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CONSUMO DE SUPLEMENTOS NUTRICIONAIS POR PRATICANTES DE MUSCULACAO EM
ACADEMIAS DO MUNICIPIO DE TENENTE PORTELA-RS

RESUMO

A musculacdo é um dos exercicios fisico mais
praticado por individuos que buscam maior
desempenho fisico e ganho de massa
muscular. Os individuos que praticam
musculacdo na maioria das vezes almejam
atingir a performance esperada em curto
espagco de tempo, para tal fazem uso de
suplementos nutricionais. Este consumo
muitas vezes é indiscriminado, podendo trazer
prejuizos a saude. Neste contexto, o presente
estudo objetivou investigar o consumo de
suplementos nutricionais em praticantes de
musculacdo de academias do municipio de
Tenente Portela, bem como, avaliar o estado
nutricional dos mesmos. Para a coleta de
dados utilizou-se um questionario contendo 14
perguntas, e também foram coletados dados
para avaliagdo antropométrica. Foram
avaliados 30 praticantes de musculagédo, de
ambos o0s sexos, com idade entre 18 a 51
anos, sendo 43,3% do sexo feminino e 56,7%
do sexo masculino. Quanto ao estado
nutricional, verificou-se que ambos os géneros
estavam eutréficos, com 46,1% das mulheres
e 41,1% dos homens. Os resultados mostram
que 30% dos pesquisados consumiam algum
tipo de suplemento alimentar. O suplemento
mais citado foi o whey protein, com 23,3% no
sexo masculino e 15,38% no sexo feminino. O
professor de academia com 42,9% dos
homens e 50% das mulheres fora a maior
fonte de orientacdo para 0 uso dos
suplementos. Constatou-se que o consumo de
suplementos alimentares encontra-se
consideravelmente baixo em praticantes de
musculacdo das academias pesquisadas.
Porém, podemos verificar que o0 maior
consumo € entre 0os homens, e que a
orientacdo em ambos 0s sexos ndo é de um
profissional qualificado.

Palavras-chave: Suplementos nutricionais.
Musculagdo. Consumo.
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ABSTRACT

Consumption of nutritional supplements by
body builders in gyms of Tenente Portela-RS

Bodybuilding is one of the more physical
exercises practiced by individuals seeking
greater physical performance and muscle
mass gain. Individuals who practice
bodybuilding mostly desire to reach the pro-
performance in short time to make such use of
nutritional supplements. This consumption is
often indiscriminate and may bring harm to
health. In this context, the present study aimed
to investigate the use of nutritional
supplements for bodybuilders in the city of
Tenente Portela, as well as to assess the
nutritional status of the same individuals. To
collect data it was used a questionnaire
containing 14 questions, and data for
anthropometric  assessment were  also
collected. 30 bodybuilders of both sexes, aged
18-51 years, 43.3 % females and 56.7 %
males were evaluated. Regarding nutritional
status, it was found that both genders were
eutrophic, with 46.1 % women and 41.1 %
men. The results show that 30 % of
respondents used at least one type of dietary
supplement. The most often cited was the
whey protein supplement with 23.3 % in males
and 15.38 % females. Teacher Academy with
42.9 % of men and 50 % of women were the
largest sources of guidance for the use of
supplements. It was found that the
consumption of dietary supplements is
considerably low. However, it can be conclude
that the higher consumption is among men,
and that the orientation in both sexes is not by
a qualified professional.

Key  words: Nutritional
Bodybuilding. Consumption.

supplements.
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INTRODUCAO

Um dos aspectos que tem
caracterizado a sociedade contemporanea é a
crescente importancia atribuida a aparéncia
corporal.

Nos Ultimos tempos, o corpo tornou-se
alvo de uma atencdo redobrada com técnicas
de cuidado e procedimentos, como por
exemplo, musculacdo, cirurgias estéticas e
dietas (Iriart, Chaves e Orleans, 2009).

