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RESUMO

O publico que frequenta academias € um publico seleto, que se preocupa com o corpo e qualidade de
vida, e é muito suscetivel ao modismo alimentar, exposto pela midia, treinadores e familiares. I1sso tem
feito com que algumas pessoas tenham escolhas alimentares inadequadas, incluindo o uso abusivo de
suplementos proteicos, anabolizantes e esteroides, os quais podem ser responsaveis pela obtencdo de
resultados insatisfatorios, além de causar possiveis maleficios a saude. Este trabalho teve como objetivo
avaliar a adequacdo do consumo de proteinas por praticantes de musculagdo em uma academia da
cidade de Aguas de Lind6ia (SP). Foram avaliados 32 individuos, de ambos os géneros, com idade entre
20 e 40 anos, praticantes de atividade fisica, incluindo atividade aerdbica e musculacdo. Os resultados
demonstraram desconhecimento da maioria dos individuos sobre alimentacdo, devido a falta de
acompanhamento nutricional da maioria dos entrevistados. Além disso, 44% dos entrevistados
consumiam diariamente mais proteinas do que o recomendado. 34,3% (n=11) declararam fazer uso de
algum tipo de suplemento, dentre eles, BCAA, Glutamina, termogénicos e Whey Protein. O suplemento
mais consumido entre os entrevistados foi 0 BCAA (37%). Muitos individuos procuram a academia com
0 objetivo de aumento de massa magra, porém, a maioria dos entrevistados ndo tem acompanhamento
nutricional, o que impossibilita a obtencdo de um resultado satisfatorio. Portanto, ainda sdo necessarias
propostas de educacdo nutricional voltadas para praticantes de atividade fisica para que estes tenham
uma alimentacdo balanceada e equilibrada e adquiram um melhor desempenho da atividade exercida e o

objetivo desejado com a atividade fisica.

Palavras-chave: Nutricdo; atividade fisica; proteina; suplemento.

revistaonline@unifia.edu.br Pagina 723



Revista Saude em Foco — Edi¢do n? 9 — Ano: 2017

INTRODUCAO

O publico que frequenta academias é um puablico seleto, economicamente ativo, que se preocupa
com o corpo e qualidade de vida, e € muito suscetivel ao modismo alimentar, exposto pela midia,
treinadores e familiares (CARVALHO; HIRSCHBRUCH, 2001). Isso tem feito com que algumas
pessoas tomem atitudes inadequadas, como o uso abusivo de suplementos alimentares, anabolizantes e
esteroides, as quais podem ser responsaveis pela ndo obtencdo de resultados e também podem levar ao
aparecimento de enfermidades (MACHADO; SCHNEIDER, 2006 apud BRITO; LIBERALLI, 2012).

O uso de suplementos de maneira correta pode ser benéfico e pode ser capaz de melhorar o
desempenho do praticante. No entanto, o uso indiscriminado dos mesmos e em quantidades inadequadas
sdo prejudiciais a saude e podem atingir principalmente alguns &rgdos, como 0s rins, que Sao
responsaveis pela metabolizacdo de todas as substancias ingeridas (WAGNER, 2011). E importante
ressaltar que o uso de suplementos deve estar sempre associado a uma alimentacdo adequada e sua
recomendacdo deve ser feita por um profissional capacitado como o nutricionista, conforme a
necessidade do individuo (PARRA et al., 2011). O papel do nutricionista esportivo é ofertar ao atleta um
Otimo estado nutricional, pois é o profissional que possui amplo conhecimento sobre os paradigmas e
riscos de salde associado ao esporte, além de desenvolver avaliacGes especificas para as necessidades
do desportista (PEREIRA; CABRAL, 2007).

Existe uma crenca popular antiga entre os atletas de que o consumo adicional de proteina (PTN)
aumenta a forca e melhora o desempenho, mas pesquisas ndo apoiam esta teoria e observa-se que a
pequena quantidade de proteina necessaria para o desenvolvimento muscular durante o treinamento é
facilmente atingida por uma alimentacao balanceada regular (MAHAN, 2005).

Os suplementos devem ser utilizados quando as necessidades de nutrientes ndo estdo sendo
alcancadas pela alimentacdo, como € o caso de atletas profissionais, que sdo submetidos ao stress fisico
geral, metabolico, bem como suas necessidades nutricionais (OLIVEIRA; ANDRADE, 2007). A
alimentacdo de um atleta é diferenciada dos demais individuos em funcdo do gasto energético
relevantemente elevado e da necessidade de nutrientes que varia de acordo com o tipo de atividade, da
fase de treinamento e do momento de ingestdo (TIRAPEGUI, 2005). Porém, na pratica ndo é isso que
acontece, 0 que leva os praticantes a aumentarem as doses necessarias, principalmente de proteinas
(CONSTANTE; ALEXANDRE, 2014). Esse comportamento gera preocupacdo pelos profissionais da
area da salde, uma vez que o uso indevido de suplementos pode trazer prejuizos a satde do consumidor,
além de aumentar os gastos em salde publica (ALMEIDA, et al., 2009; COSTA; ROCHA, 2013).
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O objetivo deste trabalho foi avaliar a adequacdo do consumo de proteinas, com ou sem
complementacdo de suplementacdo, de praticantes de atividade fisica em uma academia da cidade de
Aguas de Linddia (SP).

