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RESUMO: Suplementos alimentares sao frequentemente utilizados como forma de
melhorar o desempenho fisico e esportivo. O presente estudo objetivou verificar o
consumo de suplementos alimentares por praticantes de treinamento resistido e a
diferenca na frequéncia e no tipo de produto utilizado entre homens e mulheres.
Participaram do estudo 100 individuos, acima de 18 anos de idade, de ambos os
sexos, praticantes de treinamento resistido. Foi utilizado um questionario com 20
guestdes sobre o consumo de suplementos alimentares. Constatou-se que entre 0s
62% dos participantes que usam suplementos alimentares, 85% usam suplementos
proteicos, 81% aminoacidos e 31% creatina. As mulheres consomem mais
suplementos proteicos (80%), aminoacidos (53%) e as vitaminas e minerais (20%),
0os homens consumem aminoacidos (89%), proteicos (87%) e a creatina (36%).
Pode-se concluir que os suplementos mais utilizados sao os suplementos proteicos,
0s aminoé&cidos e a creatina Esse fato, associado a tendéncia dos homens de
autoprescricdo dos produtos, sugere o uso indiscriminado ou excessivo dos mesmos
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ABSTRACT: Food supplements are often used as a way to improve physical and athletic
performance This study aimed to determine which dietary supplements most commonly used
for resistance training practitioners and the difference in the frequency and the type of
product used for men and women. The study included 100 individuals above 18 years old, of
both sexes and resistance training practitioners. For data collection was used a
questionnaire with 20 questions on the consumption of food supplements. Further, while
women consume more protein supplements (80%), aminoacids (53%) and vitamins and
minerals (20%) men consuming aminoacids (89%), protein (87%) and creatine (36%). This
evidence associated with the tendency of men to do self-prescription, suggest indiscriminate
or excessive use by men.
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1 INTRODUCAO

De acordo com a literatura, houve um grande aumento no nuamero de
academias na cidade de S&o Paulo em 1998, passando de 600 para 3.000
academias em apenas 10 anos (FRANCA, 1998). A partir dai, o investimento nessa
area vem crescendo e é evidenciado pela diversidade de modalidades de
exercicios criada para atender os diferentes objetivos e tornar mais atrativa a
pratica de exercicios fisicos, aumentando assim o nimero de adeptos (TERRA e
SOUZA, 2013). Estima-se que haja aproximadamente 106 milhdes de pessoas por
todo o mundo inscritas em algum estabelecimento que tenha relacdo com o fitness,
sendo o Brasil o 2° maior pais no ranking mundial em nimero de unidades desses

estabelecimentos, perdendo apenas para os Estados Unidos (MIGUEL, 2012).

A ampla divulgacdo sobre os beneficios do exercicio fisico para a saude
(MENDES, 2012) e a influéncia da midia em relagdo aos esteredtipos de beleza
gue preconizam homens musculosos (FREIRE FILHO, 2004) e mulheres magras
(LISANDRO-DIAS, 2007) com porcentagens minimas de gordura corporal, pode ser
uma das causas do grande aumento na busca pelas academias de ginastica. Além
disso, para atingir os objetivos de saude ou estéticos, a nutricdo associada a pratica
de exercicio fisico passa a ser cada vez mais procurada (COSTA, 2013). Assim,
muitas pessoas que ndo se alimentam corretamente preferem optar pelo uso de
suplementos alimentares, em especial entre os praticantes de treinamento resistido,
mais conhecido como musculacéo. (MONTEIRO, 2006; COSTA, 2013).

