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RESUMO

Este trabalho analisa o consumo de suplementos alimentares por praticantes de
musculagdo na cidade de Alfenas- MG. Tal abordagem se justifica, pois, percebe-se que ha um
consumo excessivo e incorreto de suplementos alimentares sem a orientagcdo de um profissional
especializado, podendo causar problemas de satude. O objetivo deste trabalho foi identificar e
caracterizar o consumo de suplementos alimentares em praticantes de musculacdo que buscam a
hipertrofia. Este propésito sera conseguido mediante uma pesquisa onde foram avaliados 68
individuos do sexo masculino frequentadores de 3 academias da cidade de Alfenas (MG). O
instrumento utilizado para avaliar o objetivo proposto foi um questionario com questfes fechadas
e abertas e um recordatorio 24 horas. A pesquisa demonstrou que 76% dos participantes fazem
uso de suplementos. De acordo com os resultados o tipo de suplemento mais consumido foi o
Whey Protein, seguido pelo BCAA e creatina. A maior indicacao para o uso foi de amigos (26%).
Em relacdo a alimentacdo, 49% estdo ingerindo acima da recomendacdo de grama de proteina por
quilo de peso preconizada pela SMBE (2009). Conclui-se que o consumo de suplementos
alimentares tem alta prevaléncia e com uma frequéncia consideravel, principalmente no que diz
respeito aos produtos a base de proteinas. E quanto a indicacdo, por ndo ser administrada por um
profissional habilitado, acaba se tornando um risco.
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1 INTRODUCAO

Este trabalho analisa o consumo de suplementos alimentares por praticantes de
musculacdo na cidade de Alfenas- MG. Tal abordagem se justifica, pois, percebe-se que ha um
consumo excessivo e incorreto de suplementos alimentares sem a orientagcdo de um profissional
especializado, o que pode acarretar em problemas de salde, pois este fato se iguala a
automedicacéo.

De acordo com o alerta feito em julho de 2013 pela Agéncia Nacional de Vigilancia
Sanitéria, alguns destes suplementos contém ingredientes que ndo sdo seguros para 0 CONsSUMO
como alimentos ou contém substancias terapéuticas que ndo podem ser consumidas sem
acompanhamento médico.

O objetivo deste trabalho foi identificar e caracterizar o consumo de suplementos
alimentares em praticantes de musculacdo que buscam a hipertrofia.

Este propdsito serd conseguido mediante uma pesquisa onde foram avaliados 68
individuos do sexo masculino frequentadores de 3 academias da cidade de Alfenas (MG). O
instrumento utilizado para avaliar o objetivo proposto foi um questionario com questdes fechadas
e abertas. Além do questionario, um recordatério 24 horas foi aplicado, no qual os participantes
relataram todos os alimentos consumidos ao longo do dia anterior, tornando possivel a avaliacdo

da alimentacéo.

2. EM BUSCA DO CORPO IDEAL

Ao longo do tempo a estética corporal tem sido considerada através de determinados
padrdes, entre eles a musculatura bem definida tem sido fortemente visada como padrdo de corpo
ideal, especialmente nos dias atuais, refletida principalmente através dos meios de comunicacéo.
Sendo assim, um nimero crescente de pessoas utiliza o treinamento com peso aliado ao uso de
suplementos alimentares e praticas dietéticas na maioria das vezes inadequadas com a intencéo de
rapidamente desenvolver massa muscular (COURTINE; APPLEGATE; CLARKSON, apud
OLIVEIRA et al., 2009).

Muitas pessoas testam dietas de qualquer espécie, na esperanca de atingir um novo nivel
de bem-estar ou desempenho fisico (MAHAN; ESCOOT-STUMP, 2005). A nutricdo e atividade

fisica ttm uma importante relacdo. Através de uma nutricdo adequada com ingestao equilibrada



de todos os nutrientes pode-se melhorar a capacidade de rendimento do organismo (ARAUJO;
SOARES, 1999).

2.1 Contribuicdo da alimentacéo no ganho de massa muscular

Sabe-se que muitos sdo os fatores para a melhora da performance em esportes e atividades
fisicas. Além de programas de treinamentos e caracteristicas psiquicas positivas, a adequacédo
alimentar € um dos principais fatores que podem implementar a performance (RON et al., apud
MIARKA et al., 2007).

