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CONSUMO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES POR PRATICANTES DE MUSCULAGAO

Maria de Lourdes de Assis Santos’, Natalia Cristina da Silva', Janice Simpson de Paula?

RESUMO

O consumo de suplementos alimentares tem
sido crescente dentro das academias de
gindstica no Brasil, principalmente entre os
praticantes de musculagao. Apesar disso, 0s
efeitos, riscos e beneficios dessas substancias
ainda sao controversos no meio cientifico.
Nesse contexto, o objetivo desse estudo foi
avaliar o consumo de suplementos alimentares
entre o0s praticantes de musculagdo. Foi
realizado um estudo transversal com
praticantes de musculagdo de ambos os
géneros, na faixa etaria de 19 a 40 anos, de
uma academia do municipio de Barbacena-
MG. O consumo de suplementos alimentares
foi avaliado por meio de um questionario
contendo 13 perguntas. Na andlise dos dados,
foram utilizadas  andlises  estatisticas
descritivas e inferenciais. Dos 41 participantes,
41,5% relataram consumir algum suplemento
alimentar, dos quais 70,6% eram homens e
29,4%  mulheres. Dos usuarios de
suplementos alimentares, 58,8% relataram
consumo regular, sendo que apenas 29,4%
receberam orientacao de nutricionistas e 5,9%
de médico. Os suplementos compostos por
proteinas e aminodcidos foram os mais
consumidos (59%), sendo que 11,8%
utilizaram apenas esse tipo de suplemento e
47,2% associado a um ou mais suplementos.
O principal objetivo relatado para o consumo
foi 0 ganho de massa muscular e forca (53%),
considerando tanto este objetivo isolado
(23,5%) quanto em associagdo com outros
objetivos (29,5%). A maior parte dos
desportistas (58,8%) acredita ter atingido seu
objetivo com o consumo de suplemento. Os
resultados evidenciaram a necessidade de
maior esclarecimento dos participantes do
estudo quanto ao consumo indiscriminado de
suplementos  alimentares e sobre os
profissionais que sao habilitados para indicar e
prescrever essas substancias.

Palavras-chave: Adulto. Suplementos
nutricionais. Treinamento de resisténcia.
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ABSTRACT

Consumption of food supplements for
practitioners in fitness academy

The consumption of dietary supplements has
been growing within the fitness centers in
Brazil, especially among bodybuilders. Despite
the increasing use of food supplements, the
effects, risks, and benefits of these substances
are still controversial in the scientific
community. In this context, the objective of this
study was to evaluate the consumption of
dietary supplements among body body
builders. We conducted a cross-sectional study
with adults of both genders, aged 19-40 years
body builders a gym in the city of Barbacena-
MG. The consumption of dietary supplements
was evaluated by using a questionnaire
composed of 13 questions. In the data
analysis, descriptive and inferential statistics
were used. Of the 41 participants, 41.5%
reported consuming some food supplement,
which 70.6% were men and 29.4% women. Of
the users of dietary supplements, 58.8%
reported regular consumption, with only 29.4%
receiving guidance from nutritionists and 5.9%
from doctors. Supplements consisting of
proteins and aminoacids were the most
consumed (59%), with 11.8% using only this
type of supplement and 47.2% associated with
one or more supplements (47.2%). The main
objective reported for consumption was the
gain of muscle mass and strength (53%),
considering both this objective alone (23.5%)
and in association with other objectives
(29.5%). Most sportspeople (58.8%) believe
they have reached their goal with the
consumption of supplements. The results
showed the need for greater clarification of the
study participants as the indiscriminate use of
dietary supplements and on professionals who
are qualified to indicate and prescribe these
substances.

Key words: Adult. Dietary Supplements.
Resistance Training.
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INTRODUCAO

Nos ultimos anos, o treinamento com
pesos, também conhecido como musculacao,
tem sido vastamente praticado por individuos
de diferentes géneros e idades (Neves e
colaboradores, 2015; Paes, 2012).

Esse fato pode ser justificado pelos
varios beneficios decorrentes dessa pratica,
que englobam desde importantes alteracdes
morfoldgicas, neuromusculares e fisiolégicas,
até modificagdes sociais e comportamentais
(Dias e colaboradores, 2005).

