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RESUMO

O aumento expressivo do nlimero de pessoas em academias, crossfits e em ambientes de exercicios fisicos em geral
somado a preocupagdo com a melhora da performance esportiva e a busca por alternativas rapidas e eficazes para o peso
ideal, tém levado ao consumo indiscriminado de suplementos alimentares. O objetivo do estudo foi analisar o perfil de
consumo de suplementos alimentares por praticantes de muscula¢do de academia da cidade de Trés Coragdes, Minas
Gerais. Foi realizada pesquisa a partir da aplicacdo de questiondrio semi estruturado. Foram coletados dados
sociodemogréficos e outros relacionados ao consumo de suplementos e pratica de exercicio, e encontram-se tabulados em
planilha do programa Microsoft Excel para analise quali-quantitativa. A pesquisa foi respaldada nos preceitos éticos da
Resolucdo 466/2012 do Conselho Nacional de Salde para estudos com seres humanos. A principio, esperava-se conhecer
a frequéncia de consumo e nivel de conhecimento dos suplementos alimentares por praticantes de exercicio de forca.
Como resultado, os dados obtidos nas tabelas reafirmam que a midia, 0 ambiente de academia e o ciclo social foram
grandes influenciadores responsaveis pelo consumo de suplementos alimentares. Cabe destacar que o profissional
nutricionista foi o maior responséavel pelas indicacbes do consumo de suplementos. Ademais, vale apontar um dado
positivo: ainda que exista uma pequena porcentagem das pessoas que consomem suplementos e que desconhecem a

finalidade, a porcentagem dos que consomem e conhecem foi maior.
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1. INTRODUCAO

Suplementos alimentares, também conhecidos como suplementos nutricionais ou esportivos,
sdo produtos de ingestdo oral, destinados a suplementar a alimentagéo de individuos saudaveis com
nutrientes, substancias bioativas, enzimas ou probidticos, isolados ou combinados. Esses produtos

possuem requisitos especificos de composicao, conforme descritos na Resolucao de Diretoria
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Colegiada numero 243 de 2018, e na Instrucdo Normativa nimero 28 de 2018, juntamente com suas
atualizacdes (Anvisa, 2022).

Na busca por melhor qualidade de vida e no bem-estar, além da preocupagdo com a estética
corporal, praticantes de atividades esportivas tém contribuido para o aumento da demanda dos
suplementos alimentares, especialmente aqueles voltados para atletas. De acordo com Mazza;
Dumith; Knuth (2022), isso ocorre porque, alguns desses suplementos podem acelerar resultados e
influenciar positivamente o condicionamento fisico. Ainda, segundo esses autores, veiculos
midiaticos, com suas crescentes propagandas e divulgacdes, incentivando a comercializacdo dos
suplementos, com promessas de resultados imediatos, juntamente com o ambiente das academias,
também sdo fatores contribuintes para a influéncia da ingestdo de suplementos.

De acordo com Silva e Lidorf (2021), o uso de suplementos alimentares €, em alguns casos,
realizado de forma indiscriminada, sem supervisao profissional e acima da recomendacéo.

Diante do exposto, surgem as seguintes questdes problematizadoras: Quem ou 0 qué seria 0
principal responsavel por influenciar a ingestdo de suplementos? Sera que todas as pessoas que
consomem esses suplementos conhecem a funcdo dessas substancias? E quais substancias sdo as mais
utilizadas com maior frequéncia?

Com base nas revisdes dos autores mencionados anteriormente, fica claro que o ambiente de
academia e a midia exercem grande influéncia sobre os individuos. Além disso, o contexto social
também desempenha um papel importante, uma vez que a busca por profissionais nutricionistas tem
aumentado, gerando grande relevancia para 0 aumento no consumo de suplementos alimentares.
Seriam essas as duas hipoteses relevantes para responder as perguntas-problema?

O objetivo do estudo foi identificar os responsaveis pela indicacdo do uso de suplementos
alimentares e quais as substancias mais utilizadas, pelos frequentadores de academia do municipio

de Trés Coracdes, Minas Gerais.

2. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

2.1 Caracterizagéo do estudo e da amostra

Os critérios de elegibilidade dos individuos para composi¢do da amostra foram: pessoas com

idade igual ou superior a 18 anos, de ambos 0s sexos, praticantes de treino de for¢a, da cidade de Trés

Coracdes, Minas Gerais, que aceitarem participar da pesquisa mediante assinatura do Termo de



Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Foram excluidos os individuos que ndo atenderam a
qualquer um dos critérios de elegibilidade estabelecidos e gestantes.

2.2 Coleta e analise de dados

A pesquisa configura-se do tipo quali-quantitativa. Para a coleta de dados, foi realizada uma
pesquisa de campo no interior da academia por meio da aplicacdo de um questionario estruturado,
com abordagem dos participantes na portaria do recinto, com duracao de aproximadamente Sminutos.

Foram coletados dados sociodemogréficos e outros relacionados a ingestdo de suplementos,
como: uso de suplemento, rotina de treino, se houve orientagdo e/ou acompanhamento nutricional,
entre outros.

