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RESUMO

O exercicio fisico aliado com uma boa alimentacdo é muito benéfico para o corpo
humano, porém, com a vida corrida em nossos cotidianos ndo conseguimos uma forma
de juntar essas acdes. O uso de suplementos alimentares é uma forma de complementar
a alimentacdo do usuario que busca objetivos para seu desempenho fisico, estética
corporal e outras finalidades. Os suplementos geralmente mais consumidos por esses
atletas amadores ou profissionais sdo, proteinas, aminoacidos, carboidratos, vitaminas e
minerais. O objetivo deste contedo foi analisar o consumo de suplementos utilizados
por praticantes de atividades fisicas na academia do municipio de Cananéia—SP. Além
de avaliar quais séo os suplementos mais utilizados, tracar o perfil desses usuarios com
base em sua idade e motivos que levaram ao consumo dos suplementos, tempo em que
vem consumindo os produtos, e se procurou orientacdo profissional quanto ao uso
correto dessas substancias, entre outros quesitos avaliados. Foram coletados dados de
sessenta alunos da academia aleatoriamente. Para a pesquisa foram utilizados
questionarios com perguntas objetivas e descritivas. Com isso constatou-se que pouco
mais da metade dos entrevistados consomem suplementos diariamente e os resultados
preocupam porque grande parte dos usuarios utilizam os suplementos por conta prépria
e nunca buscaram assisténcia de um profissional da satde, onde na maior parte dos
casos 0s alunos que buscaram auxilio foram ao profissional farmacéutico pelo fato de

50%das compras de suplementos serem nas farmacias.

ABSTRACT
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Exercise combined with a good diet is very beneficial to the human body, however,
with the race in our everyday life we could not get a way to join these actions. The use
of dietary supplements is a way to supplement the user power that seeks goals for your
physical performance, body aesthetic and other purposes. Supplements usually more
consumed by these amateur or professional athletes are, proteins, amino acids,
carbohydrates, vitamins and minerals. The purpose of this content was to analyze the
consumption of supplements used by practitioners of physical activity in the gym of the
municipality of Cananéia-SP. In addition to evaluating which are the most used
supplements to profile those users based on their age and reasons leading to the
consumption of supplements, time that has been consuming the products, and sought
professional guidance on the correct use of these substances among other variables
evaluated. Data were collected from sixty students of the academy at random. For the
survey questionnaires were used with objective and descriptive questions. Thus it was
found that just over half of respondents consume supplements daily and the results
concerned because most users use the supplements on their own and never sought
assistance from a health professional, which in most cases students who sought aid went

to the pharmacist by the fact that 50% of supplements are shopping in pharmacies.

INTRODUCAO

As questdes relativas a busca pelo corpo perfeito advém desde os antigos atletas
gregos. Aqueles ja se preocupavam com o consumo de alimentos especiais, como carne
de gazela, pois acreditavam que algumas caracteristicas do alimento seriam transferidas
para aqueles que a consumissem (Castro, 2013).

De certa forma, os gregos ndo estavam de todo errados, pois 0 processo de
nutricdo corresponde as funcdes organicas para absor¢do de nutrientes com diversas
finalidades como: energia, construcdo e reparo de tecidos e regulacdo da fisiologia
corporea (Baumgratz,2013).

Suplementos alimentares sdo compostos por vitaminas, minerais, ervas

boténicas, aminoacidos, metabolicos, extratos, ou a combinacdo de alguns desses
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elementos, que ndo podem ser considerados como alimentos convencionais da dieta. A
portaria n° 222 de 24 de marco de 1998 referem-se a suplementos como alimentos
formulados e elaborados para praticantes de atividades fisicas, desde que néo
apresentem acdo terapéutica ou toxica (Ministério da Saude. Portaria 222, 24 de margo
de 1998).

O uso de suplementos, na maioria das vezes, ocorre sem a devida orientagéo,
sendo resultado de indicagdo de colegas, treinadores, revistas, sites na internet ou de
apenas ouvir dizer nas academias. Na maioria das vezes a aquisi¢do desses produtos é
feita na propria academia ou na farmacia, mas geralmente sem a indicacdo adequada.