Apesar da musculagdo promover
alteracdo da composicdo corporal (Arruda e
colaboradores, 2010; Nunes, Sousa, 2014;
Sehnem, Soares, 2015), o desejo por um
corpo esteticamente perfeito e a auséncia de
uma cultura  corporal saudavel tem
influenciado a populacédo a utilizar, de forma
excessiva, substancias que possam
potencializar em tempo reduzido os objetivos
almejados (Souza, Ceni, 2014), tais como os
recursos ergogénicos (Fontana, Valdes,
Baldissera, 2003).

Os recursos  ergogénicos  sao
tratamentos ou substancias que objetivam
aumentar o desempenho desportivo ou
melhorar a capacidade de realizar trabalho
fisico. Os mesmos podem ser classificados
em: nutricionais, fisicos, mecanicos,
psicolégicos, fisioldgicos ou farmacolégicos
(Fontana, Valdes, Baldissera, 2003).

Dentre essas substancias, destacam-
se os suplementos alimentares, cujo consumo
tem sido crescente dentro das academias de
ginastca no  Brasil (Pereira, Lajolo,
Hirschbruch, 2003; Pontes, 2013; Nogueira e
colaboradores, 2015; Lacerda e
colaboradores, 2015), principalmente entre os
praticantes de musculagdo (Bertulucci e
colaboradores, 2010).

Apesar da utilizagdo crescente de
suplementos alimentares, os efeitos, riscos e
beneficios dessas substéncias ainda sao
controversos no meio cientifico (Pereira,
Lajolo, Hirschbruch, 2003).

Alguns estudos com suplementos
proteicos encontraram efeitos benéficos
relacionados a essas substéncias, como
melhora da resposta anabdlica ao exercicio de
forca, diminuigdo da fadiga, reducdo da
gordura corporal e melhora do sistema imune
(Terada e colaboradores, 2009).

Em contrapartida, outras pesquisas
evidenciaram efeitos deletérios relacionados a
suplementacgao proteica em doses excessivas,

como problemas hepéticos e renais, além da
contaminagdo por esteroides sem indicagao
nos rotulos (Terada e colaboradores, 2009).

Ademais, uma alimentagao
balanceada e de qualidade, na maioria das
vezes, supre as necessidades nutricionais de
um praticante de exercicio fisico, o que
dispensaria a utilizacdo de suplementos
alimentares (Sociedade Brasileira de Medicina
do Esporte, 2003).

Tendo em vista a elevada prevaléncia
do consumo de suplementos alimentares por
praticantes de musculagdo, bem como os
efeitos, riscos e beneficios controversos
dessas substancias, o estudo teve como
objetivo avaliar o seu consumo entre os
praticantes de musculagdo de uma academia
do municipio de Barbacena, Minas Gerais, por
meio da aplicacdo de um questionario
adaptado de Goston e Correia (2008).

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Foi realizado um estudo transversal
com adultos de ambos os géneros, na faixa
etaria de 19 a 40 anos, praticantes de
muscula¢édo de uma academia do municipio de
Barbacena, Minas Gerais.

Os desportistas foram abordados de
modo aleatério na entrada da academia, em
distintos horarios e em diferentes dias da
semana. Para participar da pesquisa o0s
praticantes de musculagdo assinaram um
termo de consentimento livre e esclarecido.

O presente estudo foi previamente
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
em Seres Humanos do Instituto Federal do
Sudeste de Minas Gerais (Protocolo numero
39919114.1.0000.5588).

Avaliagdo do consumo de suplementos
alimentares

0] consumo de suplementos
alimentares foi avaliado por meio de um
questionario adaptado de Goston e Correia
(2008).

Este instrumento reunia informacoes
referentes ao tipo de suplemento alimentar
utilizado; as fontes de orientacdo de consumo;
a frequéncia, tempo e objetivo do consumo do
suplemento, assim como a obtencdo dos
resultados desejados, além da idade e género.
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A aplicagcdo do questionario foi
realizada em sala reservada, e ocorreu antes
ou apos a realizagao dos treinos.