Com a procura de um corpo modelo,
ou seja, o culto ao corpo, as academias de
ginastica transformam-se em um poélo de
encontro de multiplos interesses por parte dos
frequentadores.

A qualidade de vida, a recuperacao e
/ou manutenc¢do da saude, a estética, a perda
de peso, o ganho de massa muscular, as
relacbes interpessoais, entre outros, sdo
alguns dos propésitos que tem levado os
individuos a buscar cada vez mais as
academias (Uchoas, Pires e Marin, 2011).

“Nesse contexto, as pessoas optam
por realizar um exercicio fisico de sua
preferéncia, sendo a musculacdo um dos mais
procurados” (Silva, Nascimento e Macédo,
2013).

Em geral o0s praticantes de
musculacdo s&o os principais consumidores
de suplementos ergogénicos. Sendo que a
grande maioria busca a reposi¢do de energia,
0 ganho de massa muscular, e a
complementacgéo alimentar (Felix, 2011).

Segundo a Resolucdo CFN
n°380/2005, “suplementos nutricionais sao
alimentos que servem para complementar em
calorias e ou nutrientes a dieta diaria de uma
pessoa saudavel nos casos em que na
ingestdo a partir da alimentacdo, seja
insuficiente [...]".

Em muitas sociedades modernas, o
recurso a este tipo de produto é considerado
uma forma de compensar erros alimentares,
dando espaco para 0 que na maioria das
vezes é caracterizada “a cultura do
suplemento” (Teixeira, Sardinha e Barata,
2008, p. 379).

A escassez de conhecimentos sobre o
uso dos suplementos ergogénicos, suas acdes
no organismo e sobre as doses adequadas,
aumenta também o risco de uso exagerado e
inadequado destes produtos. Este dltimo
aspecto é extrema importancia, ja que muitas
pessoas iniciam o consumo de suplementos

ergogénicos por recomendacdo de familiares,
amigos, treinadores, ou outras pessoas sem
formagdo  especializada neste  ambito
(Teixeira, Sardinha e Barata, 2008, p. 381).

O consumidor leigo, provavelmente,
ficard extremamente confuso diante de
diferentes tipos de suplementos alimentares
para as mais diversas finalidades (Bacurau,
2009, p.19).

Segundo a Sociedade Brasileira de
Medicina do Esporte, o0s suplementos
alimentares devem ficar limitados aos casos
especiais, nos quais a eventual utilizacdo deve
sempre  decorrer da prescricdo  dos
profissionais qualificados para tal, que
segundo diz a legislacdo vigente no pais, séo
0s médicos especialistas e nutricionistas
(SBME, 2003).

Todas as indicacdes de
suplementacdo deveriam ser prescritas e
acompanhadas por um Médico e /ou
Nutricionista habilitado, no entanto, as
orientacdes que muitas vezes sdo fornecidas
de maneira inadequada sdo decorrentes de
um acesso facilitado e ainda, na maioria das
vezes sdo consumidas no préprio local da
pratica do exercicio fisico.

Devido a esse tipo de produto n&o
exigir uma receita médica efou de
nutricionistas para a sua aquisicdo, ele se
torna um produto de facil acesso (Oliveira e
colaboradores, 2013).

Devido a importancia da
suplementacdo adequada € necessario a
investigacdo do consumo de suplementos
alimentares, bem como, a realizacdo de
avaliagdo antropométrica de individuos
praticantes de musculacdo, sendo que,
através destes, € possivel verificar a adesao
do consumo de suplementos e assim 0s reais
efeitos proporcionados por estes.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo de carater
transversal, com dados quali e quantitativos. O
estudo foi realizado nas academias do
municipio de Tenente Portela-RS. Salienta-se
gue existem duas academias na cidade sendo
gue a pesquisa foi realizada em ambas.

A populagdo foi composta por
praticantes de musculacéo, frequentadores
das academias de Tenente Portela-RS.