Os dados coletados foram tabulados em planilha do programa Microsoft Excel para anélise

descritiva, calculados por frequécia relativa apresentando as seguintes variaveis numericas:

. FREQUENCIA DE
VARIAVEIS IDADE
TREINOS POR SEMANA
Média 32,32 4,33
Mediana 29 5
Variancia da amostra 107,6137374 1,496060606
Desvio padrdo da 10,37370413 1,223135563
amostra

As variaveis categoricas serdo apresentadas no tépico de resultado e discussao.

2.3 Aspectos éticos

A pesquisa foi respaldada nos preceitos éticos da Resolucdo 466/2012 do Conselho Nacional
de Saude (CNS) para estudos com seres humanos, sendo garantida a privacidade, autonomia,
beneficéncia, ndo-maleficéncia e justica aos participantes do estudo. Foi submetida e aprovada pelo

comité de ética (parecer consubstanciado pelo CEP n° 6.152.288).

2.4 Riscos/desconfortos e beneficios aos participantes

Trata-se de estudo ndo-intervencionista (sem intervenc@es clinicas) e sem interferéncia na
rotina do participante de pesquisa, e consequentemente sem adigdo de riscos ou prejuizos ao bem-

estar do mesmo, o que torna a pesquisa de risco minimo. No entanto, ha risco de exposicdo dos dados
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do participante, contudo, a preservacdo da identidade foi possivel pelo manejo e analise dos dados de
forma anbnima, ndo havendo, em nenhum momento ao longo da pesquisa e posterior publicacéo,
identificacdo nominal do paciente. Ademais, os resultados decorrentes do estudo foram apresentados
de forma agregada, ndo permitindo a identificagdo individual dos participantes.

Os beneficios do estudo aos participantes foram diretos. Ao final da entrevista, sera realizada
orientagé@o sobre o uso de suplementos, indicagdes e forma de consumo, levando em consideragéo o

objetivo, o estado nutricional e o nivel de atividade fisica de cada individuo.



3. RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1 Caracterizacdo da amostra

Participaram do estudo 100 praticantes de musculacdo frequentadores de uma academia do
municipio de Trés Coracgdes, Minas Gerais. Do total de participantes, 54% eram do sexo masculino
e 53% tinham ensino superior completo.

A idade dos participantes variou de 18 a 59 anos, com média de 32,3 anos, desvio padrao sendo
10,37370413 e mediana de 29 anos.

Os participantes do estudo apresentaram uma média de 5 treinos por semana.

3.2 Uso de suplementos nutricionais

Na tabela 1 é apresentada a distribuicdo dos participantes quanto ao uso de suplementos
nutricionais e sexo, faixa etaria e escolaridade.

A média de idades que prevaleceu, bem como a escolaridade foi entre 18-30 anos (55%) e ensino
superior completo (53%), respectivamente. Entre os participantes do estudo que relataram fazerem uso
de suplementos nutricionais (65%), observou-se que a grande maioria eram homens (39%). Dessa
forma, é interessante perceber a possivel correlagdo que possa existir entre esses dados obtidos: o fato
da maioria serem homens, pode sugerir que existe uma preocupacao estética ou que ha uma busca por
um padrdo de beleza por entre o sexo masculino. Além disso, caberia mais uma possivel concluséo:
devido a maioria possuir formacdo no ensino superior completo, é provavel que, por ter mais acesso a
informacdo, seja 0 mesmo grupo de pessoas que buscam por nutricionistas e que, consequentemente,

sabem a finalidade dos suplementos que consomem.



Tabela 1 — Distribuicdo dos praticantes de musculacao frequentadores de uma academia do Municipio de Trés Coracoes,
Minas Gerais, e usuarios de suplementos alimentares, quanto ao uso de suplementos nutricionais e sexo, faixa etaria e

escolaridade.

o . Frequéncia Dos que fazem
Variaveis Categorias relativa (%) uso de
suplementos
Feminino 46 40
Sexo Masculino 54 60
Total 100 100
18-30 55 60
) . 31-45 32 32,3
Faixa etaria
46-59 13 7,7
Total 100 100
Ensino médio incompleto 0 0
. Ensino médio completo 19 9,2
Escolaridade* . oo
Ensino superior incompleto 28 32,3
Ensino superior completo 53 58,5
Total 100 100




Na tabela 2 é apresentada a distribuicdo dos participantes do estudo quanto ao objetivo na
academia, a finalidade de uso do suplemento, tipo de suplemento utilizado, indicagcdo de uso e

conhecimento sobre a a¢do dos suplementos.

Tabela 2 — Distribuicdo dos praticantes de musculacéo frequentadores de uma academia do Municipio de Trés Coragdes,
Minas Gerais, e usuarios de suplementos alimentares, quanto a finalidade de uso do suplemento, tipo de suplemento
utilizado, indicacéo de uso e conhecimento sobre a agdo dos suplementos.