Os suplementos alimentares sdo classificados em recursos ergogénico
nutricional, isto é, alimentos que visam melhorar o rendimento fisico. Neste trabalho,
daremos foco nos suplementos voltados para praticantes de exercicios fisicos em
academias, principalmente, a musculacdo. Segundo a Portaria 2222, da ANVISA (1998),
as vitaminas e 0s minerais essenciais podem ser adicionados aos alimentos desde que o
consumo diario ndo ultrapasse 5 100 % dos valores considerados para Ingestdo Diaria
Recomendada. Para além dessa porcentagem sdo considerados medicamento. De acordo
com varias pesquisas, no Brasil, os suplementos alimentares ingeridos pelos
frequentadores de academia sdo Proteinas, Carboidratos, Creatina, Aminoacidos,

Termogénicos e Multivitaminicos (Castro, 2013).

Tipos de Suplementos Alimentares

Proteinas

As proteinas sdo as macromoléculas mais abundantes no organismo, trazendo
uma série de fungBes como: formacdo, crescimento e desenvolvimento de tecidos
corporais; formacdo de enzimas que regulam a produgcdo de energia e contragédo

muscular, sendo de suma importancia para quem pratica musculacao.

Na atividade fisica elas participam da sintese de hipertrofia muscular e da
reparacdo dos tecidos logo ap6s o exercicio, por isso 0s praticantes de musculacdo

necessitam de um aporte maior de proteina (Viebig et al, 2013).
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Este € um nutriente importante para praticantes de exercicio fisico, sua principal
funcdo é a construcdo e manutencao do tecido organico. As proteinas desempenham um
papel estrutural na formagdo de enzimas, hormonios e varios liquidos e secrecBes

corporeas.

Com relacdo a recomendacdo de proteinas ainda existe muita discussdo, mas
sabe-se que praticantes de exercicios fisicos regulares tém uma necessidade maior de

proteinas que individuos sedentérios (Mcardle et al, 2009).

Um dos suplementos mais usados a base de proteina nas academias €
denominado os Whey Protein, uma proteina derivada do soro do leite, sdo utilizados
geralmente ap6s os treinos por ter uma absorcdo mais rapida no organismo. Outra
proteina muito utilizada é a Albumina, encontrada em grande quantidade nos ovos, ela é
uma proteina que auxilia mais na recuperacdo do organismo do que propriamente no
aumento de massa muscular. Recentemente encontramos bastantes suplementos

proteicos a base da proteina da carne, também muito utilizada nos pos-treinos.

Carboidratos

Os carboidratos perfazem a mais abundante classe de biomoléculas da face da
Terra. Sua oxidacdo € o principal meio de abastecimento energético da maioria das
células ndo fotossintéticas. Além do suprimento energético, os carboidratos atuam como

elementos estruturais da parede celular e como sinalizadores no organismo.

Carboidratos sdo poliidroxialdeidos ou poliidroxicetonas ou substancias que
liberam tais compostos por hidrélise. O termo carboidratos denota hidratos de carbono,
designacdo oriunda da formula geral (CH,O)n apresentada pela maioria dessas
moléculas. Podem ser divididos em trés classes principais de acordo com o numero de
ligagbes glicosidicas: monossacarideos, oligossacarideos e polissacarideos (Junior,
2008).

Os carboidratos sdo encontrados em abundancia nos alimentos como, pées,
macarrdo, grdos como, arroz, trigo, etc. O consumo desse nutriente como suplemento

alimentar é fundamental para os atletas, pois tem a principal finalidade de fornecer
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energia. A Dextrose e Maltodextrina sdo um dos suplementos mais usados nessa area, a
Dextrose é basicamente um acucar de rapida absorcdo, dando um pico glicémico no
organismo, ajuda na recuperacao energética e estocando energia na forma de glicogénio,
ela ajuda também outros nutrientes a serem absorvidos pelo organismo. Ja a
Maltodextrina é basicamente a mesma coisa da dextrose, porém, tem uma absor¢do mais
lenta porque suas ligagdes sdo mais complexas e precisam ser metabolizadas no figado,

evitando o catabolismo por mais tempo.

Creatina

O é&cido metil-guanidinoacético, creatina, € uma substancia produzida pelo
organismo humano, mas também continuamente absorvida através da ingestdo de
alimentos, principalmente carnes, ou de suplementos nutricionais. O armazenamento de
creatina no corpo humano alcanca 120g, encontrando-se 95% na musculatura
esquelética. No individuo sadio, 60% desse total estdo na forma de fosforilada, creatina-
fosfato (CP). A CP atua com importante fonte de energia em exercicios de alta
intensidade, como em uma sequencia de levantamento de peso. Nessa situacao, a reacao
catalisada pela enzima creatina quinase, encontra-se aumentada a fim de favorecer a
regeneracdo do ATP, a partir do fosfato de alta energia, oriundo da creatina-fosfato.
Apos o exercicio, quando o estado energético na fibra muscular encontra-se favoravel,
ha a regeneracao da CP, pela reversdo da reacdo da creatina quinase. Essa regeneracao
parece ser mais lenta nas fibras musculares do tipo Il (Peralta et al, 2009).