Segundo a Portaria n® 222 de 24 de marco de 1998 da Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA), os suplementos alimentares sdo classificados como
produtos que complementam as dietas. Esses produtos sdo ricos em proteinas,
carboidratos, gorduras, vitaminas e fibras, entre outros (BRASIL, 1998). Porém, os
suplementos alimentares ndo servem para substituir uma alimentacéo, eles devem
ser utilizados como recurso para complementa-la. Dessa forma, sdo Uteis para
pessoas gue nao conseguem somente com o0s alimentos suprir as calorias
nutricionais necessarias para o funcionamento adequado do organismo ou para
compensar 0s gastos energeéticos decorrentes de treinamentos fisicos de alto

rendimento (MONTEIRO, 2006). Além disso, eles sdo usados como forma de
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melhorar o desempenho esportivo, por esse motivo algumas pessoas que 0S
utilizam os denominam como “indispensaveis” para melhorar os resultados de seus

treinamentos e consequentemente otimizar a estética fisica (MONTEIRO, 2006).

Sabe-se que cada vez mais as pessoas possuem obrigacdes que nao tem
como ser adiadas, pois sdo atividades diarias que exigem um tempo maior de
dedicacdo, como por exemplo, trabalhar, cuidar dos filhos, cuidar da casa, entre
outros e, consequentemente, acabam néao realizando refeicbes importantes como o
almoco e muitas vezes o jantar (COLLACO, 2004) Assim, essas pessoas se
alimentam mal e incorretamente, necessitando buscar suplementos alimentares
gue visam preencher os estoques ideais de cada nutriente essencial ao organismo.
Além disso, os suplementos alimentares sdo essenciais para pessoas que possuem
alguma deficiéncia nutricional como a falta de calcio, potassio, ferro, zinco, fésforo,
entre outros (OLIVEIRA; MARCHINI, 2008).

Visando a necessidade do resultado e o desejo nutricional esperado de cada
individuo, especialmente atletas e pessoas com altas cargas de treinamento, as
fabricas de suplementos alimentares inovam a cada dia, criando suplementos
alimentares especificos para cada objetivo (aumento da massa muscular, aumento
de resisténcia, melhora da recuperacdo pos-treino, reducdo da gordura corporal,
aumento de forca, diminuicdo do risco de doencas ou simplesmente aumento do
desempenho fisico de esportistas e praticantes de exercicios fisicos) (MAUGHAN;
BURKE, 2004). Ainda, em busca de atrair cada vez mais consumidores, as
fabricantes de suplementos alimentares, desenvolvem produtos cada vez mais
faceis e rapidos de serem ingeridos e absorvidos pelo organismo. Como exemplos
podem ser citados os suplementos em spray, tabletes, comprimidos, liquidos, em
forma de po6, saches, entre outros, que podem ser encontrados em lojas
especializadas em suplementos alimentares, em farmacias, academias, internet,
entre tantos outros lugares (BERNARDES, 2003).

Na busca para a construcado do corpo perfeito, as pessoas chegam a treinar
exaustivamente, deixando de realizar refeicbes importantes, e optam
exclusivamente pelo uso de suplementos como forma de ganho muscular
acreditando que dessa forma alcancardo o resultado esperado em menor tempo

(COSTA et al., 2007). Ao iniciar o uso de suplementos alimentares € necessario
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gue a pessoa tenha uma boa orientacdo, vinda de profissionais qualificados e
especializados na area de Nutricdo Esportiva. Entretanto, a grande maioria dos
usuarios, principalmente entre os jovens, faz uso de suplementacdo sem a
orientacao adequada (HALLAK et al., 2007).

Devido ao aumento da oferta no mercado, aos inimeros tipos de suplementos
alimentares e a busca indiscriminada de performance e corpo perfeito, 0s
consumidores acabam ingerindo diversificados tipos de suplementos, muitas vezes
indiscriminadamente e sem orientacdo adequada, acreditando que terdo resultados
mais rapidos e eficientes (MAUGHAN; BURKE, 2004). No entanto, esse uso
indiscriminado pode acarretar em consequéncias nocivas para a saude do
consumidor (FONTENELE, 2013). A partir disso, despertou o interesse e a
necessidade da realizacdo desse estudo, em busca de melhor compreender a

realidade desse consumo entre praticantes de treinamento resistido.