A amostra foi constituida por 30
praticantes de musculacdo, de ambos os
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sexos, com idade entre 18 e 51 anos e que
consumiam ou ndo suplementos alimentares,
que foram escolhidos aleatoriamente. Todos
0s praticantes autorizaram a pesquisa
mediante  assinatura do  Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido.

O instrumento utilizado para a coleta
de dados foi um questionario contendo 14
perguntas (Apéndice), adaptado
especificamente para este estudo a partir do
questionario de Domingues e Marins (2007),
contendo informacdes sobre idade, sexo,
tempo, frequéncia e duracdo da pratica de
musculacdo, além de perguntas de multipla
escolha sobre suplementos alimentares.

Para a avaliacdo antropométrica foram
coletados dados referentes ao indice de
massa corporal-IMC, a circunferéncia da
cintura, e o percentual de gordura, segundo as
pregas cutaneas biciptal, triciptal,
subescapular, e suprailiaca, verificando desta
forma o estado nutricional dos pesquisados.

De acordo com os critérios da
Organizagdo Mundial da Saude- OMS (1998),
a classificagdo do IMC é: IMC= 17,0 a 18,4
magreza grau I; IMC= 18,5 a 24,9 kg/m?
eutrofia; IMC= 250 a 29,9 kg/mz pré
obesidade; IMC= 30,0 a 34,9 obesidade grau [;
IMC= 35,0 a 39,9 obesidade grau Il e IMC=
>40,0 obesidade grau lll.

Para a circunferéncia da cintura,
segundo a classificacdo da OMS (1998), risco
elevado de complicagbes metabolicas para
homens é = 94 cm, e risco muito elevado é =
102 cm; para as mulheres o risco elevado de
complicagbes metabdlicas é = 80 cm e quando
for = 88 cm é classificado como risco muito
elevado.

J4 o percentual de gordura
classificado de acordo Lohman e
colaboradores (1992): para os homens 6 a
14% est4 abaixo da média; 15% é a média do
percentual de gordura; 16 a 24% quando esta
acima da média e = 25% ¢é classificado como
risco de doencas associadas a obesidade; e
para as mulheres 9 a 22% do percentual de
gordura estj abaixo da média; 23% esta
dentro da média, 24 a 31% quando esta acima
da média e = 32 é classificado como risco de
doencas associadas a obesidade.

Essa pesquisa foi aprovada pelo
Comité de Etica e Pesquisa da Universidade
Regional Integrada do Alto Uruguai e das
MissGes — Campus de Frederico Westphalen
(Parecer n° 24938013.2.0000.5352).

(¢}

Para esta pesquisa foi utilizado o
pacote estatistico SPSS 18.0 e Windows
Microsoft Excel, onde foram analisadas a
estatisticas descritivas como média, desvio-
padrdo, tabelas cruzadas e frequéncia das
variaveis. Para um melhor aproveitamento dos
dados foram utilizados os testes estatisticos
de Correlacdo de Pearson e Teste Qui-
guadrado admitindo ser significativo quando o
p-valor< 0,05.

RESULTADOS

Foram avaliados 30 praticantes de
musculacdo com idade média de 27,20+8,36
anos, sendo que 56,7% (n=17) dos praticantes
eram do sexo masculino e 43,3% (n=13) do
sexo feminino. Observou-se que a maioria dos
individuos possuiam ensino médio completo,
em ambos os géneros, as mulheres com
38,4% (n=13), e os homens com 47% (n=17).

Com relagdo ao tempo de pratica de
musculacdo, foi observado que a mesma
porcentagem de 29,4% (n=5) do sexo
masculino praticam musculagdo de maneira
regular até 2 meses e entre 5-9 meses.

E entre as mulheres, a maioria com
46,2% (n=6) praticam musculagdo até 2
meses. Quanto a frequéncia de treinamento
semanal constatou-se que 52,9% (n=9) dos
homens e 46,2% (n=6) das mulheres praticam
musculacdo 3 vezes por semana. De acordo
com a carga horaria diaria, 58,8% (n=10) dos
homens e 61,5% (n=8) das mulheres praticam
musculacéo entre 45-60 minutos por dia.