MATERIAL E METODOS

Trata-se de um estudo transversal de pesquisa de campo, no qual foram coletados dados
relacionados ao consumo de proteinas em praticantes de atividade fisica.

Participaram do estudo 32 individuos de ambos os géneros, com idades entre 20 a 40 anos, sendo
todos praticantes de atividade fisica, incluindo atividades aerdbicas (corrida, esporte de raquete,
caminhada, bicicleta, natacdo e outras) e musculacdo com levantamento de peso, em uma academia
localizada no municipio de Aguas de Lindoia, SP.

A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica do UNISEPE - Centro Universitario Amparense.
As atividades relacionadas a esta pesquisa foram realizadas mediante autorizacdo das instituicdes
envolvidas e dos voluntarios, que assinaram previamente o termo de consentimento livre e esclarecido.

Foi aplicado um questiondrio com o0s participantes, que abordava questbes como: frequéncia
semanal de atividade fisica, duracdo diaria da atividade fisica, tipo de atividade praticada, consumo de
suplemento, indicacdo e 0 motivo do uso da suplementacdo. Para avaliar o consumo diario de proteina,
foram aplicados trés Recordatorios 24 horas, em dias alternados.

As recomendacdes do consumo de proteina (Tabela 1) para atividades de resisténcia
(prolongadas) e para atividades de forca variam de 1,2 — 1,7 g/kg de peso corporal por dia (ACSM,
2007).

Tabela 1 - Recomendacdes do consumo de proteinas para atividades de forca e de resisténcia

Tipo de atividade Objetivo Recomendacéo diaria de
proteina
Exercicio de forga Hipertrofia muscular 1,6 - 1,7 g/kg/dia
Exercicio de resisténcia Aerobicos de longa duragdo 1,2 - 1,6 g/kg/dia

Fonte: SANTOS, 2015
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram entrevistados 32 praticantes de atividade fisica, sendo a maioria (84,3%) do sexo
feminino e com média de idade de 34 anos. Durante muito tempo, os exercicios fisicos foram associados
como atividade destinada ao publico masculino, por receio de que sua pratica levasse a masculinizagdo
da mulher, sendo comuns preconceitos com as praticantes. A inser¢do das mulheres nas atividades
fisico-desportivas aconteceu em meio a avangos e recuos. O estudo de Salles-Costa e colaboradores
(2003) sobre a pratica de atividade fisica de lazer na perspectiva de género mostrou prevaléncia de
inatividade entre as mulheres. Segundo o estudo, a causa desta inatividade foi principalmente as
maltiplas jornadas de trabalho que limitavam o tempo destinado ao lazer. Isto aparenta contradicdo, ja
que as mulheres tém uma percepgdo mais sensivel do corpo do que os homens. O comportamento das
mulheres em busca de uma silhueta definida e um corpo perfeito reflete sua vulnerabilidade a influéncia
da cultura da estética em nossa sociedade (GOLDENBERG; RAMOS, 2002).

A atividade fisica mais praticada entre os participantes foi atividade aerdbica associada com
levantamento de peso (Figura 1). Os alunos da academia puderam marcar mais de uma opcao de
atividade fisica, que incluiam diferentes tipos de atividades aerobicas e levantamento de peso.

Fernandez e colaboradores (2004) realizaram um estudo sobre a influéncia do treinamento em
pessoas obesas e concluiram que o exercicio fisico (aerébio e anaerobio) aliado a orientacdo de um
profissional nutricionista promoveu reducdo da massa corporal. Por sua vez, Sousa e Virtuoso (2005)
concluiram que exercicios aerdbios de baixa a moderada intensidade sdo ideais para minimizacdo de
riscos a saude, no entanto, os exercicios anaerobios de alta intensidade demonstraram mais eficiéncia no

controle do peso e do percentual de gordura.