2 MATERIAIS E METODO

Este € um estudo de campo transversal, de natureza descritiva
(CARVALHO, 2002) e foi aprovado pelo Comité de Etica do Centro Universitario
UNIFAFIBE (CAAE: 44659115.4.0000.5387). A coleta de dados foi realizada com
frequentadores de uma academia de ginastica da cidade de Bebedouro/SP, maiores
de 18 anos, mediante autorizacdo da academia e dos participantes por meio de

assinatura de um termo de consentimento livre e esclarecido.
2.1 Participantes

Participaram do estudo aproximadamente 100 individuos, com idade entre 18
e 59 anos, de ambos os sexos, semelhantes em idade e praticantes de treinamento
resistido em uma academia da cidade de Bebedouro/SP. Como critério de inclusédo

0s participantes deveriam estar na faixa etaria entre 18 e 59 anos na data da

avaliacao, estar matriculados na academia ha no minimo 30.

2.2 Instrumentos da pesquisa
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Para a realizacdo deste estudo foi utilizado um questionario adaptado de
Gomes (2010, p. 54-56), com 20 questdes fechadas, que informou as principais

carateristicas dos usuarios e sobre o uso de suplementos alimentares

2.3 Procedimentos

Apés o0s procedimentos éticos, os participantes foram convidados a
participar do estudo. A coleta dos dados foi realizada nos trés periodos de
funcionamento da academia (manha, tarde e noite). A academia participante tem
aproximadamente 200 praticantes de treinamento resistido. Para este estudo, foram
entregues 100 guestionarios para 0s participantes que se encaixavam nos critérios
de inclusdo pré-estabelecidos para o estudo (acima de 18 e < 59 anos). Para nao
interferir no horéario de treino do participante, caso fosse de interesse do mesmo o
questionario poderia ser levado para casa e devolvido respondido no prazo de 2
dias. Depois de respondidos, os gquestionarios foram entregues na secretaria da

academia, para posteriormente serem recolhido.

2.4 Andlise dos Dados

Andlise de frequéncia dos dados coletados pelo questionario foi realizada e
apresentada em resultados percentuais. Além disso, para verificar se existe relagéo
entre a frequéncia semanal de atividade fisica e o numero de suplementos
utilizados, foi empregada a andlise de correlacdo de Spearman, com nivel de
significancia de 5%. As variaveis analisadas foram: frequéncia semanal de pratica de
atividade fisica, prevaléncia de uso de suplementos alimentares, tipo de
suplementos alimentares utilizados, e tipos de suplementos utilizados entre homens

e mulheres.

3 RESULTADOS

Este estudo buscou verificar quais os suplementos alimentares mais

utilizados por praticantes de treinamento resistido e a diferenca na frequéncia e no
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tipo de produto utilizado entre homens e mulheres. No total foram entregues em uma
academia de ginastica da cidade de Bebedouro, 100 questionarios para a coleta de
informacdes sobre 0 uso de suplementos alimentares. Dos questionarios entregues
todos foram devolvidos e foram incluidos no estudo, sendo que nenhum foi levado
para casa.

Os resultados apontam que a maior parte da amostra era composta por
adultos jovens e que quando separados por género, 0s grupos eram semelhantes
em idade. Ainda, a grande maioria dos participantes era solteira e tinha alto nivel de
escolaridade, ficando a maioria entre ensino médio e ensino superior completo.

