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Resumo

O consumo de suplementos alimentares em individuos praticantes de musculagdo tem crescido ao longo dos anos. Entre os
motivos que levam o consumo de suplementos destaca — se a estética. Os objetivos do estudo foram verificar a influéncia na
utilizacdo de suplementos alimentares por praticantes de musculacédo, identificar a faixa etaria mais suscetivel a influéncia,
quais sdo os maiores influenciadores na escolha da suplementacdo, o nivel de conhecimento do praticante relacionado ao
suplemento utilizado, quais suplementos sdo mais utilizados, e quais suplementos j& foram utilizados pelos praticantes. O
estudo foi realizado em uma academia do municipio de Bebedouro/SP, e a coleta de dados foi feita através de um
questionario disponibilizado nas redes sociais da academia por 30 dias. Participaram da pesquisa 102 individuos de ambos 0s
sexos, com prevaléncia do sexo masculino 67,6%, onde foi constatado que 82,4% dos praticantes ja consumiram algum tipo
de suplemento ao longo de sua vida. O suplemento mais consumido foi 0 whey protein.A influéncia do amigo da academia e
do professor da academia 56,9% na indica¢do do consumo. Expde a fragilidade na orientacdo dos praticantes, tornando-se
indispensavel a presenca do nutricionista, auxiliando no ambito de orientacéo nutricional sobre alimentacdo adequada e o uso

de suplementos nutricionais, evitando dessa forma, prejuizo a saude.

Palavras-chave: Dietas, Musculacéo, Suplemento Alimentar.

Abstract

The consumption of dietary supplements in bodybuilders has grown over the years. Among the reasons that lead to the
consumption of supplements, the aesthetics stands out. The objective of the study will be to verify the influence on the use of
dietary supplements by bodybuilders, where the age group most susceptible to influence will be identified, identify which are
the major influencers in the choice of supplementation, identify the level of knowledge of the practitioner related to
supplements used, identify which supplements are most used by practitioners, identify which supplements have been used by
practitioners. The study was conducted at a gym in the municipality of Bebedouro / Sp, through a questionnaire made
available on the social networks of the academy for 30 days. The study included 102 individuals of both sexes, male
prevalence of 67.6%, where it was found that 82.4% of the practitioners already consumed some type of supplement
throughout their life. The most consumed supplement was whey protein. The influence of the friend of the academy and of

the teacher of the academy 56.9% in the indication of consumption, exposes the fragility in the orientation of the
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practitioners, making indispensable the presence of the nutritionist, assisting in the scope of nutritional guidance on proper

nutrition and the use of nutritional supplements, thus avoiding health damage.

Key Words: Diets, Bodybuilding, Food Supplement
Introducéo

Atualmente observa-se um aumento no consumo de suplementos alimentares para atletas por
praticantes de musculacdo visando principalmente a estética e ndo sua performance. Segundo a
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA, 2013):

Suplementos alimentares sdo definidos como alimentos compostos
exclusivamente por nutrientes vitaminicos e/ou minerais, que servem para
complementar a dieta diaria de uma pessoa saudavel, em casos em que sua
ingestdo a partir da alimentacdo, seja insuficiente ou quando a dieta requerer
algum suplemento. Devem conter um minimo de 25% e no maximo até 100%
da Ingestdo Diaria Recomendada (IDR) de vitaminas e/ou minerais, ndo
podendo substituir os alimentos nem serem considerados dieta exclusiva.
(ANVISA, 2013).

Desde a antiguidade, a preocupacdo do homem pelo padrdo estético e de alimentacdo
diferenciada origina-se devido a preparacdo diariamente de atletas gregos para competicoes da época,
a fim de vencerem os jogos Olimpicos (LAVALLI, 2009). Segundo Lopes et al. (2015) a musculacéo,
dentre as inumeras modalidades e variedades de exercicio fisico, tem sido amplamente praticada pelos
individuos que buscam a manutencdo ou melhora de seu desempenho fisico ou melhora da qualidade
de vida.

Atualmente, observa-se nas academias 0 uso indiscriminado de suplementos por praticantes de
exercicio e de forma errbnea, mesmo sem orientacdo de médico e/ou nutricionista (MATOS E
LIBERATI, 2008). Destaca — se 0s jovens no uso destes produtos sem orientagdo de um profissional
habilitado, pois é um puablico mais suscetivel a ceder ao apelo do marketing e a pressdo da midia por
um corpo visualmente inalcancavel a curto tempo, tornando-os uma populacéo de risco a orientacéo de
colegas e treinadores muitas vezes inaptos (HIRSCHBRUCH et al., 2008).