O consumo do suplemento creatina era proibido pela ANVISA até 2010, tendo
sido regulamentada a sua venda com a RDC N° 18, de 27 de abril de 2010. Nesta
Resolucdo, define-se o suplemento de creatina para atletas como produto destinado a
complementar os estoques endogenos desta. O documento ressalta que este produto
deve conter de 1,5 a 3 gramas de creatina por porcdo e deve ser utilizada de forma
monoidratada com pureza minima de 99,9%, sendo proibida a adicdo de fibras
alimentares.

A creatina monoidratada comercializada como suplemento alimentar geralmente

é ingerida de 20 a 30 gramas num periodo de 5 a 7 dias, correspondendo a fase de
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saturacdo. Esta quantidade é divida em quatro por¢bes durante o dia. Apos a fase de
saturacdo € realizada a fase de manutencdo em um periodo de aproximadamente de 30
dias com uma dosagem de 3 a 5 gramas diérias (Castro, 2013).

A creatina nos primeiros dias de uso é armazenada nos musculos, com o passar
do tempo é eliminada na urina na forma de creatina ou creatinina que é a forma
metabolizada da creatina. Estudos mostram que a creatina € um suplemento eficaz para
quem esta disposto a ganhar peso, porém, a creatina é um suplemento que retém muita
agua no interior dos masculos e quando eliminada do organismo resta apenas agua
dando aquela aparéncia visivel do aumento das medidas corporeas, com o passar do
tempo essa agua é eliminada naturalmente pelo organismo e consequentemente as

medidas tendem a diminuir.

Aminoacidos

Os amino&cidos formam a estrutura das proteinas e sdo essenciais para 0 corpo
humano.

Os aminoacidos sdo essenciais para a producdo de mais de 50 mil proteinas e
mais de 15 mil enzimas, incluindo as enzimasdigestivas, que devem estar em 6timo
funcionamento para que Vvocé possa aproveitar a0 maximo a sua alimentacao
esuplementacéo.

Existem 20 aminodcidos no organismo,em humanos saudaveis, nove desses
aminoacidos sdo considerados essenciais, uma vez que ndo podem ser sintetizados
endogenamente e, portanto, devem ser ingeridos por meio da dieta. Dentre 0s
aminoacidos essenciais, se incluem os trés aminoacidos de cadeia ramificada, ou seja,
leucina, valina e isoleucina. Esses aminoacidos participam da regulacdo do balanco
protéico corporal além de ser fonte de nitrogénio para a sintese de alanina e glutamina.
No tocante a regulagdo da sintese protéica muscular, verifica-se que a leucina age
estimulando a fase de iniciacdo da traducdo do RNA-mensageiro em proteina, por
mecanismos tanto dependentes quanto independentes de insulina. No que concerne ao
exercicio fisico, supbe-se que esses aminoacidos estejam envolvidos na fadiga central,

no balanco protéico muscular, na secre¢cdo de insulina, na modulacdo da
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imunocompeténcia, no aumento do desempenho de individuos que se exercitam em
ambientes quentes e na diminuicdo do grau de lesdo muscular (Viebig et al, 2013).

Aminoécidos sdo as unidades bésicas da composi¢cdo de uma proteina. Em
humanos saudaveis, nove aminoacidos sdo considerados essenciais, uma vez que nao
podem ser sintetizados endogenamente e, portanto, devem ser ingeridos por meio da
dieta. Dentre os aminoacidos essenciais, se incluem os trés aminoacidos de cadeia
ramificada (ACR), ou seja, leucina, valina e isoleucina (Rogério et al, 2008).

O BCAA ¢ um dos suplementos de aminoacidos de cadeia ramificada mais
utilizados por atletas. Ele é composto por leucina, isoleucina, valina e vitamina B6, ele é
indispensavel para o crescimento muscular, além de reparar as células e transportar
oxigénio. O BCAA pode aumentar a producdo de insulina no organismo, cuja funcao e

permitir que a glicose no sangue seja absorvida pelas células para gerar energia.