No estudo Vverificou-se que 60%
(n=18) dos individuos pesquisados afirmam ja
terem recebido informacdes sobre
suplementos alimentares. Quanto & origem
das informac¢des constatou-se que 41,1%
(n=7) dos homens relataram receber
informacdes através da internet e 29,4% (n=5)
do professor de academia, o que difere dos
achados para o sexo feminino, onde 30,7%
(n=4) receberam informagcBes através do
professor de academia e em segundo
momento, com 23% (n=3) buscam
informacdes pela internet, conforme ilustra a
Figura 1.

A Figura 2 demonstra o percentual de
consumo de suplemento nutricional conforme
0 sexo. Constatou-se que 30% dos individuos
entrevistados fazem uso de algum tipo de
suplemento. Podemos verificar que o maior
consumo de suplementos da-se entre o0s
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praticantes de musculagido do sexo masculino com percentual de 23,3% (n=7).
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Figura 1 - Fontes de informacdes dos suplementos alimentares entre os praticantes de musculacéo
de academias de Tenente Portela-RS.
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Figura 2 - O consumo de suplementos alimentares pelos individuos pesquisados.
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Tabela 1 - Tipos de suplementos alimentares consumidos por praticantes de musculagdo, segundo
género.

Suplementos Masculino Feminino
N % N %
Creatina 4  23,52% - -
Whey protein 7  41,17% 2 15,38%
Outros 2 11,76% - -
Albumina 4  23,52% - -
Aminoacidos 4  23,52% - -
Gel ou barra nutricional 1 5,88% - -
Bebida carboidratada 1 5,88% - -
Préworkout 1 5,88% - -
Vitaminas 1 5,88% - -
Glutamina 1 5,88% - -
60,00%
50% 50%
50,00%
42,9
40,00%
30,00% 28,70%
H Masculino
20,00% 14,20 14,20% kd Feminino
10,00% i
0% 0%
0,00% - T T T 1
Amigos Nutricioniosta Professor de Auto

academia indicacao

Figura 3 - Fontes de indicacao dos suplementos dos praticantes de musculacdo das academias de
Tenente Portela-RS.
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Figura 4 - Diagnéstico pelo IMC, segundo o género, dos praticantes de musculagao das academias
de Tenente Portela-RS.
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A Tabela 1 mostra a distribuicdo do
consumo de suplementos em relacdo ao
namero, tipo e género dos participantes. E
possivel identificar que o suplemento mais
citado foi o whey protein em ambos os sexos,
41,17% (n=7) no sexo masculino e 15,38% (n-
2) no sexo feminino.

Referente as informacfes acerca do
consumo de suplementos 57,1% (n=4) dos
consumidores do sexo masculino afirmam nao
seguir a recomendacdo do fabricante,
enquanto que 100% (n=2) das mulheres
relatam seguir as recomendacg8es contidas no
rétulo do produto.

A Figura 3 representa a fonte de
indicacdo de suplementacdo para 0s
pesquisados. Pode-se observar que o
professor de academia, representou a maior
fonte de indicacdo para o sexo masculino
42,90% (n=3), seguido da auto indicagdo com
28,70% (n=2), entretanto, no sexo feminino
verificou-se igualdade entre os percentuais de
indicacdo, ambos com 50% (n=1), para o
professor de academia e amigos (Figura 3).

Observando a Figura 4 podemos
visualizar o diagnostico do estado nutricional
segundo o indice de massa corporal (IMC),
classificado conforme critérios da Organizagéo
Mundial da Saude (1998). Verifica-se que no
sexo masculino o diagnéstico prevalente é de
eutrofia e sobrepeso com percentual de
41,10% (n=7), entretanto as mulheres em sua
maioria permaneceram em eutrofia com 46%
(n=6).