Analise estatistica

Os dados foram inseridos em planilha
eletrénica no programa Microsoft Excel 2010
e, posteriormente, foram realizadas analises
estatisticas descritivas e inferenciais com
auxilio do pacote estatistico SPSS 17.0.

Foram calculadas frequéncias
absolutas e relativas para varidveis
qualitativas, bem como medidas de tendéncias
central e dispersdo para dados quantitativos.
Foi empregado o teste qui-quadrado para

com.br/www.

rbne.com.br
comparar propor¢gdes em tabelas de
contingéncia e o teste t-Student para

comparacdo de médias, ambos com nivel de
significancia de 5%.

RESULTADOS

Dos 41 participantes da pesquisa, 17
(41,5%) relataram consumir algum tipo de
suplemento alimentar.

Como demonstrado pela Tabela 1, o
consumo destas substancias foi
estatisticamente maior entre os praticantes de
musculagdo do género masculino (70,6%,
p=0.0088).

Tabela 1 - Consumo de suplementos em relacdo ao género entre praticantes de musculacdo

Género
Feminino Masculino p-valor*
Suplementos n % n % Total
. 0.0088
Nao usa 17 70.8% 7 29.2% 24
Usa 5 29.4% 12 70.6% 17

Legenda: * p-valor obtido pelo teste qui-quadrado, com nivel de significancia de 5%.

Em relacdo a idade, nao foi observada
diferenca estatisticamente significante entre as
médias das idades dos praticantes que

consomem e que ndo consomem suplementos
(27,1 5,9 anos e 30,6 155 anos,
respectivamente; p>0.05) (Tabela 2).

Tabela 2 - Consumo de suplementos em relacdo a idade entre praticantes de musculacao.

Consumo de suplementos

N&o consome Consome p-valor*
Média Desvio padrao Média Desvio padrao
dade 30.6 5.5 27.1 5.9 0.290

Legenda: * p-valor obtido pelo teste t Student, com nivel de significancia de 5%.

A distribuicdo da frequéncia de
consumo de suplementos mostra que 10
(58,8%) das mencbes de uso referiram
consumo regular; 35,3% relataram consumir
de vez em quando e apenas 5,9% citaram
€coNnsumo raro.

Entre as fontes de prescricdo de
suplementos, a mais citada pelos usuarios foi
0 nutricionista, com 29,4%, seguido da
iniciativa prépria (23,5%).

No que tange ao tempo de consumo
do suplemento, 58,7% dos participantes

relataram tempo inferior a um ano de uso,
29,4% entre um e dois anos e 11,8% dois
anos ou mais.

O principal objetivo para o consumo de
suplemento foi o0 ganho de massa muscular e
forgca, considerando tanto este objetivo isolado
(23,5%) quanto em associacdo com outros
objetivos (29,5%).

A maior parte dos desportistas (58,8%)
acredita ter atingido seu objetivo com o
consumo de suplemento (Tabela 3).
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Tabela 3 - Dados descritivos referentes aos usuarios de suplementos em academia da cidade de

Barbacena-MG.

Variavel Categorias n %
Frequéncia |regularmente (= 5 x por semana) 10 |58,8%
que utiliza de vez em quando (2 a 4 x por semana) 6 |353%
suplementos | raramente (1 x por semana ou quinzenalmente) 1 159%
Quem Nutricionista 5 129,4%
indicou os iniciativa propria (auto prescricao) 4 |23,5%
suplementos | Amigos 3 |17,6%
educador fisico 2 [11,8%
Médico 1 159%
Farmacéutico 1 159%
amigos, iniciativa prépria e vendedor da loja de suplementos 1 159%
Ha quanto 1 a2 meses 4 |23,5%
tempo utiliza |3 a 5 meses 3 |17,6%
suplementos |6 a 11 meses 3 |17,6%
1 a2 anos 5 129,4%
2 2 anos 2 |11,8%
Objetivo do | O1: ganho de massa muscular, forca; 4 |23,5%
consumo de | O2: melhorar a performance 1 159%
suplementos | O3: perda de peso, queima de gordura corporal 1 159%
O4: reduzir estresse, sentir melhor e mais disposto 1 159%
O5: suprir deficiéncias alimentares/compensar uma dieta inadequada |1 |5,9%
O6: repor nutrientes e energia, evitar fraqueza 0 (0,0%
O7: substituir refeicdes 0 (0,0%
O8: prevenir doencas futuras 0 |0,0%
02 e 03 1 159%
03e 07 1 159%
03e 06 1 159%
02e 06 1 159%
01e04 1 159%
01e02e03e04e08 1 159%
O1e02e 06 1 159%
0O1e 06 2 |11,8%
Obteve o Sim 10 |58,8%
resultado Ainda néo 5 129,4%
desejado N&o sei 2 [11,8%