Variaveis Categorias Frequéncia relativa (%)
Condicionamento fisico 18
Diminuicéo do percentual de gordura 19
Objetivo na academia . .
(todos os participantes) Hipertrofia 42
Saude 18
Outros 3
Whey protein 70,7
Tipo de suplemento :
(apenas 0s que ingerem) Creatina 83
Outros 26,1
Nutricionista 61,5
Indicagao de uso Personal Trainer 16,9
Outros 27,6
Conhecimento quanto a finalidade Sim 81,5
do suplemento No 18,4

Pelos dados da tabela, observa-se que, dentre os objetivos mais procurados na academia,
destacam-se: hipertrofia (42%); salde (28%); emagrecimento e definicdo muscular (19%);
condicionamento fisico, rendimento e ganho de forca (18%); e, por fim, outros objetivos como
competicdo e estética (7%). Cabe uma observacdo: nos dias atuais, o objetivo de conquistar a
hipertrofia prevalece, mas, ha pouco tempo atrés, era perceptivel o fato de que as pessoas tinham como
foco o emagrecimento. Dessa forma, nota-se uma mudanga no ‘’padrdo de beleza’’ buscado pelos
individuos e, é provavel que essa mudanca seja explicada pela influéncia da midia e redes sociais,
especificamente.

Entre os 65 participantes que fazem uso de suplementos, 61,5% fazem por indicagdo de
nutricionista, 16,9% por indicacdo de personal trainer e 27,6% seguem orientacdo de internet e/ou
amigos. Aproximadamente 82% dos participantes conhecem a finalidade desses suplementos.

Os resultados do estudo reafirmam o que os autores Mazza, Dumith e Knut (2022) mostraram

em seu trabalho: a midia, representada pela internet e o ambiente de academia, representado pelo
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personal, acrecidos do ciclo social foram grandes influenciadores responsaveis pelo consumo de

suplementos alimentares.

Apesar de outros suplementos terem sido relatados pelos participantes (glutamina, beta-
alanina, hipercalorico e cafeina, representando uma porcentagem de aproximadamente 26%), a
creatina e o whey protein foram os suplementos mais citados, estando presentes na rotina diaria de
83% e 70,7%, respectivamente, daqueles que recorrem a suplementacéo. O suplemento de creatina
tem como objetivo primordial a recuperacdo do musculo poés-exercicio e manutencdo da massa
muscular. Apesar de ser considerada segura pela ampla gama de evidéncias cientificas publicadas
apos a Conferéncia de Creatina Salde, Esporte e Medicina de 2015 na Alemanha, ainda surgem
algumas questdes sobre a suplementacdo desta substancia estar relacionada a retencao de liquido e
outras indagacgdes equivocas. Mas ha comprovacOes de que este suplemento ébem tolerado e ndo
traz maleficiosdesde que respeite as doses recomendadas, 3-5g/dia (Antonio et al., 2021).

Baldin et al. (2021) sugerem que o uso do suplemento de creatina pode temporariamente
aumentar os niveis de creatinina sérica e aparentar uma nefropatia, principalmente quando o
consumo esta associado a uma dieta hiperproteica. Nesta situacéo, o individuo recebe o diagnostico
de uma possivel insuficiéncia renal crénica. Conforme Baldin e colaboradores, a creatina pode
prejudicar a funcdo renal com o uso indiscriminado. Logo, recomenda-se novamente que individuos
saudaveis que fazem uso regular desse suplemento respeitem a dose usual, ndo ultrapassando de
5g/dia.

O Whey Protein é um suplemento alimentar derivado da proteina do soro do leite,
amplamente utilizado por praticantes de atividades fisicas, principalmente musculacdo e/ou
endurance, devido aos seus beneficios listados pela literatura, como ganho de massa livre de gordura
e massa magra, perda de massa gorda e aumento da forca e resisténcia (Castro et al., 2019).

Em pesquisa realizada por Gu (2023), aponta que ha eficacia do whey protein na recuperacédo
pos exercicio, visto que este suplemento foi efetivo na diminuicdo da enzima creatina quinase e
lactato desidrogenase. Essas enzimas estdo relacionadas ao dano muscular induzido pelo exercicio,
dor muscular tardia (pos exercicio) e diminui¢Ges do desempenho do exercicio.

Quanto aos maleficios do Whey Protein, quando consumido sem orientacdo, 0 excesso
pode sobrecarregar o figado e os rins, visto que, a metabolizacdo e excre¢do de aminoacidos ocorrem

respectivamente nestes 6rgédos (Macedo et al., 2020).

4. CONCLUSAO



Embora exista 0 consumo de outros suplementos alimentares por parte dos frequentadores da
academia de Trés Coracdes que sediou a pesquisa, 0 presente estudo verificou-se que a maioria utiliza
suplementos alimentares, sendo 0s mais comuns a creatina e 0 whey protein.

Ademais, vale ressaltar dois pontos positivos: ainda que exista uma pequena porcentagem das
pessoas que consomem suplementos mas ndo conhecem a finalidade, a porcentagem dos que
consomem e conhecem foram maiores e, além disso, cabe destacar o fato de que, apesar deexistirem
outras influéncias, o profissional nutricionista foi o maior responsavel pelas indica¢cdes do consumo
de suplementos.

Logo, os objetivos inicias da pesquisa foram concluidos.
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