Além do alto nivel de escolaridade, a amostra foi composta por profissionais
de diferentes areas. Entre estes, apenas 5 eram da area da saude, sendo 2
enfermeiros e 3 profissionais de Educacao Fisica

Como esperado, pelos critérios estabelecidos pelo estudo, 100% dos
participantes eram praticantes de treinamento resistido, com tempo de pratica de 1-
60 meses para as mulheres (média = 11,1 + 13,3 meses) e 1-36 meses (média = 7,7
+ 6,8 meses) para os homens. Além do treinamento resistido, alguns participantes
praticavam outras modalidades de exercicios. Entre as mulheres, uma praticava
ciclismo had 36 meses e a outra pilates ha 60 meses. O nimero de homens que
praticavam outras modalidades foi maior que o de mulheres (6 participantes). Entre
as modalidades praticadas pelos homens, um praticava futebol (ha 2 meses), um
Karaté (ha 48 meses), um treinamento funcional (ha 12 meses), um caminhada (ha 6
meses) e dois participantes do sexo masculino praticavam ciclismo (ha 48 e 60
meses). Além disso, a amostra pode ser considerada bastante ativa, com uma
média de tempo de atividade fisica de 308,1 + 112,1 min/semana para as mulheres e
336,6 + 163,8 min/semana para os homens. Entretanto, quando a frequéncia de
atividade fisica foi correlacionada com o numero de suplementos alimentares
utilizados, néo foi observada correlacéo entre as variaveis (r=0,217; p=0,090).

Quanto ao objetivo do treinamento, foi observado que os homens focam seu
objetivo no aumento da massa magra e na hipertrofia, enquanto as mulheres
buscam o aumento da massa muscular, emagrecimento e manutencdo da saude.
Entretanto, ambos 0s grupos apresentam a mesma porcentagem de interesse na
manutencdo da satde (GRAFICO 1).
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GRAFICO 1. Principais objetivos para o treinamento resistido, relatados por homens e mulheres.

Nessa questéo, cada participante poderia assinalar mais de uma opcéo de resposta.
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FONTE: Elaborado pelo autor.

Quando questionados sobre o uso de anabolizantes, apenas 2 homens e 1
mulher relataram ter feito usos dessa substancia (3% da amostra). A mulher utilizou
Oxandrolona, por 30 dias, um dos homens utilizou Deca, Durasteston e Deposteron,
por 1 ano e o outro utilizou Stananzol, ndo relatando por quanto tempo ingeriu a
substancia. Quanto ao uso de suplementos alimentares, aparentemente os homens
s&0 os maiores consumidores (GRAFICO 2). Entretanto, para aqueles que relataram
usar frequentemente o0s suplementos alimentares, o tempo de consumo foi
semelhante entre homens e mulheres (média de 32,3 + 39,6 meses para 0s homens

e 31 + 40,5 meses para as mulheres).

Revista Educacdo Fisica UNIFAFIBE,Bebedouro/SP - Vol. IV- novembro/2016.



GRAFICO 2. Porcentagem de homens e mulheres que fazem uso de suplementos alimentares.
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FONTE: Elaborado pelo autor.
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Entre os participantes que usam suplementos alimentares (62% da

amostra), as substancias mais apontadas foram os suplementos proteicos (85%), 0s

aminoacidos (81%) e a creatina (31%). Entretanto, quando homens e mulheres

foram analisados separadamente, uma diferenca no tipo de substancia utilizada por

cada género foi observada. As mulheres parecem utilizar mais os aminoacidos e 0s

suplementos proteicos, enquanto os homens, além desses, ainda utilizam a creatina

(GRAFICO 3). Na opgdo do questionario “outros suplementos”, as mulheres

relataram utilizar os termogénicos, enquanto os homens parecem associar mais de

uma substancia. Entre as substancias discriminadas pelos homens estdo: Albumina,

Beta-alanina, H-stane e Vaso dilatador; Testohgh, Glutamina e Termogénico. Além

dessas combinacfes os homens também citaram as Substancias Pré-treino, a

Glutamina, a Maltodextrina, os Termogénicos e os Hipercaléricos.
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GRAFICO 3. Tipos de suplementos utilizados por homens e mulheres
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FONTE: Elaborado pelo autor.
A forma de inicio do uso de suplementos também foi diferente entre homens

e mulheres. Aparentemente os homens iniciam 0 uso por iniciativa propria muito
mais frequentemente que as mulheres. As mulheres também relataram o inicio por
iniciativa propria, mas uma proporcdo semelhante iniciou por prescricdo médica e
40% dessas mulheres por orientagéo do profissional de Educacdo Fisica (GRAFICO
4).