Termogénicos

S8o0 substdncias que aumentam a temperatura corporal, ocasionando uma
maiorqueima de calorias e reduzindo o apetite. Auxiliam na metabolizacdo de gorduras,

convertendo-as em energia disponivel.

A L-carnitina é um suplemento termogénico muito utilizado pelos praticantes de
atividades fisicas em grande parte das academias. Esta € um aminoéacido bastante
utilizado, que atua no metabolismo dos acidos graxos de cadeia longa, transformando a

gordura armazenada em energia (Alves, 2002).

Multivitaminicos

Produtos que servem para complementar com vitaminas e minerais a dieta diaria
de uma populagdo saudavel, em casos onde sua ingestdo, a partir da alimentacdo, seja

insuficiente ou quando a dieta requer suplementacao.
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Composicdo: minimo de 25% e no maximo até 100% da IDR de vitaminas e ou
minerais, na porcao diaria indicada pelo fabricante.

N&o podem substituir os alimentos, nem serem considerados como dieta
exclusiva. Também ndo incluem produtos indicados para prevenir, aliviar, tratar uma
enfermidade ou alteracdo do estado fisiologico (ANVISA; Portaria 32/1998; RDC
269/2005).

METODO

A pesquisa foi realizada em uma academia de Cananéia no Litoral Sul de S&o
Paulo. Esta foi escolhida porque é uma das maiores e mais frequentada na cidade e
também porque estd localizada em ponto central. A academia oferece diversas
atividades fisicas paravérias faixas etarias, dentre elas a musculag&o.

Foram entrevistados 60 praticantes de atividades, no turno da manha, tarde e
noite, sendo que de noite a quantidade de alunos € maior. Todos 0s participantes desta
pesquisa responderam a um guestionario com questdes sobre o consumo desuplementos
alimentares, frequéncia do uso,busca por orientacdo profissional e outros itens. Os
entrevistados foram conscientizados de que sua colaboragdo na pesquisa seria sigilosa e
de que isso ndoos comprometeria em nada.

O estudo foi realizado por meio de um questionario sobre o uso de
Suplementosalimentares, com uma amostragem representativa dos praticantes de
atividades fisicasna academia de Cananéia, com a finalidade de quantificar os que
consomem e como foram orientados e porque os utilizam. Esses dados foram analisados
estatisticamente, de forma grafica percentual pelo Microsoft Excel Profissional Plus

14.0 (Office 2010), na qual se verificaram os dados coletados.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

A pesquisa foi realizada no més de Novembro / 2015 na academia de Cananéia,
onde conseguimos entrevistar 60 pessoas que praticam exercicios, sendo 36 homens e

24 mulheres, como mostra o gréafico abaixo (Figura 01).

Figura 01 mostra a classificacdo dos participantes de acordo com o0 género.

Entrevistados na pesquisa (60 Pessoas)

40%
B Homens
O Mulheres

Foram coletados dados de sessenta alunos da academia no municipio de
Cananéia que praticam algum tipo de atividade fisica. As atividades foram classificadas
entre aerobicas envolvendo corridas, caminhadas, natacéo, ciclismo, etc. E as atividades

anaerobicas como musculagéo.

No gréfico abaixo (Figura 2) podemos ver a quantidade de alunos que praticam
apenas uma das modalidades ou ambas, sendo que 68% dos alunos praticam ambas as
modalidades, 25% preferem apenas musculacdo e 7% preferem aerobicos, geralmente

aquelas pessoas que estdo em busca de perder peso e a maior parte mulheres.

No outro grafico (Figura 3) mostra ha quanto tempo os alunos praticam

atividades fisicas na academia.
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Figura 2 mostra a classificagdo das modalidades praticadas pelos alunos (as) da

academia.

Tipos de exercicios praticados (60 pessoas)

Aerdbico
7%

Anaerbbico
25%

Mais de 60% dos alunos entrevistados praticam atividades fisicas a mais de um
ano, sendo um publico experiente no assunto academia como mostra o grafico abaixo
(Figura 3).

Figura 3 mostra h& quanto tempo os alunos praticam atividades na academia.
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Tempo que Pratica atividades

WMladmeses M5a9meses [O10al12meses M Maisdelano

A pesquisa mostrou também que 60% dos praticantes de atividades fisicas
entrevistados preferem se exercitar cinco dias da semana, geralmente na rotina de
segunda a sexta feira como mostra o grafico abaixo (Figura 4). E que a maior parte
deles, seja homem ou mulher, pratica treinos de mais de uma hora de duragdo como

mostra o grafico (Figura 5).

