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RESUMO: A prética de exercicios fisicos contra resistidos aumenta cada vez mais, em fungéo da
mudanca do perfil nutricional da populagéo. A busca por um corpo bem definido cresce com esse
aumento, no entanto, € notdria a utlizacdo de suplementos nutricionais sem prescricdo de
nutricionista. O objetivo deste trabalho foi verificar as caracteristicas do consumo de suplementos
protéicos e/ou aminoacidos por praticantes de exercicios contra resistidos das academias da cidade
de Canoinhas - SC. Este estudo foi realizado com 64 voluntarios de ambos os sexos, que frequentam
academia, com idade entre 15 e 35 anos. O instrumento utilizado na coleta de dados foi um
questionario com perguntas fechadas, previamente validado por 3 professores da area da saude. O
projeto foi aprovado pelo Comité de Etica do Curso de Nutricdo da Unidade de Ensino Superior Vale
do Iguacu. Os resultados apontam um elevado consumo de suplementos protéicos e/ou aminoacidos
por praticantes de exercicios contra resistidos das academias, sendo estes, utilizados apenas pelo
sex0 masculino, os quais possuem como objetivo do uso a hipertrofia muscular e sem o
acompanhamento de um profissional capacitado. Conclui-se a necessidade da presenca de um
profissional nutricionista atuando nas academias para orientar esse publico sobre a utilizacdo correta
dos suplementos e/ou mesmo a mudanca nos habitos alimentares, para atingir os objetivos
esperados.
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ABSTRACT: The practice of physical counter-resistance has increasing more and more, because of
the change of the nutritional profile of the population. The search for a well defined body grows with
this increasing, however, it is clear the use of nutritional supplements without a nutritionist. The
objective of this study was to determine the characteristics of protein supplements and / or amino
acids consumption by resistance exercise practicers against the academies from Canoinhas - SC.
This study was conducted with 64 volunteers of both sexes who attend the gym, aged between 15 and
35 years. The instrument used to collect data was a questionnaire with closed questions, previously
validated by 3 teachers from the area. The project was approved by the Ethics Committee from the
Nutrition Course of UNIGUACU (Vale do Iguagu Higher Education Unit) No 176/2008. The results
show a high intake of protein supplements and / or amino acids by resistance exercise practicers
against the academies, which are used only by males, which are aimed at the use of muscle
hypertrophy, and without the accompaniment of a skilled professional to do so. So, it was observed
the necessity of the presence of a nutritionist working with the academies in order to guide this public
about the correct use of supplements and / or a change in eating habits, to achieve the intended
goals.
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INTRODUCAO

O numero de praticantes de exercicios contra resistidos, ou seja, aqueles que
utilizam movimentos contra alguma forma de resisténcia, como a musculacdo, é
extremamente elevado, estando cientes dos beneficios da pratica. Muitos também
praticam exercicios com objetivo estético, nesse sentido, destacam-se o0s
frequentadores de academia que fazem exercicios contra resistidos, com o intuito de
aumentar sua massa muscular.

Segundo Bacurau (2001) alteracbes metabdlicas como também estruturais
ocorrem a curto, médio e longo prazo na musculatura esquelética, devido a
exercicios com peso. Os exercicios contra resistidos provocam um aumento na
massa muscular, elevam a sintese de actina e miosina, ocorrendo um acumulo de
proteinas na musculatura (Maughan et al., 2000). Esse aumento do tecido muscular
ocorre porque a sintese de proteinas muscular € maior do que a degradacédo das
mesmas (ALVES et al., 2005).

Para se ter um bom desempenho em exercicios fisicos é importante uma
alimentacdo equilibrada. Apesar das recomendacfes de ingestdo diaria dos
nutrientes existentes, ha uma enorme inadequacao nutricional em Varios grupos
atléticos, os quais possuem préticas dietéticas muito distantes das recomendadas.
Todavia, essas pessoas querem sempre atingir seus objetivos no menor prazo
possivel. Assim, utilizam cada vez mais suplementos nutricionais para suprir
necessidades nao atingidas com a dieta, o que raramente ocorre, ou tentam otimizar
os efeitos dos exercicios contra resistidos (PANZA, et al., 2007).

Suplementos, de acordo com o Ministério da Saude (OMS) (1998), em
portaria de namero 33, sdo somente minerais e/ou vitaminas, combinados ou
isolados entre si, que nédo ultrapassem 100% da recomendacao diaria de consumo,
caso ultrapassem essa dosagem sao considerados medicamentos (ALVES., 2005).