A Figura 5 apresenta os resultados da
circunferéncia da cintura de acordo com o

risco para o desenvolvimento de doengas
cardiovasculares (DCV). Segundo os dados, a
maioria dos individuos em ambos 0s sexos
ndo apresentam risco para DCV, classificados
de acordo com os critérios da Organizagao
Mundial da Saude- OMS (1998).

No que diz respeito a classificacdo das
pregas cutaneas (Figura 6), dos praticantes de
musculacéo 64,70% (n=11) do sexo masculino
estdo acima da média, enquanto que as
mulheres com 62% (n=8) estdo classificadas
com risco de doencas associadas a
obesidade, segundo Lohman e colaboradores
(1992) para a determinacéo do % de gordura
corporal.

Em relacdo aos achados observados
guanto a utlizacgdo de  suplementos
alimentares, os pesquisados se manifestaram
através dos relatos a seguir:

e “Bom, ndo ha perda de peso”. (A1)

e “Otimo devido & falta de tempo para
correta alimentacao”. (A2)

e “Obtive consideravel perda de peso e
aumento da massa magra”. (A3)

e “Por enquanto bons”. (A4)

e “Bons, aumento da massa magra’.
(A5)

e “Uso ha aproximadamente dois meses
e os resultados posso dizer que sao
visiveis, aumento na disposicdo pré
treino e recuperacdo com maior
velocidade ap6s o treino. De ruim
ainda ndo obtive nenhum efeito
contrario”. (A7)
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Figura 5 - Diagnéstico pela circunferéncia da cintura, segundo o género, dos praticantes de
musculacdo das academias de Tenente Portela-RS.
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Figura 6 - Diagnadstico pelas pregas cutaneas, segundo o género, dos praticantes de musculagéo das
academias de Tenente Portela-RS.

DISCUSSAO

Os dados do presente estudo mostram
que o consumo de suplementos alimentares
ndo foi consideravelmente alto, visto que a
maioria dos individuos praticam musculagao
ha pouco tempo, ou seja, o grande numero
dos pesquisados praticam musculagdo de
maneira regular a até dois meses, diferente
do que é encontrado em outros estudos que
se referem a mesma pratica, como o estudo
de Domingues e Marins (2007), onde houve
predominio de 51% dos individuos que
praticam musculagdo hd mais de 3 anos, o
que indica um longo periodo de tempo dessa
pratica esportiva.

Nesta pesquisa foi observada a
predominancia de individuos do sexo
masculino, com 23,30% que fazem uso de
algum tipo de suplemento alimentar, similar
aos resultados encontrados no estudo de
Silva, Junior e Neves (2012), onde a
prevaléncia do consumo de suplementos
também foi em homens. De acordo com o0s
autores, o consumo de suplementos era
associado ao género dos pesquisados e foi
observado que 83,9% eram do sexo masculino
€ 63,6% eram do sexo feminino.

Em relacdo ao nivel de escolaridade,
Aranha e colaboradores (2012), em seu
estudo sobre o uso de suplementos whey
protein e BCAA em adultos praticantes de
musculacdo em uma academia de Belém do
Para, identificaram que 60% dos individuos
completaram o ensino superior.

Em contrapartida, foi observado neste
estudo que 47% dos individuos do sexo
masculino e 38,4% do sexo feminino possuem
ensino médio completo.

Comparando o estudo de Souza e
Ceni (2013), que observaram o0 uso de
suplementos alimentares e autopercepgéo
corporal de praticantes de musculagdo em
academias de Palmeira das Miss6es com o
presente estudo, nota-se que a frequéncia dos
treinos de musculagdo semanais é diferente,
pois segundo o estudo das autoras citadas, a
frequéncia semanal é de 5 vezes e do
presente estudo é de 3 vezes na semana. Em
compensacgdo, a carga horaria diéria, de
ambas as pesquisas os individuos praticam
musculacéo entre 45-60 minutos.