Figura 4 mostra a frequéncia em dias na semana que os alunos praticam as

atividades.
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Frequéncia de Atividades na Semana

2% 2%

B 1 vez por semana
@ 2 vezes por semana
03 vezes por semana
B4 vezes por semana
@5 vezes por semana
@ todos os dias

Figura 5 mostra a duracgdo do treino / hora pelos alunos da academia.

Hora de treino

2% Yo
@ 30 minutos 045 minu hora B Mais de 1 hora

Em relacdo ao consumo de suplementos alimentares, na pesquisa realizada na
academia de Cananéia, conseguimos encontrar um bom nudmero de pessoas entre
homens e mulheres que ndo consomem suplementos e praticam atividades fisicas
buscando manter uma boa alimentacao equilibrada e saudavel, sendo que dos 60 alunos
entrevistados na pesquisa somente 53% consomem suplementos alimentares como

mostra o grafico abaixo (Figura 6).Esse numero ainda é alto em comparacdo com o
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resultado de uma amostra pesquisada por Ferreira e Rocha numa academia do Distrito
Federal, sendo que a percentagem de pessoas que ndo fazem o uso de suplementos é

maior (71,15%) do que as que utilizam algum tipo (28,85%), (Ferreira et al, 2008).

Figura 6 mostra o percentual dos alunos que consomem e dos que nao

consomem.

Total das 60 pessoas

O Consomem suplementos B N3o consomem suplementos

A pesquisa também mostrou que dos alunos de 17 a 35 anos, independente do
sexo sdo 0s que mais consomem suplementos alimentares. Ja os alunos de mais idade,
procuram ingerir menos suplementos como mostra o grafico abaixo (Figura 7). De
acordo com umapesquisa americana, 37,2% das mulheres e 23,9% dos homens, entre 20
e 29 anos,tomavam suplementos (Pereira et al, 2003).Em comparacdo com uma
pesquisa realizada houve semelhanca nos resultados em que a predomindncia da
utilizacdo dossuplementos alimentares se encontra na faixa etaria de 18 a 23 anos,
representando umapercentagem de 49% aproximadamente. Outra faixa etaria de grande
utilizacdo é de 24a 29 anos na qual 26% dos praticantes de musculacdo utilizam
suplementos. Podemosainda perceber nesta figura que, apds os 30 anos, ocorrem um

decréscimo na utilizacdodos suplementos (Linhares et al, 2006).
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Figura 7 mostra a faixa etaria dos participantes da pesquisa e o percentual dos

gue consomem e que ndo consomem.

16

12 A

10 A

8 - B Consomem

Quantidade

6 - B N3o Consomem

17 a 25 26 a 35 36 a50 Mais de 50
Faixa Etdria dos Alunos

Entre esses praticantes foram analisados o consumo de suplementos entre
homens e mulheres. O resultado nos mostra que 0s homens que consomem suplementos
estdo em numero maior em relacdo as mulheres que fazem o uso como mostra o grafico
abaixo (Figura 8). O motivo talvez seja a variedade de produtos voltados ao publico
masculino encontrados em farmacia e lojas de suplementos. Os homens principalmente
0S mais jovens procuram consumir suplementos também pelo fato de conseguir a
hipertrofia muscular e alcancar um desenvolvimento muscular répido, algo
proporcionado pela auto ingestdo, que explica 0 motivo de buscarem menos orientacao
e aumentar o consumo rapidamente. As mulheres que consomem também ndo buscam
orientagdo profissional, e optam por consumir suplementos que possam trazer

beneficios, tais como o corpo definido, a perda de peso e o ganho de massa muscular.

Figura 8 mostra o percentual entre homens e mulheres que consomem e que nao

consomem suplementos.
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E Homens que consomem O Homens que ndo consomem

B Mulheres que consomem B Muheres que ndo consomem

Em relacdo aos tipos de suplementos consumidos pelos alunos da academia o
resultado é bem similar tanto do homem quanto da mulher. Os produtos campedes na
preferéncia de consumo sdo as proteinas e 0os aminoacidos, por auxiliar no ganho de
massa muscular sem engordar e ajudar na recuperacdo muscular pds-treino como mostra

nos graficos abaixo (Figura 9 e Figura 10).