A nutricdo pode otimizar o desempenho atlético, quando bem equilibrada pode reduzir a
fadiga, lesGes, ou repara-las rapidamente, otimizar os depositos de energia e para saude geral do
individuo (BROUNS; SARIS; HOOR, 1986; HASSON; BARNES, 1989; SHERMAN;
COSTILL, 1984, apud SANTOS; SANTOS, 2002). Especialistas apontam que a alimentacdo é
peca fundamental para o ganho da massa muscular, podendo chegar a 60% em importancia
(BACURAU, apud MENON; SILVA, 2012).

2.1.1 Macronutrientes

Quanto maior a intensidade dos exercicios maior sera a participacdo dos carboidratos
como fornecedores de energia (CARVALHO et al., 2003).

Estima-se que a ingestdo de carboidratos de 60 a 70% do aporte calérico diario atende a
necessidade de um treinamento esportivo. Para otimizar a recuperagdo muscular recomenda-se
que o consumo de carboidratos esteja entre 5 e 10g/kg de peso/dia para a adequada recuperagéo
do glicogénio muscular e/ou aumento da massa muscular (CARVALHO et al., 2003).

Ghorayeb e Barros (apud OLIVEIRA; RODRIGUES, 2007) recomendam que toda e
qualquer pratica de atividade fisica ndo deve ser executada em jejum, sob risco de crise
hipoglicémica precedida de mal-estar, nauseas e, ndo muito raramente, levando a perda
momentanea da consciéncia. Deve-se ingerir uma refeicdo rica em carboidratos duas horas antes
do treino, pois permite que a glicemia seja recuperada em periodos de 30 minutos ap6s o

consumo, reduzindo a ocorréncia de hipoglicemia.



Segundo Bacurau (apud, OLIVEIRA; RODRIGUES, 2007) o American Heart
Association, recomenda que 30% das calorias totais da dieta devem ser provenientes das
gorduras. J& a Organizacdo Mundial da Salde atesta que, para pessoas fisicamente ativas, esse
porcentual deve elevar-se a 35% do total energético da dieta, pois, além de ndo levar o atleta ao
ganho de peso, garante a ele condi¢cBes mais satisfatdrias de adaptacdo e resposta ao treinamento
de forca intermitente. Isso permite, também, que o atleta obtenha a energia necessaria para
incorporar aminoacidos no processo de ganho de massa muscular.

As proteinas sdo parte fundamental de toda dieta, pois sdo utilizadas para o reparo e
constru¢cdo muscular. Durante periodos de treinamento intenso, a ingestdo inadequada de
proteinas pode levar a uma degradacdo protéica superior a sintese, resultando em perda de tecido
muscular (DAMILANO, 2006).

Apbs o treino de hipertrofia, a ingestdo de proteinas favorece o aumento de massa
muscular quando combinado com a ingestdo de carboidratos, reduzindo a degradacdo protéica
(CARVALHO et al., 2003).

Apesar de sua funcdo de sintese, ndo existe nenhuma vantagem na ingestdo excessiva de
proteinas, tendo em vista a impossibilidade de seu armazenamento pelo organismo. Todo o
excesso calorico na forma de proteina deverd ser transformado em gordura, assim como o
nitrogénio adicional proveniente da maior ingestdo protéica devera ser eliminado pelo sistema
urinario. O consumo excessivo de proteina pode sobrecarregar a funcdo renal e implicar em
disfungdes do metabolismo (DAMILANO, 2006).

2.2 Suplementacéo

Cada vez mais o homem tem buscado recursos que possam melhorar a performance
esportiva. A suplementacao (recursos ergogénicos) tem sido apontada como possivel recurso para
se atingir esse objetivo (ALVES, 2002).

Os suplementos alimentares sao recursos ergogénicos, que servem para aumentar o tecido
muscular, a oferta de energia para 0 musculo e a taxa de producdo de energia no musculo
(CORTEZ, 2011). Wiliams e Branch (apud ALVES, 2002) definiram a palavra “ergogénico”

como substancias ou artificios utilizados visando a melhora da performance.