As informacfes sobre o uso dos
suplementos alimentares e seus efeitos no
organismo sdo de extrema importancia para
gue o individuo o consuma de maneira correta
e segura. Para tanto, essas informacfes
devem ser passadas por profissionais
habilitados e pesquisadas em fontes
cientificas. Uma vez que o uso incorreto e a
escassez de informacdes passam a ser um
problema sério de saude publica.

Neste estudo verificou-se que 60%
dos pesquisados afirmaram ter conhecimento
sobre as formas adequadas de consumo dos
mesmos. A maioria dos homens, com 41,17%
buscam informacgbes através da internet e
29,41% com o professor de academia, 0 que
foi parecido com as mulheres, onde 30,76%
buscam informagbes com o professor de
academia e 23,07% pesquisam na internet.
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De fato, no estudo de Assumpcao,
Diniz e Sol (2007), sobre a suplementacdo dos
frequentadores de academias na cidade de
Sete Lagoas- MG, 53% observaram que o0s
pesquisados eram razoavelmente informados,
contra 6% que se consideravam bem
informados sobre suplementos alimentares e
seus efeitos.

Dentre os suplementos alimentares
mais utilizados destacam-se o whey protein,
com 41,17% dos consumidores sendo do sexo
masculino e 15,38% no sexo feminino. E

ste achado colabora com o estudo de
Alves e Navarro (2010) onde os autores
observaram que dentre o0s suplementos
citados pela populacdo pesquisada que foram:
albumina, aminoacidos, creatina,
maltodextrina, whey protein, polivitaminico,
tribulus e termogénicos, 0 mais relatado entre
os frequentadores de academias de Potim- SP
foi o whey protein com percentual de 30%.

Levando em conta os varios tipos de
suplementos alimentares, o whey protein é
uma fonte habitual utilizada por atletas e
praticantes de exercicio fisico que tem como
propdsito atingir diversos objetivos.

Segundo Pereira e colaboradores
(2009), sobre o perfil do uso de whey protein
nas academias de Curitiba- PR relataram que
0s pesquisados referenciaram resultados
positivos quanto ao consumo de whey protein
em relacdo ao ganho de massa muscular.

Em outro estudo, Granuzzo (2008),
relata que o0 consumo excessivo deste
suplemento pode desequilibrar negativamente
0 balanco nitrogenado, levando a possivel
estado catabdlico, prejudicando assim a
recuperacao do exercicio.

Os resultados deste trabalho séo
semelhantes ao estudo de Jesus e Silva
(2008), que fala do suplemento alimentar
COmMo recurso ergogénico por praticantes de
musculacdo em academias de Teresina no
Piaui, no qual verificaram que um dos dados
preocupantes do estudo é a prescri¢cdo desses
produtos, pois a maioria dos questionados
usuarios de suplemento alimentar afirmaram
ter adquirido a prescricéo através de professor
de educacéo fisica.

Estes mesmos autores constataram
que 42,2% da prescricdo estavam sendo feita
por professores de educacgdo fisica; 23,2%
pela auto indicacdo; 22,5% por amigos e
12,1% consultaram o nutricionista. Dados
similares foram encontrados no presente

estudo, onde verificou-se que a prescricdo de
suplementos alimentares é feita pelo professor
de academia com 42,9% e em segundo
momento, com 28,7% com a auto indicacdo no
sexo masculino, e nas mulheres obteve-se
igualdade no percentual de indicacdo, com
50% para professor de academia e amigos.
Trog e Teixeira (2009), ainda mencionam que
a indicacao do uso da suplementacao tem sido
executada entre as academias, geralmente por
pessoas nao habilitadas, ou até mesmo por
auto indicacdo dos pesquisados, sem
nenhuma consulta de um profissional
habilitado, no caso, o nutricionista.