Segundo Lavalli (2009), ha um importante crescimento de “dietas milagrosas” associado ao
consumo de suplementos alimentares. Nos dias atuais, VArios tipos de suplementos s&o
comercializados com diversos propositos. Geralmente, os suplementos sdo anunciados e oferecidos
como forma de melhorar aspectos do desempenho fisico, principalmente, ganho de massa muscular,
perda de gordura, aumento da resisténcia, recuperacdo e/ou promoc¢do de determinada caracteristica
que determinara um rendimento esportivo melhor, além de efeitos estéticos corporais, como retardar
alguns sintomas do envelhecimento.

De acordo com Terada et al. (2009), a utilizacdo de suplementos é aceitavel quando o

individuo ndo consegue suprir suas necessidades nutricionais apenas com a alimentacdo, com o



LUNIFAFIBE

objetivo de manutencdo da salde e/ou perda de peso e outros. Ainda, héd indicacdo de uso em
individuos portadores de doencas onde as necessidades nutricionais sdo modificadas pelas
caracteristicas da doenca e atletas que tem um periodo ativo aumentado, fator de risco para caréncias

nutricionais.

Objetivos

Verificar os fatores que causam influéncia na utilizacdo de suplementos alimentares por

praticantes de musculacdo em uma academia no municipio de Bebedouro-SP.

Métodos

O estudo iniciou-se depois da aprovacdo do Comité de Etica do Unifafibe com o codigo
CAAE 88538518.7.0000.5387, foi realizado através da aplicacdo de um questionario pelas redes
sociais, elaborado na plataforma Google docs, desenvolvido por nds pesquisadores, e aplicado em um
grupo de pessoas constituido por praticantes de musculagdo de uma academia na cidade de Bebedouro
— SP. A academia disponibilizou em suas redes sociais (Facebook e Instagram) o convite para 0s
alunos participarem do estudo com o link que redirecionava o aluno para o Google Docs. Antes de
iniciar o questionario, o aluno preencheu, obrigatoriamente, o Termo de Consentimento e Livre
Esclarecimento e apds aceitar a participar da pesquisa, foi encaminhado para o questionario, com
perguntas sobre condi¢fes socioecondémicas como sexo, idade, renda mensal, profissdo e outras
relacionadas ao tema como o numero de refeicdes realizadas no dia, tempo que pratica musculagdo, o
consumo de suplemento, com tipo, dose e horério. Ainda, responder sobre o objetivo do uso do
suplemento, o valor gasto mensalmente com estes produtos, nivel de conhecimento sobre o
suplemento utilizado e dependéncia no uso destes produtos. O questionario foi composto por questes
de maltipla escolha e ficou disponivel por 30 dias para preenchimento. A analise de dados foi

realizada através de estatistica descritiva.

Resultados e discussao

A amostra total obtida foi de 102 questionarios respondidos, onde 62 participantes
responderam na academia com orientacdo dos pesquisadores e 30 de forma independente,
caracterizando uma prevaléncia de 67,6% do sexo masculino (n=70), sendo 57,8% com idades entre
18-30 anos, 26,5% apresenta renda mensal até R$ 3816,00, 67% sdo solteiros, 70,6% ndo possuem

filhos, 52% reside em casa prépria quitada e, 89,2% possuem veiculo particular (Tabela 1).

Nutricdo
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TABELA 1 - Caracteristicas Socioecondmicas dos Praticantes de Muscula¢do em uma academia no
municipio de Bebedouro, 2018.

Variaveis N %
Sexo
Feminino 32 4
Masculino 70 67,6
Total 102 100
Idade (anos)
18-30 59 57,8
31-40 30 29,4
41-50 11 10,8
51-55 1 1
56-60 1 1
Total 102 100
Renda Mensal
R$0,00 a R$954,00 17 16,6
R$955,00 a R$1.908,00 22 21,6
R$1.909,00 a R$2.862,00 17 16,6
R$2.283,00 a R$ 3.816,00 27 26,5
> R$ 3.817,00 19 18,7
Total 102 100
Estado Civil
Solteiro(a) 62 60,7
Casado(a) 34 33,4
Divorciado(a) 6 5,9
Total 102 100
Numero de Filhos
Na&o Possui 72 70,6
1 15 14,7
2 14 13,7
3 1 1
Total 102 100
Moradia
Alugada 17 16,6
Propria Financiada 27 26,4
Propria Quitada 53 52
Cedida 5 5
Total 102 100
Possui Algum Veiculo
Sim 91 89,2
Nao 11 10,8
Total 102 100