Por definicdo, sdo produtos constituidos de pelo menos um desses ingredientes: vitaminas
(A, C, complexo B, etc.); minerais (Fe, Ca, K, Zn, etc.); ervas e botanicos (ginseng, guarana em
p0); aminoacidos (BCAA, arginina, ornitina, glutamina); metabolitos (creatina, L carnitina);
extratos (levedura de cerveja) ou combinagdes dos ingredientes acima (JESUS; SILVA, 2008).

Tem sido cada vez mais frequente o uso de suplementos protéicos associados a programas
de treinamento com pesos. A maioria dos individuos que adere a esses tipos de programas tem
grande preocupacdo com a estética corporal, que se resume ao aumento de forca e massa
muscular. Nesse sentido, a musculacdo, sendo um treinamento com pesos amplamente praticado,
demonstra aumento nos niveis de forca muscular, conseqlientemente proporciona hipertrofia
(TERADA et al., 2009; CORTEZ, 2011).

Dentre os suplementos mais populares utilizados pelos praticantes de atividade fisica estdo
os de proteinas do soro do leite (whey protein), que contém altas concentracGes de aminoacidos
essenciais, dos quais as maiores concentragdes sdo de aminoacidos de cadeia ramificada. Séo
importantes no processo de sintese proteica e, apOs exercicio, para a recuperacdo celular.
Também, por conterem cisteina, elevam as concentracdes de glutationa, que é o principal agente
antioxidante, diminuindo, assim, a acdo dos agentes oxidantes nos musculos esqueléticos e,
consequentemente, aumentam o desempenho muscular (HARAGUCHI; ABREU; DE PAULA,
2006; MARIOTONI et al., 2009).

Além dessa relacdo com o processo de hipertrofia muscular, alguns estudos demonstram

os efeitos benéficos do whey protein sobre o sistema imunitario e sobre o processo de reducdo da
gordura corporal, além de amenizar a fadiga muscular (TERADA et al., 2009).
E fundamental que a suplementagdo seja indicada e acompanhada por um profissional
qualificado, para que ndo haja conseqliéncias sérias e irreversiveis. Ja que ainda ha controvérsias
no meio cientifico sobre seus possiveis efeitos, riscos e beneficios (CORTEZ, 2011; PEREIRA,;
LAJOLO; HIRSCHBRUCH, 2003).

3 MATERIAIS E METODOS
O estudo foi realizado em trés academias da cidade de Alfenas - MG, mediante

autorizacdo dos proprietarios. As academias foram escolhidas em virtude do nimero de adeptos,

sendo assim, as maiores em numero de praticantes de musculacdo. Foram selecionados 68



individuos do sexo masculino aleatoriamente. Os avaliados foram convidados a participar da
pesquisa na academia de musculacdo em que frequenta, no horario de sua aula.

Os critérios de inclusdo foram: Fazer musculacdo com o objetivo de hipertrofia muscular,
sem do género masculino, ser maior de 18 anos e assinar o termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE) (Anexo 1).

Para a coleta de dados foi aplicado um questionario adaptado dos estudos de CANTORI;
SORDI e NAVARRO, 2009, e de FONTOURA; ECHEVERRIA e LIBERALI, 2009, com
questdes fechadas e abertas (Anexo 2). Este questionario foi preenchido pelos proprios
entrevistados.

Além do questionério, foi realizado um recordatdrio alimentar 24 horas de um dia durante
a semana. No qual os proprios participantes relataram aos entrevistadores todos os alimentos
consumidos ao longo do dia anterior ao da entrevista e as suas quantidades. Para o calculo dos
recordatorios foi utilizado o software Diet Smart ®. A partir deste instrumento foi possivel
avaliar o consumo alimentar dos participantes. Para a classificagdo dos macronutrientes em
percentual, foi utilizado como parametro as referéncias da DRI (2005). Ja para classificacdo de
grama de proteina por quilo de peso, foi usado o valor de 1,8g/kg/dia para hipertrofia da
Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (2009).

