia e
tolerancia, e impacto negativo no sistema
gastrointestinal.

Tais efeitos podem variar dependendo
do tipo, dose e duragcdo do uso dos
estimulantes. Além disso, cada individuo pode
responder de uma forma especifica a essas
substancias (Franca, Pires, Tirapegui, 2017).

Dentre os estimulantes mais relatados
pelos participantes dessa pesquisa esta a
cafeina, comumente usada para melhorar o

desempenho durante o exercicio de
resisténcia, e por isso é considerada
ergogénica.

Quando utilizada antes do exercicio foi
capaz de melhorar o rendimento no basquete,
entretanto provocou efeitos colaterais durante
as horas apoés sua ingestéo, como disturbios do
sono (Rodrigues e colaboradores, 2020).

Também, recomenda-se  sempre
buscar orientacdo de profissionais de salde
qualificados, como 0s nutricionistas, antes de
iniciar qualquer suplementacdo e seguir as
doses recomendadas, respeitando os limites
individuais e priorizando a saude e o bem-estar
(Franca, Pires, Tirapegui, 2017).

O nutricionista é de suma importancia
na orientacdo de suplementos alimentares e
para o uso forma correta e segura, pois a dieta
precisa ser prevista conforme a necessidade de
cada individuo e para a prescricdo apropriada
desses produtos. Sendo assim, esses
profissionais atuam em conjunto com pessoas

gue estejam desenvolvendo atividades fisicas,
sdo os profissionais com a capacitacdo
necessaria para dar orientagcdes sobre o uso e
a real necessidade dos suplementos
alimentares, evitando assim prejuizos a salde
por uso indiscriminado (Macedo, Ferreira,
2021).

As limitagBes inerentes a esta pesquisa
englobam o tamanho amostral, sendo assim,
estudos futuros devem ser realizados com um
ndmero maior de academias, e de
participantes, para que assim se tenha uma
maior representatividade do perfil do
consumidor de suplementos alimentares e
estimulantes de Minas Gerais, e assim verificar
se 0 encontrado no presente trabalho se
confirma.

Por outro lado, os achados desse
trabalho s@o importantes para guiar futuras
investigacbes e medidas educativas de
promog¢do da saude, do uso racional, e da
busca de informacdes fidedignas e confiaveis
sobre o0s suplementos alimentares e
estimulantes, por praticantes de atividade
fisica.

CONCLUSAO

0] consumo de suplementos
alimentares e estimulantes por praticantes de
atividade fisica em uma academia de Minas
Gerais apresentou-se bastante elevado, no
gual a maioria dos participantes faziam ou ja
fizeram uso deles, principalmente whey protein
e creatina.

Sendo as informacdes sobre essas
substancias obtidas por meio de nutricionista e
internet. Sobre os estimulantes, mais da
metade dos participantes faziam ou j& haviam
feito uso, principalmente de café e cafeina.

Dos usuarios de estimulantes, muitos
perceberam efeitos deletérios como a redugéo
do sono e aumento da frequéncia cardiaca. Os
suplementos alimentares e estimulantes
quando utilizados de forma inadequada a partir
de informagdes néo cientificas, sem orientacao
e avalicdo da real necessidade, podem causar
diversos danos a saude.

O nutricionista é um dos profissionais
gue apresenta um papel muito importante na
indicacao correta desses produtos.

Além disso, mais estudos sé&o
necessarios para se avaliar o consumo
suplementos alimentares e estimulantes por
praticantes de atividade fisica no estado de
Minas Gerais.
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