Figura 1 — Distribuicao das atividades fisicas realizadas
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Este estudo mostrou que, aproximadamente, 56% dos entrevistados ndo faziam acompanhamento
nutricional em associagcdo com a préatica de atividade fisica (Figura 2), o que seria imprescindivel para a
obtencdo dos resultados esperados. O acompanhamento nutricional ndo estd somente relacionado aos
atletas, mas refere-se também as necessidades nutricionais das pessoas ativas, que praticam exercicios
regulares. Sabe-se que uma dieta adequada auxilia o desempenho do individuo, ja que fornece os
substratos energeticos suficientes e a préatica de exercicios regulares melhora a habilidade do organismo
em utilizar os nutrientes (NABHOLZ, 2007).

Figura 2 — Acompanhamento nutricional entre os entrevistados

B Com acompanhamento nutricional

B Sem acompanhamento nutricional

Com relacdo ao consumo de proteinas, pode-se observar que nenhum dos entrevistados tinha
um consumo diario de proteina adequado para a atividade desenvolvida (Figura 3), sendo que a maioria
(56%) consumia uma quantidade abaixo da recomendada, comprometendo assim a sintese proteica
necessaria para o desenvolvimento muscular dos individuos. Para a obtencdo de resultados satisfatorios,
¢ importante associar o exercicio fisico com uma alimentacdo adequada e elaborada individualmente
pelo nutricionista. As pessoas ndo sabem que € a partir desta relacdo que os resultados sdo favoraveis,
ou seja, ha caréncia de conhecimento e pouca busca por nutricionistas capacitados para este tipo de
orientacdo nutricional esportiva, consequentemente, ocorre o consumo inadequado dos macronutrientes
(carboidratos, proteinas, lipidios) e micronutrientes (vitaminas e sais minerais) importantes para o

funcionamento do organismo e o desempenho no esporte (PANZA, 2007).
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Figura 3 — Relacdo do consumo de proteinas dos participantes

M Proteina abaixo do recomendado
H Proteina acima do recomendado

Do total dos entrevistados, 34,3% (n=11) declararam fazer uso de algum tipo de suplemento.
Entre os tipos de suplemento consumidos, foram citados: BCAA, Glutamina, termogénicos e Whey
Protein. O suplemento mais consumido entre os entrevistados foi 0 BCAA (37%) (Figura 4).

Os aminoédcidos de cadeia ramificada (BCAA), do inglés Branched Chain Amino Acids, séo
liberados pelo figado durante a atividade motora, sendo eles os seguintes aminoacidos essenciais: valina,
leucina e isoleucina (LANCHA JUNIOR, 2004). Muitas fungdes sdo atribuidas aos aminoacidos de
cadeia ramificada; dentre elas, é possivel destacar aumento da sintese de proteinas musculares e reducédo
da sua degradacdo, encurtamento do tempo de recuperacdo apOs 0 exercicio, aumento da resisténcia

muscular, diminuicdo da fadiga muscular, fonte de energia durante a dieta e preservagdo do glicogénio
muscular (LANCHA, 2002).

Figura 4 — Tipos de consumo de suplemento entre os entrevistados
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Para os individuos que disseram utilizar algum tipo de suplemento, também foi questionado com

relacdo a indicacdo do consumo. 45,4% (n=>5) destes individuos alegaram que o suplemento foi indicado
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por um profissional nutricionista, 0 que demonstra que as pessoas estdo ficando mais conscientes sobre
a busca de informacdo com um profissional qualificado na utilizacdo de suplemento alimentar (Figura
5). Cabe ao nutricionista, profissional da area da salde que possui area especifica de atuacdo e
atribuicoes, e por legislacdo definida, a prescricdo de suplementos alimentares. O nutricionista devera
respeitar a legislacao e ter competéncia para avaliar, diagnosticar e acompanhar o estado nutricional do
paciente e planejar, prescrever, analisar, supervisionar e avaliar dietas e suplementos dietéticos para
individuos sadios e enfermos (BRASIL, 2006).

Figura 5 - Indicacdo da utilizacdo de suplemento

B Nutricionista

H Iniciativa propria

Instrutor

CONCLUSAO

Os resultados obtidos neste estudo permitiram concluir que grande parte dos praticantes da
academia da cidade de Aguas de Linddia tem um baixo consumo de proteina em sua alimentacdo. A
falta de proteina na alimentacdo pode causar comprometimento no desenvolvimento muscular do atleta
e ndo obtencdo dos resultados esperados.

Muitos participantes procuram a academia para ganho de massa magra, porém, a maioria dos
entrevistados ndo tem acompanhamento nutricional, o que impossibilita de ter um resultado almejado
durante o treino. A falta de conhecimento sobre uma alimentacéo adequada para realiza atividade fisica
pode causar prejuizos para a saude.

Portanto, ainda sdo necessarias propostas de educacGes nutricionais voltados para estes
individuos, em relacdo a uma alimentacdo adequada para as praticas de atividades fisicas, de forma que
habitos alimentares qualificados possam melhorar cada vez mais a salde e a qualidade da atividade

realizada.
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