A Figura 1 apresenta os tipos de
suplementos de acordo com o percentual de
consumo. Entre os suplementos mencionados,
0os produtos compostos por proteinas e
aminoacidos (S1) foram os mais utilizados,

com prevaléncia de 59% entre os usuarios,
sendo que 11,8% relataram consumo isolado e
47,2% associado a um ou mais tipos de
suplementos.
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Figura 1 - Distribuicdo percentual dos usuarios de suplementos em academia de Barbacena/MG
segundo a composi¢ao do suplemento consumido. 2016. (S1: produtos compostos por proteinas e
aminodcidos, S2: produtos compostos por metabodlitos de proteina, S3: produtos compostos por
naturais e fitoterapicos, S4: produtos compostos por vitaminas e minerais, S5: outros).

DISCUSSAO
Os resultados demonstraram que
41,5% dos participantes deste estudo

consumiam algum tipo de suplemento.

No Brasil, resultados de pesquisas que
analisaram a prevaléncia do consumo de
suplemento alimentar entre praticantes de
musculagdo sdo variaveis (Theodoro, Ricalde,
Amaro, 2009; Silva, Ferreira Junior, Neves,
2012; Pontes, 2013; Karkle, 2015).

Em estudo realizado por Theodoro,
Ricalde e Amaro (2009) em nove academias
de Caxias do Sul, Rio Grande do Sul, com 87
praticantes de musculagdo do género
masculino, 26 individuos (29,9 %) consumiam
algum tipo de suplemento. Ja na pesquisa de
Silva, Ferreira Junior e Neves (2012) 76,8%
dos praticantes de musculagdo de cinco
academias da cidade de Resende, Rio de
Janeiro, declararam utilizar algum tipo de
suplemento nutricional.

O consumo de suplementos na
amostra estudada esteve associado ao género
dos participantes, pois o género masculino

(70,6%, p=0.0088) consumiu mais
suplementos alimentares que o0 género
feminino.

Estudo realizado por Medeiros,
Daronco e Balsan (2019) também
demonstraram que género masculino ainda é
0O que mais consome  suplementos,
principalmente os adultos jovens com idade
entre 18 e 30 anos, sendo que isso se deve ao
fato de os homens estarem preocupados com
a estética corporal e buscarem mais a
hipertrofia do que as mulheres.

Lopes e colaboradores (2015) ao
avaliarem o uso de suplementos alimentares
por frequentadores (n=348) de 19 academias
do municipio de Juiz de Fora, Minas Gerais,
também verificaram entre o0s homens
frequéncia de consumo maior que as
mulheres, 68,2% e 31,8%, respectivamente
(p<0,05). Estudo realizado por Uchoa e
colaboradores (2015), por sua vez, constatou
112 (81,2%) homens consumidores de
suplementos entre praticantes de musculagéo
de ambos os géneros em 10 academias de
ginastica de Maracanad.

Os resultados do presente estudo nao
demonstraram associagdo entre idade e
consumo de suplementos (p>0.05).

Todavia, de acordo com Uchoa e
colaboradores (2015) pode ser evidenciada
maior  prevaléncia do consumo de
suplementos entre individuos mais jovens,
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possivelmente devido a sobrevalorizagdo da
aparéncia fisica por eles.

A distribuigdo da frequéncia de
consumo de suplementos mostra que mais da
metade da amostra estudada (58,8%)
referiram consumo regular (= cinco vezes por
semana) e 35,3% relataram consumir de vez
em quando (duas a quatro vezes por semana).

Diferentemente, Karkle (2015)
encontrou maior frequéncia de consumo
quatro vezes na semana (55,89%) entre
praticantes de musculagdo de uma academia
do municipio de Brago do Norte, Santa
Catarina.