Em estudos realizados, o consumo excessivo de proteinas pode ser nocivo para o
sistema imune e prejudicar a hidratacdo celular (Gleesonet al, 2000), esta ingestdo de
proteinas e aminoacidos podem ser atingidas por praticantes sem o uso de suplementos,
logo apos, foi realizados estudos para ver se 0 consumo desses suplementos tem algum

efeito benéfico realmente(Sartori et al, 2007).

Em um estudo similar (Goston, 2008)também apontaos suplementos a base de
proteinas como 0s mais consumidos em individualidade e 0os homens sdo 0s maiores

consumidores de produtos a base de proteinas.

Em uma pesquisa divulgada pela Revista Brasileira de Nutricdo
Esportiva, quando os pesquisados responderam sobre o consumo dos

suplementos e seus objetivos, observou-se que o maior consumo de
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suplementos (a base de proteinas e aminoacidos) esta diretamente relacionado

com o objetivo de hipertrofia muscular (Britoet al, 2012).

Figura 9 mostra os Tipos de suplementos consumidos pelos homens.
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Tipos de Suplementos Consumidos

Outro produto que também ndo fica pra trds sdo os termogénicos, por ser um

aliado quanto a perda de peso, e muito consumido entre homens e principalmente pelas

mulheres.

Figura 10 mostra os Tipos de suplementos consumidos pelas mulheres.
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Tipos de Suplementos Consumidos

Os homens preferencialmente relataram tomar suplementos ricos em
proteinas(47,5%) e carboidratos (30,4%). Entre as mulheres, os suplementos mais
consumidosforam os naturais e fitoterapicos (40,5%), seguidos por vitaminas e minerais
(27,0%), (Goston, 2008).

Na pesquisa, conseguimos identificar os produtos mais consumidos pelos alunos
da academia, sendo o0 BCAA e o Whey Protein os preferidos. Abaixo segue a tabela
com os nomes comerciais dos produtos consumidos pelos praticantes de atividades

fisicas da academia (Tabela 01).

Os cinco suplementos mais consumidos pelos praticantes de atividades
fisicasforam os ricos em proteinas, isotdnicos, ricos em carboidratos, naturais e

fitoterapicos eos complexos polivitaminicos/poliminerais (Goston, 2008).

Entre os esportistas, 58% relataram consumir suplementos a base de proteinas
(ricos em proteinas) e amino&cidos (creatina, BCAA, HMB, outros aminoacidos),
(Goston, 2008).
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Tabela 01 mostra os Nomes Comerciais dos suplementos mais consumidos na

academia.
Nomes dos Produtos mais TOTAL H

consumidos DE 60 PESSOAS OMENS
BCAA 17 11 6
CREATINA 4 4 0
WHEY PROTEIN 19 16 3
PRE-TREINO CAFEINA 1 1 0
MASS WHEY 3 3 0
ARGININA 1 1 0
GLUTAMINA 2 1 1
ISSO PROTEIN 1 1 0
TRIBULUS TERRESTRIS 1 1 0
HGH 1 1 0
MALTODEXTRINA 1 1 0
HIDROXYCUT 2 2 0
PASTA DE AMENDOIM 1 1 0
FINAL CUT 1 1 0
SUPLEX POLIVITAMINICO 1 0 1
CHA  VERDE  HERBALIFE 1 0 1

(TERMOGENICO)
OXYLITE 3 0 3
1 M.R 1 0 1
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Quanto a quantidade de suplementos ingeridos por dia a pesquisa
mostra que, homens e mulheres tendem a consumir mais de um produto por
dia. Cerca de 40% do total dos entrevistados que consomem suplementos,
utiliza apenas uma substancia e os outros 60% consomem entre dois ou mais

produtos por dia como mostra o gréafico abaixo (Figura 11).

Isso mostra que o consumo de suplementos nas academias é muito alto,
assim os profissionais da saude, principalmente o nutricionista, devem se
interessar mais pelo assunto e junto com o professor de academia procurar
orientar de maneira correta as pessoas que buscam usufruir dessa

suplementacgao.

Embora alguns suplementos alimentares possam apresentarriscos a
certo nivel de consumo, muitos sd0 seguros a niveis muito superiores que sua
dose de eficacia. De acordo com isso, forneceruma dose eficaz torna-se o fator
primordial para a recomendacdo dadosagem. Em outras palavras,
compreender os limites de segurancaé o primeiro passo para estabelecer a

dosagem. (Patricio, 2013).