Foi constatado no estudo que 82,4% consumiram algum tipo de suplemento ao longo de sua
vida, 95,7% do sexo masculino ja consumiram algum tipo de suplemento ao longo de sua vida, onde
48,5% consomem mais de um suplemento. Entre as mulheres apenas 16,6% relatou consumir mais de

um suplemento por dia.
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FIGURA 1 - Faixa etéria de inicio da utilizagdo de algum tipo de suplemento alimentar em praticantes
de musculagdo em uma academia no municipio de Bebedouro, 2018.

Cerca de (23,5%) dos entrevistados relatou que iniciou o uso de algum tipo de suplemento

alimentar com idade igual ou maior 18 anos, como exemplificado na figura 1. Em relacédo a influencia,

destaca-se 0 amigo, (32,4%) e professor de academia (24,5%) figura 2. A hipertrofia muscular recebeu

destaque em relagdo ao objetivo de uso, (34,3%) figura 3.
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FIGURA 2 — Influéncia na primeira vez que fez uso de suplemento alimentar em praticantes de
musculacdo em uma academia no municipio de Bebedouro, 2018.
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FIGURA 3 — Objetivos buscados com uso de suplemento alimentar pelos praticantes de musculagao
em uma academia no municipio de Bebedouro, 2018.
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Metade dos individuos pesquisados, atualmente ndo faz uso de nenhum tipo de suplemento alimentar e

(32,4%) relataram que consomem whey protein) figura 4. Em relacdo ao tempo de consumo do
suplemento, (20,6%) consomem hé 6 meses, tabela 2, e (43,1%) possui um gasto menor que R$100,00

mensais tabela 2.

50,0%
32,4%
21,6%
18,6% 17,6%
I ogy 118% 127% 127%
,8%
\),90 \.é\(\ (,VY ,&\'b N & ) {\\(}0 é’\(\O \Soe
& © N 2 & N (2 <8 R
R & F &L s o
@‘0@\ (&) Ve A e}é‘ QE

FIGURA 4 — Consumo atual de suplementos alimentares pelos praticantes de musculagdo em uma

academia no municipio de Bebedouro, 2018.
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Tabela 2 — Periodo de Uso, percepcao do objetivo, gasto mensal com suplementos, utilizag&o,
desempenho e finalidade, em praticantes de musculagdo em uma academia no municipio de

Bebedouro, 2018.

Variaveis N %
Hé& quanto tempo faz uso?
Néo faco 39 38,2
< 6 meses 21 20,6
06 —1 ano 7 6,9
1 -3 anos 11 10,8
3 -5anos 5 49
> 5 anos 10 9,8
>10 anos 9 8,8
Total 102 100
Vocé percebe que esta alcancando seu objetivo?
Né&o Utilizo 11 10,8
Sim 52 51
Né&o 15 14,8
Parcialmente 24 23,4
Total 102 100
Qual o custo mensal com suplementos alimentares?
Na&o gasto 13 12,8
< R$ 100,00 44 43,1
R$ 101,00 — R$300,00 43 42,1
R$ 301,00 — R$ 500,00 2 2
>R$ 501,00 0 0
Total 102 100
Vocé consegue ficar sem tomar suplemento alimentar?
Sim 87 85,3
Né&o 15 14,7
Total 102 100
Percebe uma queda no desempenho?
Sim 47 46
Né&o 55 54
Total 102 100
Vocé Realmente sabe a finalidade dos suplementos alimentares?
Sim 58 56,9
Né&o 14 13,7
Parcialmente 30 29,4
Total 102 100

Nutricdo

Quando questionado sobre a dosagem utilizada (32,4%) seguem a recomendacdo do fabricante e

(30,4%), um nutricionista figura 5. Referente ao desempenho, (54%) ndo percebe a queda, (85,3%)

ndo fazem uso de suplemento, e (56,9%) afirmam conhecer a finalidade do suplemento consumido

tabela 2.
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FIGURA 5 — Influéncia na dosagem do suplemento alimentar em praticantes de musculacdo em uma
academia no municipio de Bebedouro, 2018.

Discussao

Foi observada no estudo a possivel existéncia da influéncia pelos amigos da academia e
profissional de educacdo fisica no momento da escolha do suplemento alimentar pelos praticantes de
musculacao de uma academia da cidade de Bebedouro - SP.