Muitos sdo os suplementos disponiveis no mercado para praticantes de
musculacdo, com férmulas basicamente protéicas, que supostamente oferecem
aporte para que se tenha o maximo de rendimento, aumento da sintese muscular e
aumento de forca, mas nem sempre o resultado esperado corresponde ao
encontrado. Os suplementos sdo normalmente usados, de forma indiscriminada, e

em quantidades acima do recomendado, podendo causar graves distarbios a saude,

FACULDADE SAQO LUCAS E SAO MATEUS — PORTO VELHO-RO
www.saolucas.edu.br



SABER CIENTIFICO, Porto Velho, 3 (1): 01 - 11, jul./dez.,2011.

pois seus usuarios desconhecem os efeitos e consequéncias para o organismo
(MAUGHAN., 2000).

Poucos sdo os suplementos recomendados por nutricionistas, profissional
habilitado, de acordo com a lei 8.234, para indicar suplementos nutricionais
adequados, avaliando o consumo alimentar e o gasto energético de cada individuo.
As pessoas que fazem uso de suplementos nutricionais o fazem principalmente por
indicacdo do dono da academia, do profissional de Educacao Fisica, do médico, de
amigos ou por autoprescricéo, prejudicando-se com o uso indevido de suplementos
(PEREIRA., 2003).

O objetivo deste trabalho foi verificar as caracteristicas do consumo de
suplementos protéicos ou aminoacidos por praticantes de exercicios contra

resistidos das academias da cidade de Canoinhas - SC.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo do tipo transversal com abordagem qualiquantitativa.

A populagdo deste estudo foi formada por praticantes de exercicios contra
resistidos que frequentam 10 academias no municipio de Canoinhas — SC. A
amostra foi composta por 64 praticantes de ambos 0s sexos. A amostra foi escolhida
de forma intencional n&o-probabilistica. Foram incluidos na pesquisa apenas
frequentadores de academia que realizam exercicios contra resistidos, que
estivessem em treinamento no minimo ha 6 meses e com idade entre 15 e 35 anos.
A coleta dos dados ocorreu no periodo de julho a outubro de 2008.

O instrumento de coleta de dados se constitui de um questionario contendo
além de perguntas referentes a dados pessoais (sexo, idade, escolaridade, renda),
questbes sobre o consumo de suplementos (tipo de suplemento, indicacao,
frequéncia de consumo, entre outras). O questionario continha 23 perguntas destas,
10 séo abertas (descritivas) e 13 fechadas (onde o praticante deveria escolher a
alternativa que achasse mais coerente).

O questionario foi previamente validado por trés professores, sendo um da
area de educacéo fisica e dois da nutricdo, todos da UNIGUACU. O processo de
validagéo incluia a leitura e pontuacdo de 0 a 10 em cada uma das questbes, para

ser considerado como valido a média das pontuacdes precisava ser de no minimo 9
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pontos. A média atingida nas questdes foi de 9,77 e quanto a clareza das perguntas
a média atingida foi de 9,39.

As informacdes obtidas com a coleta de dados foram analisadas no programa
Microsoft Office Excel 2003, elaborando-se tabelas e graficos. Os depoimentos
relevantes ao estudo foram relatados contribuindo para a andlise e resultado da
pesquisa.

Este projeto foi aprovado com o parecer n°® 176/2008 pelo Sub-Comité de
Etica em Pesquisa com Humanos do Curso de Nutricdo da Unidade de Ensino
Superior do Vale do Iguacu. Primeiramente foi solicitada a autorizacdo dos
proprietarios das academias para a realizacdo do projeto nas dependéncias das
mesmas e apoOs a autorizacdo, o proprietario assinou o Termo de Autorizagao.

ApoOs deferida a autorizacdo entrou-se em contato com o professor/instrutor
das academias para explicagcdo do estudo e pedido de autorizacdo. Em seguida,
explicou-se os objetivos e métodos aos praticantes de exercicios contra resistidos
gue frequentam as academias, esclarecendo-se que a sua participacdo € voluntaria
e sem remuneracdo, ndo sendo obrigada a sua participacdo e garantindo-lhe o
direito de se retirar da pesquisa quando desejar. Foi assegurado total sigilo das
informacgdes fornecidas a respeito dos valores sociais, culturais, morais e religiosos.

O desenvolvimento da pesquisa se deu somente apds o individuo aceitar

participar assinando o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE).

RESULTADOS

O questionario foi respondido por 64 praticantes de exercicios contra
resistidos das academias de Canoinhas, sendo que 75% (n=48) dos participantes
eram do sexo masculino.