4 RESULTADO E DISCUSSAO

Foram entrevistados 68 praticantes de musculacdo do sexo masculino, frequentadores de
academias do municipio de Alfenas - MG, com o objetivo de hipertrofia muscular. No que se
refere a idade, foi observada uma amplitude de variacdo de 18 a 38 anos, com média de 24,4 anos
(x 4,53). Os jovens praticantes de atividade fisica sdo os usuarios mais frequentes de suplementos
e estes parecem ceder mais a pressdo da midia por um corpo perfeito do que as orientacGes de
profissionais qualificados sobre alimentacdo. Isso ocorre devido ao fato desses jovens estarem
mais preocupados com a aparéncia fisica do que com a qualidade de vida (HIRSCHBRUCH,;
FISBERG; MOCHIZUKI, 2008).

Apenas dois dos entrevistados (3%) eram fumantes. A maioria das pessoas (68%) referiu
consumir bebida alcoolica, entretanto, destes, 34% afirmaram que consumiam de uma a duas

vezes por semana e 32% raramente. A maioria dos participantes (99%) relatou ser saudavel.



A renda salarial se concentrou nas faixas de mais de sete salarios minimos (37%) e 29%
de um a trés salarios minimos. Quanto a escolaridade dos participantes, observou-se que 58%,
eram estudantes de graduacéo.

Apesar do elevado namero de participantes com bom nivel de instrucdo, fato que criou
certa expectativa quanto ao conhecimento sobre os produtos em foco, devido a maior
possibilidade de acesso a informagdes, hd um grande desconhecimento sobre a nutri¢do esportiva,
levando os praticantes de exercicios fisicos a manterem habitos alimentares inadequados e/ou
consumir erroneamente suplementos alimentares. Contudo, os resultados do presente estudo
demonstraram que o nivel de escolaridade ndo foi um fator determinante no conhecimento dos
participantes sobre suplementacéo, ja que esses sujeitos ndo procuram orientacdes quanto ao uso
desses suplementos, utilizando-os por conta propria em quantidades e horarios inadequados.

O peso meédio encontrado foi de 78,25 kg (x 10,11) e no que se refere a estatura, a média
observada foi de 178 cm (x 5,39). 44% dos entrevistados considerou estar com o peso ideal, 28%
sentiam-se pouco abaixo do peso ideal e 21% um pouco acima do peso ideal. Grande parte dos
entrevistados considera seu peso como ideal, entretanto ndo foi feito o IMC como método de
avaliacdo, pois além de ndo ser intuito dessa pesquisa, utilizar apenas o IMC de praticantes de
atividades fisicas ndo é recomendado, isso se deve ao fato de que essa técnica ndo é capaz de
indicar o quanto da massa corporal corresponde a gordura ou a massa magra. Assim como o
sobrepeso relatado por esse indicador pode ser também indicio de alta massa muscular
(DAMILANO, 2006).

Mais da metade da populacdo entrevistada (63%) fazia exercicios ha mais de dois anos,
sendo que 62% com regularidade de trés a cinco vezes por semana. Entre trinta a sessenta
minutos foi o tempo relatado pela metade (50%) dos entrevistados para realizar seus treinos
diarios de musculacéo.

Em relacdo ao tempo de pratica de musculacdo, a maioria dos entrevistados pratica ha
mais de dois anos essa atividade, indicando um longo tempo de vivéncia esportiva, que foi
semelhante aos estudos de Domingues e Marins (2007), Hirschbruch, Fisberg e Mochisuzi
(2008). Ao cruzar esses dados com o uso de suplementos, verificamos que dos 63% dos
entrevistados que praticam musculagdo ha mais de 2 anos, 84% consomem suplementos, isso
pode indicar que, com a pratica prolongada, a tendéncia € buscar suplementos para reforgar os
resultados do exercicio e obter possiveis melhorias no treinamento. Segundo Goston (2008), em



seu estudo em academias de Belo Horizonte, o tempo de prética esportiva interferiu diretamente
na decisdo de usar suplementos nutricionais.

A frequéncia da prética relatada pode ter afetado na utilizacdo de suplementos, que de
acordo com o resultado dessa pesquisa grande parte dos individuos relatou consumi-los 5 vezes
na semana, assim como nos estudos de Andrade e colaboradores (2013), indicando que
provavelmente o uso de suplementos é feito para melhorar a performance durante o exercicio ou
reforcar os resultados deste. Porém a freqliéncia diaria de utilizacdo do suplemento alimentar
varia em func¢éo do tipo de suplemento utilizado.