Figura 11 mostra a Quantidade de ingestado de Suplementos por Dia.

Quantidade de Suplementos \ Dia

10

Um por dia Dois por dia Trez por dia Mais de trez

B Mulheres B Homens
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Na pesquisa, conseguimos saber que os alunos da academia comecam a
consumir suplementos por iniciativa prdpria, influéncia de amigos e indicacdo do
professor como mostra os gréficos abaixo (Figura 12 e Figura 13). Em estudos
anteriores, em academias de ginasticas em séo Paulo, instrutorese professores, aparecem
como maior numero de indicadores de suplemento alimentar (Pereiraet al, 2003),
istotambém confirmanos estudos que aponta a forte evidéncia de que aprincipal fonte de
informacg&o era proveniente de treinadores, membros da familia ouamigos, revistas e

livros, e por ultimo o nutricionista.

Por faltar profissionais que entendam sobre as melhores formas de ingerir
suplementos, a maior parte dos alunos da academia decidiu comecar 0 uso por iniciativa
propria, em torno de 40%. Como uma acdo vai acarretando a outra, a segunda maior
porcentagem dos alunos, decidiu tomar suplementos por influéncia de amigos, ou seja,
na propria academia a informacdo vai correndo de aluno a aluno e com isso vem 0 uso
abusivo e incorreto de substancias suplementares. Podemos conferir nos gréaficos

abaixo.

Figura 12 mostra a percentagem do que levou os Homens a consumir

suplementos

O que levou a consumir? Homens

B Influencia de amigos @ Orientagdo Médico / Nutricionista
O Indicagdo professor da Academia B Propagandas (radio,tvs,internet)

@ Iniciativa prépria

12%
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Figura 13 mostra a percentagem do que levou as Mulheres a consumir

suplementos.

O que levou a Consumir? Mulheres

B Influencia de amigos @ Orientagdo Médico / Nutricionista
O Indicagdo professor da Academia M Propagandas (radio,tvs,internet)

@ Iniciativa prépria

0%

Na academia 0s homens que consomem suplementos, buscam principalmente o
ganho de massa muscular (30%), definicdo do corpo (21%) e melhor desempenho

(18%) como mostra o gréafico abaixo (Figura 13).

Em uma pesquisa realizada (Kubotani, 2012), também mostrouresultado
semelhante tendo como principal objetivo dos consumidores o ganho de massa
muscular (38,23%) e melhor desempenho fisico (22,05%), seguido de perda de peso
com 14,70%, melhor satde 13,23%, e porultimo melhor recuperacdo 11,76% devido a

constante preocupacao com o corpo idealimposto pela sociedade.

Em um estudo proposto por Mendes (Mendes, 2013), 31% dos entrevistados
referiu interesse pela estética, satde e hipertrofia. Outros 18% relataram interesse por
ganho de forca e resisténcia fisica. Da mesma forma, no estudo de (Baumgratz, 2013)

30% dos sujeitos buscavam a hipertrofia muscular.

Figura 13 mostra o Resultado Obtido pelos homens.
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Resultado Obtido / Homens

@ Ganho de massa muscular

O Perda de peso

B Melhor recuperagdo apods
exercicios

B Melhor desempenho fisico

O Melhor saude

B Manter o corpo definido

Ja as mulheres consumiram o0s suplementos buscando o ganho de massa

muscular, perda de peso, melhor desempenho fisico e manter o corpo definido, todos

com 19% como mostram o grafico abaixo (Figura 14).

Figura 14 mostra o Resultado Obtido pelas Mulheres.
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Resultado Obtido / Mulheres

@ Ganho de massa muscular OPerda de peso
B Melhor recuperagdo apéds exercicios @ Melhor desempenho fisico

OMelhor saude B Manter o corpo definido

T —

Em analise da pesquisa com os alunos, um dos dados mais alarmantes é o fato
que, ambos 0s sexos, estdo cada vez menos preocupados em buscar orientagdo
profissional quanto ao consumo de suplementos como mostra os graficos abaixo (Figura
15 e Figura 16). Isto € um erro, pois, o consumo errdneo de certas substancias ou
quantidades abusivas podem ser muito prejudiciais a saide. Nos dados podemos
observar que 21% dos homens ndo buscam nenhum tipo de orientacdo, outros 21%
buscam auxilio de um farmacéutico e 25% optam pelo professor de educacdo fisica da
academia. I1sso mostra que em locais onde vendem suplementos como nas farmacias e
academias, os profissionais que trabalham neste setor sdo os mais procurados em
relacdo ao nutricionista que é o profissional capacitado para indicar quando necessario o

uso de suplementos alimentares.