Em relacéo a renda familiar mensal (RFM) pode-se constatar, que 50% (n=32)
dos praticantes possuiam entre 7 a 9 salarios minimos (SM), 23,44% (n=15) com
RFM entre 4 a 6 SM, individuos que possuiam renda de 1 a 3 SM representaram
10,93% (n = 7), os que possuiam RFM superior a 12 SM corresponderam a 9,38%
(n=6) e renda entre 10 a 12 SM 6,25% (n=4).

Quanto as informacdes referentes ao uso de suplementos, observou-se que

dos praticantes que fazem o uso 52,38% (n = 11) apresentam RFM entre 7 a 9 SM.
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Em relacdo ao tempo que o individuo freqlentava a academia se pode
observar que 46,88% (n=30) frequentava de 6 meses a um ano, 26,6% (n=17) dos
individuos frequientavam de 1 a 2 anos e 26,52% (n=17) ha mais de 2 anos.

Com relacdo a escolaridade dos pesquisados 65,62% (n=42) estavam
cursando ou ja tinham o ensino superior completo, 34,38% (n=22) estavam cursando
ou tinham concluido o ensino médio. Esta informacdo pode sugerir que o0s
praticantes ndo sao individuos que ndo possuem acesso a informacdes, e sim que
sao individuos informados ou com pelo menos grau de instrucdo suficiente para
buscar informacgdes adequadas quanto ao uso dos suplementos.

Quando questionados sobre os principais objetivos com o treino 0 mais citado
59,38% (n=38) foi para hipertrofia muscular, os demais objetivos incluiram:
emagrecimento, forca e resisténcia, sendo que, alguns praticantes buscavam mais
de um objetivo.

O alto percentual encontrado em relacao a hipertrofia muscular, pode ser em
vitude ao fato de serem predominantemente do sexo masculino, o qual,
normalmente ndo busca o emagrecimento e sim a hipertrofia muscular.

A frequéncia de até 4 vezes semanais na academia foi observada em 51,56%
(n=33) dos pesquisados, mais que 4 vezes na semana em 48,44% (n=31). Em
relacdo ao tempo que permaneciam na academia, verificou-se que 56,25% (n=36)
ficavam até uma hora, e 43,75% (n=28) permaneciam na academia mais de uma
hora.

Ao averiguar a formacgao profissional de quem orienta o treino dos
pesquisados, pode-se perceber, que 42,19% (n=27) recebeu orientacdo por pessoas
com o ensino superior incompleto, 40,62% (n=26) ndo sabe a formacdo de quem o
orienta e apenas 17,19% (n=11) sabe que é orientado por um profissional de nivel
superior.

Referindo-se ao uso de suplementos protéicos e aminoacidos as informacdes
obtidas mostraram que 32,81% (n=21) utilizavam esses suplementos, sendo 100%
do sexo masculino, e 15,63% (n=10) relataram ja ter feito uso de algum tipo de
suplemento.

Dos individuos que fizeram o uso de suplementos protéicos ou aminoacidos,

80,95% (n = 17) o fazem diariamente.
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O consumo de suplementos h4 menos de 6 meses foi observado em 52,38%
(n=11), o uso entre 6 meses e um ano foi 23,81% (n=5) e mais de um ano por
23,81% (n=5) dos pesquisados.

A hipertrofia muscular como objetivo foi verificado em 80,95% (n=19), destes,
4 citaram também forca, 14,29% (n=2) usam para emagrecer e definicdo e apenas
4,76% (n=1) utilizam para melhorar a resisténcia muscular.

Ao serem interrogados sobre ‘como o suplemento que consomem atua no
organismo” nenhum individuo soube explicar com precisdo e a maioria afirmou
apenas que o suplemento “aumenta a massa muscular’. Trés participantes que
consumiam suplementos protéicos ndo responderam a essa questao. A seguir, tem-
se a descricdo das respostas dadas pelos praticantes que utilizam suplementos: 1 —
“‘Emagrecimento”; 2 — “Criar massa muscular”; 3 — “Nao sei muito bem, mas acho
gue ele aumenta de alguma forma os musculos”; 4 — “Atua na massa muscular”; 5 —
“Faz o corpo reter mais nutrientes”; 6, 13 — “Nao sei”’; 7 — “Como um reforco no
treino”; 8 — “A whey protein fornece proteina concentrada para a construcdo e o
BCA, ajuda evita o catabolismo e promove a sintese protéica”; 9 — “Aumento de
forca e resisténcia”; 10 — “Ele atua mandando proteina para os muasculos”; 11 —
“Ajuda ganhar mais massa e forca, nenhuma reacdo contraria”; 12 — “Atua sendo
absorvido pelo organismo e ajudando musculos a se desenvolverem, por causa da
sua composi¢ao”; 14 — “Aumentando meus musculos”; 15 — “Age diretamente nos
musculos”; 16 — “Ajuda a ganhar mais massa e forca”; 17 — “Acelera 0s processos
para ganhar massa no meu corpo”; 18 — “Aumentando minha forca nos treinos e
assim meus musculos”.