Silveira et al. (2011) observou, em estudo realizado em uma academia no municipio de S&o
Paulo, que a prevaléncia do consumo de suplementos alimentares € maior no sexo masculino (62,8%),
0 que colabora com os achados deste estudo tabela 1. Em relagdo a escolha do suplemento, Barbosa et
al. (2011) em estudo desenvolvido em uma academia da cidade do Rio de Janeiro com 30 individuos
de ambos os sexos, relata que (45,45%) é influenciada pelos amigos (18,2 %) pelo profissional

nutricionista.

Resultado encontrado por Hirschbruch et al. (2008), em estudo realizado em uma academia no
municipio de S&o Paulo com 201 jovens frequentadores de academias, idades entre 15 - 25 anos, relata
que 61% dos avaliados (n=123) ja utilizaram um suplemento pelo menos uma vez na vida, sendo 76%
deste total de individuos do sexo masculino apontam um consumo elevado de suplemento em

adolescentes (66%), contra (54%) dos adultos.

Estudo realizado em 19 academias da cidade de Juiz de Fora — MG por Lopes et al. (2015),

observou que mesmo com o trabalho do profissional nutricionista em crescente ascenséo, 0
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profissional de educacdo fisica tem grande influéncia na indicacdo do consumo de suplemento,
conforme encontrado no presente estudo figura 2. Em estudo realizado por Vieira e Marchiori (2014)
no Municipio de Monte Azul Paulista - SP, (46,8%) dos individuos receberam aconselhamento do
Profissional de educacdo fisica ao iniciarem o uso de algum tipo de suplemento, valor muito elevado
para atribuicdo que ndo condiz com sua profissdo, proporcionando dessa maneira um consumo de

suplementos sem orientacéo do profissional capacitado.

Os resultados encontrados figura 4 enfatizam a preferéncia pelo suplemento proteico, whey
protein. Estudo realizado por Gomes et al. (2008), em 10 academias com 102 individuos do sexo
masculino, com idades entre 20 a 40 anos no municipio de Ribeirdo Preto-SP, aponta que (45%) dos
individuos avaliados consomem o suplemento proteico whey protein, seguido dos proteicos e
(73,53%) tem como objetivo de hipertrofia muscular. Este também foi apontado como objetivo
principal em estudo realizado por Santos e Farias (2017), (34%). Estudo semelhante realizado por
Bezerra e Macédo (2013), reforca essa preferéncia entre os pelos praticantes de musculagdo pelo
consumo do whey protein onde o consumo foi de (60%) da amostra, devido a facilidade de preparacéo,

sabor e por acreditarem que substituem uma refeicao.

Bezerra e Macédo (2013) chamam atencédo para a influéncia exercida pelo profissional de educacéo
fisica na escolha e dosagem de seguimento e apontam que (50%) da amostra analisada relatou seguir
indicacdes e orientacfes propostas pelos mesmos e apenas (5%) dos entrevistados afirmaram seguir a
dosagem e recomendagdes do nutricionista. Em estudo dirigido por Gomes et. al. (2008) foi
comprovado que (51%) dos praticantes de musculacdo seguem a dosagem recomendada pelo
fabricante no rétulo do produto, resultado semelhante encontrado no estudo realizado figura 5, esse
seguimento acontece pelo fato do profissional de educagdo fisica ficar mais em contato com o

praticante, e por praticar musculacao e ter um melhor desenvolvimento muscular visualmente.

Concluséao

Foi observado que em relagdo ao consumo de suplementos, a maior influéncia no consumo de
suplementos alimentares ocorre por indicacdo de amigos, seguido do profissional de educacéo fisica,
faixa etaria mais suscetivel encontra-se inferior ou igual a 18 anos de idade e em individuos

praticantes de musculagao.

Os resultados encontrados apontam 0 consumo precoce e sem orientacdo de suplementos
nutricionais, alegando que tais produtos fornecem resultados superiores comparados com a

alimentacgdo saudavel.

Diante do fato acima, torna-se imprescindivel o trabalho do nutricionista nas academias para
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um direcionamento eficaz aos praticantes de musculacdo referente ao uso de suplementos, avaliando a
necessidade ou ndo de uso, adequando a dosagem ao individuo e elaborar estratégias de educagdo

nutricional para conscientizar sobre o uso indevido destes produtos e sua consequéncia a salde.
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