Em uma pesquisa realizada em 2013, comprovou-se que de 8 a 70% dos sujeitos
praticantes de musculacdo nas academias de ginastica brasileiras utilizam suplementos
alimentares. Este consumo encontra-se abusivo e sem a devida informacdo sobre o
modo correto de utilizacdo, indicacdo e prescricao, repercutindo em efeitos adversos a
salde (Nogueira, 2013).
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Figura 15 mostra a Busca por Orientacdo profissional pelos Homens.

Busca por Orientacao Profissional - Homens

@ Médico @ Nutricionista @ Farmacéutico

@ Endocrinologista O N&o Procurou orientagdo @ Professor de Educagao fisica

0%

Os homens ainda procuraram uma orientacdo profissional e 14% buscaram o
nutricionista, ja as mulheres o resultado é ainda pior, pois, 50% das alunas nao procurou
nenhum tipo de orientag&o para consumir suplementos. Onde outras 40% fez o uso com
indicacdo do professor de educacdo fisica e 10% com indicacdo do farmacéutico,
mostrando mais uma vez que sdo os profissionais mais procurados aqui em Cananéia

para a orientagdo correta quanto aos suplementos.

Figura 16 mostra a Busca por Orientacdo profissional pelas Mulheres.
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Busca por Orientac¢ao Profissional - Mulheres

@ Médico @ Nutricionista @ Farmacéutico
@ Endocrinologista O N&o Procurou orientagdo @ Professor de Educagdo fisica
0,
0% 0%

0%

Aqui na academia de Cananéia, o resultado da pesquisa mostrou que 50% dos
consumidores de suplementos compram seus produtos nas farmacias, o que explica o
resultado da busca de orientacdo pelo profissional farmacéutico como mostra o grafico
abaixo (Figura 17).

Figura 17 mostra o Local de Compra dos suplementos.

Local de Compra

B Loja de Suplementos @ Internet B Farmdacia B Na Academia OVendedor autébnomo
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CONCLUSAO

A pesquisa realizada com os praticantes de exercicios fisicos de uma academia
de Cananéia-SP mostrou que:

- A prevaléncia do consumo de suplementos alimentares nesta populacdo
apresentou-se elevada, levando em consideracdo de que tal pratica s6 deveria ocorrer,
em situacOes especiais, quando as necessidades nutricionais ndo sejam supridas pela
alimentacéo habitual;

- Os suplementos mais consumidos foram os ricos em proteinas e aminoacidos,
resultado semelhante ao das mulheres, sendo que a diferenca estava na idade dos
consumidores, onde 0s praticantes acima dos 35 anos foram 0s que menos consumiam
suplementos e 0s mais jovens 0s que mais consomem;

- A associagéo simultanea de dois ou mais produtos ocorreu;

- O consumo ocorreu em maior proporgédo entre os homens;

- A indicacdo de suplemento alimentar sem a devida orientacdo profissional
prevaleceu; e as mulheres foram as que menos buscaram orientacao;

- O tempo de uso de suplemento foi de acima de um ano a maior parte dos
consumidores;

- A maior parte dos praticantes de exercicios fisicos que consomem suplemento
buscam o ganho de massa muscular e defini¢éo do corpo.

Neste estudo pode-se observar que maior parte da amostra pesquisada
consomem suplementos alimentares sem orientagdo profissional e comegam a consumir
suplementos por iniciativa propria na busca pela bela imagem corporal, sendo
preocupante a maneira indiscriminada como ocorre este consumo, ou Seja, sem a

orientacdo de profissionais habilitados para esta funcdo. O mercado de suplementos
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alimentares cresce numa velocidade extraordinaria e o consumo aumenta a cada dia,
principalmente pelas pessoas mais novas.

Aqui em Cananéia o principal local de venda foi as farméacias, sendo local de
compra por 50% dos entrevistados.

Deve ser esclarecido aos alunos da academia que a prescricdo de suplemento
alimentar deve ser realizada pelo nutricionista em parceria com o profissional de
educacdo fisica para que os resultados sejam alcancados de maneira saudavel, sem

sobrecarregar o organismo e causar efeitos maléficos.
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