E notorio que muitos individuos ndo sabem qual é a atuacdo do suplemento
gue estdo consumindo no seu organismo, e mesmo assim, 100% (n = 21) dos
individuos que consumiram o suplemento consideram que ele influenciou nos
resultados do seu treino, sendo eficazes. Entre esses individuos 9,53% consideram
gue a suplementacao influenciou nos resultados do seu treino porque aumentou a
hipertrofia muscular, 14,28% relataram que o suplemento otimiza a producéo de
energia, 23,81% afirmaram aumentar a resisténcia muscular, 4,76% citaram que o
suplemento aumentou a forgca muscular, e 90,47% afirmou que o suplemento é

essencial e necessario para atingir seus objetivos. Entre as justificativas dadas esta
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o “consumo insuficiente de proteina para ganhar massa” e “somente com a
alimentacdo ndo conseguimos”.

Buscando constatar quem prescreveu o uso dos suplementos utilizados pelos
participantes da pesquisa, observou-se que 42,85% (n=9) dos individuos fazem uso
da auto prescrigao, incluindo-se a internet e amigos.

Profissionais que trabalhavam na academia e até mesmo os donos das
academias também indicavam o uso desses suplementos (57,15%).

No presente estudo nenhum individuo recebeu a indicacdo de uso de
suplemento por um nutricionista, levando-se em consideracdo que apenas 6,25%
(n=4) tém acompanhamento deste profissional.

Com relacéo aos efeitos causados pelo uso 85,71% (n=18) dos individuos
gue consumiam suplementos protéicos afirmaram nunca ter tido nenhum efeito
colateral e 14,29% (n = 3) apresentaram diarréia, no entanto, ndo se pode afirmar
que a diarréia tenha sido causada pelo uso inadequado do produto.

A maioria dos praticantes de exercicios contra resistidos tém interesse sobre
suplementos. Quando interrogados se gostariam de receber mais informacdes sobre
suplementacéao 79,69% (n = 51) disseram que sim e 20 % (n=13) disseram que nao.

Ao analisarmos as respostas obtidas, observa-se que entre 0s motivos
citados pelos 79,69% que tem interesse em saber sobre suplementos estdo: ser um
assunto interessante, falta de conhecimento sobre suplementacéo, para saber o que
usar e poder usar com tranquilidade, por curiosidade, para ndo usar apenas um
suplemento, para saber os efeitos e beneficios. Entre os individuos que disseram
nao ter interesse em saber sobre suplementos os motivos foram porque ndo usam
ou ndo pretendem usar nenhum suplemento ou simplesmente porque o assunto nao

Ihes interessa.

DISCUSSAO

Os dados encontrados neste estudo permitem observar que a busca pela
estética corporal, ou seja, definicdo da musculatura é prevalente. Essa busca leva os
individuos a procurarem alternativas que prometem melhoras em curto prazo, no
entanto, a fazem sem orientacdo devida. Essas alternativas em sua grande maioria

sdo o0s suplementos alimentares, produtos de alto custo. Verifica-se que o0s
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praticantes de exercicios fisicos contra resistidos sdo em geral individuos adultos e
com renda familiar média, o que possibilita a aquisicdo destes suplementos.

Em um estudo realizado por Machado e Schneider (2006) com 65
frequentadores de uma academia de ginastica de Porto Alegre, constataram que
36,9% consumiam algum tipo de suplemento alimentar e 17,14% faziam uso de
aminoécidos ou outro concentrado protéico.

Estas informacfes revelam que o uso de produtos para melhorar o
desempenho fisico e acelerar o processo de modificacdo da estrutura corporal é
comum nas academias.

O uso dos produtos incentiva a venda indiscriminada e consequente indicagao
de produtos por diversos profissionais da saude, como encontrado neste estudo a
indicacdo pelos profissionais da educacéo fisica, sendo esta indicacdo contraria a
Lei 8234 que descreve como atribuicdo do nutricionista a indicacdo de suplementos
nutricionais.