Como confirma Almeida e
colaboradores (2009), que a prescricdo de
suplementos alimentares cabe ao profissional
de nutricdo, pois necessita de uma avaliagédo
com detalhes sobre as necessidades de cada
pessoa, levando em consideracdo a
alimentacdo habitual, objetivos, tipo de
atividade fisica, frequéncia que pratica, entre
outros aspectos.

Referente & recomendacdo do
fabricante ao consumo de suplemento
alimentar, neste estudo 57,1% dos
pesquisados do sexo masculino que
consomem algum tipo de suplemento afirmam
ndo seguir a recomendacdo contida nos
rétulos dos produtos, ao contrario das
mulheres que 100% afirmaram seguir as
recomendacgoes.

Resultado semelhantes foram
encontrados por Rigon e Rossi (2012), que
avaliaram quem e por que utlizam
suplementos alimentares, onde observaram
gque 66% dos entrevistados relatam né&o
realizarem a leitura das informacdes contidas
nos rétulos dos produtos.

Segundo Pimenta e Lopes (2007), no
estudo sobre o consumo de suplementos
nutricionais por praticantes de atividade fisica
de academias de ginastica de Cascavel- PR, a
maioria dos entrevistados relatou néo
apresentar efeito negativo com o0 uso de
suplementos. Assim como Jesus e Silva
(2008), 73,1% dos pesquisados relataram que
os efeitos desejaveis estavam sendo
alcancados integrando musculacdo com
suplementacao.

Dados semelhantes foram observados
no presente estudo, onde 0s pesquisados
manifestaram-se de forma positiva acerca do
uso de suplementos alimentares.
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Quanto aos resultados referentes ao
IMC, verificou-se que a maioria dos homens,
com 41,17% foram classificados tanto para
sobrepeso quanto para eutrofia e apenas
11,7% para obesidade grau | e 5,88% para
obesidade grau Il

Estes dados diferem do estudo de
Zilch e colaboradores (2012), onde os autores
avaliaram praticantes de musculacdo que
utilizam suplementacéo, com maior
classificacdo de sobrepeso segundo o método
do IMC.

Da mesma forma, Santos e
colaboradores (2005), em estudo realizado na
llha de Sdo Miguel, verificaram que 64,7% ou
seja, a maioria das mulheres estavam
classificadas pelo IMC como eutroficas. De
fato, no presente trabalho 46% das mulheres
também foram classificadas com o IMC de
eutrofia.

Entretanto, ndo é recomendado utilizar
somente 0 método de IMC para avaliar os
pesquisados, pois este método ndo esclarece
a composicdo corporal, ndo podendo assim
diferenciar massa magra e massa gorda.

Dessa forma, se faz necessario outros
métodos, como as dobras cutlneas,
classificada pelo método de Lohman et. al.
(1992), para verificar o percentual de gordura
corporal, e também a circunferéncia da cintura,
para predizer melhor a gordura visceral, de
acordo com os critérios da Organizagao
Mundial da Salide- OMS (1998). Sendo assim,
verificou-se que a maioria dos pesquisados do
sexo masculino, com 64,70% foram
classificados com percentual de gordura
corporal acima da média, e as mulheres em
sua maioria (61,53%) também apresentaram
elevado percentual de gordura corporal e
foram classificadas com risco para o
desenvolvimento de doengas associadas a
obesidade.

Em contrapartida Mallmam e Berleze
(2010), em estudo realizado com praticantes
de atividade fisica de academias do municipio
de Lajeado- RS verificaram uma média de
gordura corporal de 26,7% para ambos o0s
géneros.

CONCLUSAO

Verificou-se com a realizacdo deste
estudo que o consumo de suplementos
alimentares encontra-se consideravelmente
baixo em praticantes de musculacdo das

academias pesquisadas, comparado a outros
estudos. Porém, podemos verificar que o
maior consumo de suplementos alimentares é
entre os homens e o0s suplementos mais
consumidos s&o principalmente ricos em
proteinas, dentre esses, Whey Protein,
albumina e creatina.