A fonte de indicacdo para o consumo
de suplemento alimentar € um dos fatores que
deve ser levado em consideracdo (Nogueira e
colaboradores, 2015).

Apesar do nutricionista ter sido o
profissional mais citado na indicacdo para o
uso do suplemento, com 29,4%; a maioria dos
usuarios (64,7%) nao recebeu orientagao de
profissionais devidamente habilitados (médico
e/ou nutricionista).

Percentual menor foi evidenciado no
estudo de Karkle (2015), em que apenas
2,94% da indicacdo foi realizada por
profissional habilitado.

Constatou-se que a maioria (58,7%)
dos praticantes de musculacdo consumia
suplementos ha menos de um ano. Goston e
Correia (2008) observaram que 62,5% dos
frequentadores de academias de Belo
Horizonte também sdo usudrios de
suplementos ha menos de um ano.

Em outro estudo, Queiroz e
colaboradores (2009) verificaram que 6,7%
dos frequentadores de academias de ginastica
faziam uso de suplementos ha mais de um
ano e 43,3% dos participantes faziam uso
recente destas substancias (menos de dois
meses).

Neste estudo, o ganho de massa
muscular e forca (53% isolado e em
associagdo a outros objetivos) foi o principal
motivo atribuido ao consumo de SA pelos
desportistas.

Uchoa e colaboradores (2015)
encontraram 133 (79,1%) dos avaliados em
academias de ginastica de Maracanad com
objetivo de aumento de massa muscular.

No estudo de Karkle (2015), realizado
em uma academia do municipio de Braco do
Norte, 0 objetivo mais citado para o uso de
suplementos também foi a hipertrofia muscular
(60%).

Esse desejo por ganho de massa
muscular e forga poderia justificar o0 consumo
prevalente neste estudo de produtos
compostos por proteinas e aminoacidos
(59%).

Segundo Queiroz e colaboradores,
(2009), as proteinas e os aminoacidos séao
imprescindiveis para a sintese de estruturas
corporais e  participam de  diversos
mecanismos metabdlicos relacionados ao
exercicio.

Com base nisso, ha uma forte crencga
nas academias de que o elevado consumo de
proteina  ou de alguns suplementos
aminodacidos aumentariam a forca e a massa
muscular. Entretanto, ressalta-se que o
consumo elevado de proteina ndo aumenta a
massa magra, podendo resultar em efeitos
danosos a saude, como sobrecarga dos rins,
(Aratjo Junior, Rogero, Tirapegui, 2010)
aumento de gordura corporal, balango
negativo de calcio, desidratagdo, assim como
induzir a perda de massa 6ssea (Wagner,
2011).

Destaca-se como limitagbes do
presente estudo, a definicdo da amostra por
conveniéncia e o emprego de gquestionarios de
autorrelato como instrumento principal.

Pesquisadores alegam que o0s
individuos podem ndo responder com
fidedignidade as ferramentas autoapliciveis
(Fortes e colaboradores, 2013).

Por outro lado, a autoaplicagdo dos
questionarios permite aos participantes do
estudo revelar informagbes que, por
considerarem  vergonhosa, possivelmente
deixariam de revelar em uma entrevista face-
a-face (Freitas, Gorenstein, Appolinario, 2002).

CONCLUSAO

Os resultados evidenciaram
prevaléncia consideravel de utilizagdo de
suplementos alimentares entre os praticantes
de musculacdo na academia em estudo,
especialmente no género masculino.

Os suplementos mais utilizados foram
0s compostos por proteinas e aminoacidos. O
ganho de massa muscular e forga foi o
principal  objetivo  almejado com a
suplementacao.

No que tange a indicagao profissional,
constatou-se que a maior parte dos usuarios
de suplementos nao recebeu orientagdo de
profissionais habilitados.

Diante desse cenario, torna-se
indispensavel maior esclarecimento dos
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frequentadores da academia em estudo
acerca dos possiveis riscos a saude
provenientes do consumo indiscriminado de
suplemento alimentar e sobre os profissionais
que sao habilitados para realizar a indicacao e
prescricdo dessas substancias.
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