A indicacao de suplementos realizada pelos profissionais de educacao fisica é
preocupante, pois estes, ndo possuem preparo suficiente sobre nutricdo para que
possam fazer tal orientagdo, como também muitos ndo se preocupam com os efeitos
colaterais pelo uso indiscriminado de suplementos (GUTIERRE, 2000).

Corroborando os dados deste estudo, Pereira, Lajolo e Hirschbruch (2003)
citam que a principal fonte de prescricdo de suplementos foi a de profissionais da
academia, representando 31,1% das indicacdes, a auto prescricdo neste estudo
também foi elevada, 15,6% e as prescricdes de suplementos feitas por nutricionistas
eram de apenas 11,1%. De acordo com a pesquisa de Coelho, Camargo e
Ravagnani (2007) os suplementos foram indicados pelos instrutores das academias
em 40% dos casos e por nutricionistas apenas em 14%.

Outro estudo realizado por Coelho et al. (2007) com 66 praticantes de
musculacdo em academias de Campo Grande mostrou que 56% faziam uso de
algum tipo de suplemento e que o0s suplementos protéicos ou aminoacidos eram
consumidos por 27,3% dos individuos.

Pereira et al. (2003) observaram prevaléncia de 23,9% no consumo de
suplementos por alunos de academias de ginastica de S&o Paulo, destes, 38,9%
utilizam suplementos protéicos ou aminoacidos, sendo 0 mais consumido por essa

populacao.
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Outro estudo desenvolvido por Busch e Schindler (2007) com alunos de
academias de musculagdo nas cidades de Porto Unido (SC) e Unido da Vitéria (PR)
observaram que 24% dos alunos faziam uso de algum suplemento nutricional, sendo
0S protéicos 0s mais consumidos.

Os dados apresentados demonstram o consumo indiscriminado dos
suplementos, sendo consumidos sem orientagdo de um profissional qualificado, o
que pode induzir a problemas de saude, principalmente o que se refere ao alto
consumo de proteinas, as quais podem desencadear problemas de saude, como
afirma McArdle (2001) o consumo de quantidades excessivas de proteinas néo
consegue melhorar a capacidade de trabalho durante um treinamento excessivo. E
ainda, de acordo com Paiva et al. (2007) o consumo exagerado de proteinas pode
levar a um aumento da sobrecarga renal e aumento do risco de doencas
cardiovasculares.

Verifica-se que ha interesse por parte dos praticantes, no entanto, ndo
buscam de forma eficiente informacdes pertinentes ao assunto, e continuam fazendo

0 uso indiscriminado dos produtos.

CONCLUSAO

O estudo constatou elevado consumo de suplementos protéicos e
aminoécidos por praticantes de exercicios contra resistidos das 10 academias da
cidade de Canoinhas — SC. Esses produtos foram utilizados apenas pelos individuos
do sexo masculino. Os praticantes de exercicios contra resistidos que fazem uso de
suplementos protéicos almejam a hipertrofia muscular tanto com o treino qguanto com
0 uso da suplementacao e consideram que o suplemento influencia nos resultados
do treino. Muitos ainda afirmam que os suplementos sdo essenciais, considerando
ser necessario o0 uso do suplemento para atingir seus objetivos.

Observou-se que a maioria dos individuos que faziam uso de suplementos o
faziam ou por autoprescricdo ou por indicacdo do profissional ou dono das
academias, fato preocupante, pois ficou evidente que o usuario de suplementos

ainda estd mal informado sobre os produtos que consome, tendo pouco
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conhecimento sobre o assunto, ndo sabendo sua agao no organismo, seus efeitos e
até mesmo néo tendo certeza da sua eficacia.

A indicacdo de suplementos por profissionais e donos de academias €
agravado, pois, o0s mesmos nao tém o conhecimento suficiente para realizar essa
pratica. Fica evidente a importancia de um profissional nutricionista nas academias,
para analisar individualmente cada praticante, considerando suas peculiaridades.
Além de realizar orientacdo nutricional, possibilitando facil acesso as informacoes
sobre suplementacéo e ingestdo adequada de nutrientes.

Pode-se perceber com este estudo a necessidade cada vez maior da
presenca de um profissional nutricionista atuando junto aos praticantes de atividade
fisica nas academias, visto a falta de informacéo e uso inadequado de suplementos,

sendo o nutricionista, o profissional mais adequado para esta orientacao.
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