GRAFICO 4. Principais caminhos pelos quais os participantes iniciaram o consumo de
suplementos alimentares. Dados percentuais de homens e mulheres.

80%

62% @ Homens ®@aMulheres

60%
40%

20%

Participantes (%)

0%

Iniciativa Propria  Prescricdo Conselhode Recomendacdo OQutro motivo
Médica amigos do professor

Como iniciou o consumo

FONTE: Elaborado pelo autor.
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Ainda nessa questdo (GRAFICO 4), na opgdo “outro motivo”, 13% das
mulheres disseram ter iniciado 0 uso por orientacdo de um nutricionista, enquanto
apenas 2% dos homens iniciaram 0 uso por meio desse recurso. Os outros motivos
apontados pelos homens foram “para melhorar o desempenho” (2%) e por meio de
pesquisa na internet (2%).

Apesar do uso dos suplementos entre 0s homens serem mais por iniciativa
prépria que entre as mulheres, estas relataram mais efeitos colaterais com o uso das
substancias que os homens. Entre os homens apenas 4% relataram efeitos
colaterais com o uso dos suplementos, enquanto 27% das mulheres relataram esses
efeitos. Entre os homens, o0s principais efeitos colaterais apontados foram
depressdo, aumento da presséo arterial e tonturas e fragueza. As mulheres também
apontaram a tontura como efeito colateral, mas também apontaram o aparecimento
de acne, calculo renal, perda momentanea dos sentidos e mal estar no estdbmago
(estbmago pesado). Vale ressaltar que as sensacdes relatadas pelos voluntarios
poderia ser decorrente de outros fatores, ou pelo uso de medicam e nao
necessariamente decorrente do consumo de suplementos.

Embora a presente pesquisa tenha limitado a faixa etaria dos participantes
entre 18-59 anos, o0s jovens e adultos jovens foram prevalentes entre o0s
participantes, com apenas 34% dos homens e 41% das mulheres com idades entre
31-55 anos. Isso sugere que o publico que busca o treinamento resistido é
constituido em sua maioria de jovens. O estudo de Domingues e Marins (2007), que
investigou a mesma tematica e recrutou participantes sem restricdo de idade,
encontrou a maioria dos participantes na faixa etaria entre 15 e 30 anos, com
apenas 11% entre 31 e 70 anos de idade, o que reforca a suposicdo de que o
publico jovem é predominante nessa modalidade dentro das academias de ginastica.

Embora a maioria dos participantes fosse do sexo masculino, tanto homens
como mulheres apresentaram alto nivel de atividade fisica, com média de 326,3 +
147,3 min/semana de atividade sistematizada. Esse resultado corrobora outros
estudos encontrados na literatura que observaram que a maioria dos consumidores
de suplementos alimentares é bastante ativa fisicamente (BERTULUCCI et al.,
2012). Entretanto, os objetivos do treinamento deveriam ser compativeis com 0s
objetivos da suplementacdo alimentar, bem como adequado a intensidade do

treinamento (GOSTON, 2008). No presente estudo e também em outros estudos
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encontrados (DURAN et al., 2004) n&do foram observadas relagcéo entre o escore de
exercicio fisico semanal e 0 uso de suplementos alimentares, o que pode indicar que
nem sempre a adequacdo entre 0 exercicio e o consumo alimentar € levada em
consideragao.

Em relacdo ao objetivo com o treinamento (GRAFICO 1), os homens est&o
mais preocupados com o ganho de massa muscular, corroborando com os estudos
qgue afirmam que desde as ultimas décadas a tendéncia € obter um corpo mais forte
ou com volume para os homens (AZEVEDO et al.,, 2012), enquanto as mulheres
estdo mais preocupadas com o emagrecimento e a estética (GOLDENBERG, 2005).
Ainda, estudos apontam que os homens preferem produtos que estdo ligados ao
aumento da massa muscular e as mulheres a produtos que estdo relacionados ao
emagrecimento, vitaminas e ervas (GOSTON, 2008). Entretanto, ambos os géneros
se preocupam com a manutencdo da saude, embora no presente estudo tenha sido
observada maior porcentagem de mulheres que utilizam os suplementos para a
busca de bem estar.