Este consumo muitas vezes é
indiscriminado e pode trazer sérios prejuizos a
salude dos praticantes, ja que segundo este
estudo observou-se que tanto o professor de
academia, quanto a auto indica¢do obtiveram
0 maior percentual quanto a orientacdo de
suplementos.

Para tanto é de extrema importancia
gue consumidores desses produtos procurem
orientacdes de profissionais qualificados como
médicos e nutricionistas.

Sendo assim, o0s resultados aqui
encontrados revelam que o consumo de
suplementos alimentares estd cada dia mais
frequente e sendo estimulado e orientado por
profissionais ndo capacitados.

Desta forma, torna-se necessario a
existéncia de um profissional nutricionista em
academias, visando a correta orientacdo de
suplementos alimentares, bem como
orientacdo nutricional em geral.

Neste estudo foi possivel observar
limitagbes sobre o nimero reduzido da
amostra e academias no municipio onde a
pesquisa foi desenvolvida.
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QUESTIONARIO~SOBRE UTILIZACAO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES POR PRATICANTES
DE MUSCULACAO NAS ACADEMIAS DE TENENTE PORTELA- RS

1- Dados pessoais

Idade: sexo: ()F ()M

Peso: kg Altura: metros
Escolaridade:

2 — Ha quanto tempo pratica musculacao de maneira regular?
() Até 2 meses () entre 2 — 4 meses () entre 5 -9 meses
() entre 9 — 12 meses ( ) entre 1 — 3 anos () mais de 3 anos

3 — Quantos dias da semana vocé pratica musculagdo?
()1lvez ()2vezes ()3vezes ()4vezes ()5vezes () maisdeb vezes

4 — Quanto tempo dura seu treinamento?
() até 30 min () entre 30 — 45 min () entre 45 — 60 min () entre 90 — 120 min

5 — Qual seu objetivo ao praticar musculacao?

() estética () hipertrofia () reabilitagcdo

() saude () forca () condicionamento fisico geral
() qualidade de vida () resisténcia

() outros:

6— Vocé ja obteve alguma informacéo sobre suplementos alimentares?
() Sim () Néo

Em caso afirmativo:

Onde vocé adquire informag8es sobre esses tipos de produto?

() revistas () loja de suplementos () médico

() internet () nutricionista () revistas ou jornais cientificos

() conversando com amigos () professor de academia

() congressos, simposios, etc.

7 — O que vocé acha sobre o consumo de suplementos nutricionais associados ao exercicio?
() é imprescindivel ao consumo

() podem ser consumidos em certos momentos

() n&o é necessério o consumo

8— Quiais 0s SA que esté utilizando ou ja utilizou ?
() Albumina () Préworkout

() Glutamina () Carnitina

() Aminoacidos () Creatina

() Hiperproteicos () Cromo

() Anabolizantes () WheyProtein

() HMB () Vitamina

() Megamass () Gel ou Barra nutricional
() Bebida carboidratada () Polivitaminicos
Outros:

Se possivel especifique 0 nome comercial e/ou fabricante:

9- Segue a recomendacao do fabricante?
() Sim () Nao
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10 — Geralmente o consumo ocorre:
() antes do treinamento

() durante o treinamento

() depois do treinamento

() antes de uma refeicéo

() durante uma refeigédo

() depois de uma refeicéo

11— Quanto ao uso:
() esporadico () continuo
() carga de manutencao com intervalos

12 - Quem indicou?

() Vendedor () Médico

() Amigos () Jornal

)TV () Professor de academia
() Nutricionista () Ninguém

() Revistas

13 - O que o levou a utiliza-los?

() recomendacéao nutricional ou médica
() possiveis melhoras no treinamento
() influencia da midia e propagandas
() possiveis alteracdes estéticas

() sugestédo de alguém

Outros:

14 - Que resultados vocé obteve ao utiliza-los (bons e ruins)?
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