Tanto no presente estudo como em outros estudos (PEREIRA; LAJOLO;
HIRSCHBRUCH, 2003) a busca por indicacdo médica e/ou de uma nutricionista,
para o uso dos suplementos € baixa. Embora alguns estudos tenham encontrado a
busca pela orientagdo de um nutricionista como prevalente (ESPINOLA et al., 2008),
a maioria revela a auto prescricdo e a indicagdo pelo profissional de Educacao
Fisica como prevalentes (PEREIRA; LAJOLO; HIRSCHBRUCH, 2003). A indicacéo
da suplementacdo por parte do profissional de Educacdo Fisica ou treinador é
preocupante, uma vez que estes profissionais frequentemente nédo estdo
capacitados para a indicagcdo desses produtos. Segundo a Lei 8284 de 17 de
setembro de 1991 (CONSELHO FEDERAL DE NUTRICIONISTAS, 1991), o
nutricionista € o mais qualificado para a prescricdo de tais produtos (GUTIERRE,
2000).

variedade de suplementos alimentares oferecidas no mercado é tdo vasta
quanto os beneficios creditados pelos fabricantes. Ainda, alguns suplementos,
embora sejam encontrados facilmente para a autoprescricdo, deveriam apenas
serem vendidos com receita médica, como € o caso dos polivitaminicos,
suplementos hormonais, hipercaléricos e os proteicos (CORREA; NAVARRO, 2014).

Esse € um alerta principalmente para os suplementos proteicos, que ndo deveriam
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ser vendidos indiscriminadamente e sem orientacdo especializada em academias e
lojas, como determinou a ANVISA em 1998 (AGENCIA NACIONAL DE VIGILANCIA
SANITARIA, 2003).

A média de investimento mensal com o0s suplementos alimentares mostrou
maiores investimentos por parte do publico masculino (R$ 229 + 129,8) quando
comparado ao feminino (R$ 147,1 + 74), o que refor¢a o fato de os homens séo os
maiores usuarios dessas substancias. Entretanto, o maior investimento em
suplementos alimentares nado indica maiores efeitos ou beneficios das substancias.
O uso indiscriminado e a combinagdo desorientada de diferentes suplementos
podem reduzir o aproveitamento dos produtos e provocar sintomas adversos
(MILANI; TEIXEIRA; MARQUEZ, 2014). Nesse caso, investir em orientacao
especializada pode ser mais vantajoso que em suplementos. Muitas vezes, com
poucos produtos e com baixo investimento, mas conscientemente orientado, pode

se chegar mais rapidamente ao objetivo desejado.

4 CONCLUSAO

A partir dos resultados encontrados nesse estudo pode se concluir que a
prevaléncia de usuarios de suplementos alimentares entre praticantes de
treinamento resistido é alta e que os maiores usuarios sdo os homens, embora um
namero significativo de mulheres também utilize essas substancias.

Entre os usuarios de suplementos alimentares, os mais consumidos sao 0s
suplementos proteicos, os aminoacidos e a creatina, sendo que tanto os homens
guanto as mulheres consomem os aminoacidos e 0s suplementos proteicos mas 0s
homens ainda consomem mais a creatina, enquanto as mulheres consomem as
vitaminas e minerais.

Quanto a orientacao para o uso dos suplementos, as mulheres procuram mais
a orientacdo médica e do profissional de Educacgéo Fisica e os homens utilizam a
autoprescricdo, o que sugere um uso indiscriminado ou excesso do uso de

suplementos alimentares por parte dos homens.
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