Com relacdo ao turno em que praticavam musculagéo, 32 pessoas (47%) treinavam de
manhd, 20 (29%) no periodo da tarde e 16 pessoas (24%) treinavam a noite. Mais da metade
(64%) dos individuos estudados praticava outra atividade fisica além da musculacdo, dentre elas,
corrida, ciclismo, lutas, ginastica aerdbica, entre outros.

A maioria (75%) dos participantes classificou sua alimentacdo como boa, mas podendo
ser melhorada, 12% julgaram-na étima e 13% classificaram sua alimentagdo como ruim. Destes,
67% justificou que a alimentacdo era ruim por habito ou costume, 22% relatou a falta de tempo
para poder se alimentar melhor e 11% relataram estar de dieta. Apesar de considerar sua
alimentacdo como sendo adequada, ainda sim muitos fizeram uso de suplementos alimentares,
assim como na pesquisa de Goston (2008), o que nos faz questionar se de fato esses individuos
sabem o que é uma alimentacdo saudavel e equilibrada.

Dos 68 entrevistados, 52 (76%) relataram tomar algum tipo de suplemento alimentar,
conforme mostrado na figura 1. Entre os 52 que consomem suplementos, 31 (59,6%)
participantes, usam mais de um tipo de suplementacdo. Esse resultado estd proximo do valor
apresentado por Santos e Santos (2002), onde 70% dos freqlientadores das academias de Vitoria —
ES, usam algum tipo de suplemento visando melhorar a performance. Gomes et al. (2008)
encontrou um resultado um pouco abaixo, mas ainda relevante, de 52%, nas academias de
Ribeirdo Preto, seguidos por Oliveira et al. (2009), que em academias de Cascavel — PR
encontrou 45,5% e Araujo.

Para Silva e Moraes (apud QUINTILIANO; MARTINS 2009), o uso de suplementos
alimentares por praticantes de muscula¢do, muitas vezes é feito sem nenhuma orientacdo

nutricional e muitos na maioria das vezes ndo sabem direito o que estdo consumindo.
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Figura 1 - Consumo de suplementos nutricionais

Os dados observados na Figura 2 demonstram que os suplementos mais utilizados pelos
praticantes de musculacdo foram produtos a base de proteinas do soro do leite e aminoacidos de
cadeia ramificada (Whey Protein e BCAA respectivamente), seguido pela creatina. Também
foram citados em menor proporcéo, polivitaminicos e termogénicos.

Esta prevaléncia da utilizacdo de proteinas, provavelmente, se justifica por ser o
suplemento mais conhecido como sendo capaz de aumentar a massa muscular, lembrando que um
dos critérios de inclusdo desse trabalho é o objetivo de hipertrofia. Esse resultado condiz com
resultados anteriores (GOSTON, 2008; LINHARES; LIMA, 2006) 78% dos usuarios utilizavam
proteinas como suplemento alimentar onde 69% dos usuarios tinham o objetivo de aumentar a
massa muscular. Segundo Gomes (2008), os suplementos mais consumidos foram BCAA, whey
protein e maltodextrina, sendo que 73,5% dos usuérios tinham o objetivo de aumento de massa
magra. De acordo com Barbosa e colaboradores (2011), 80% dos homens estudados praticava
musculagdo com objetivo de hipertrofia e dentre os suplementos mais utilizados pelos praticantes
foi relatado o uso de amino&cidos ou concentrados proteicos (47,6%).

As proteinas estdo entre os suplementos alimentares mais consumidos no mundo (MORAIS;
MEDEIRQOS; LIBERALI, 2008).

As proteinas do soro sdo extraidas da porcdo aquosa do leite, gerada durante o processo

de fabricagdo do queijo. Haraguchi, Abreu e De Paula (2006), afirmam que proteina do soro do
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leite ou whey protein tém rapida digestdo e absorcédo intestinal, o que proporciona elevacdo da
concentracdo de aminoacidos no plasma, que, por sua vez, estimula a sintese protéica nos tecidos.

Estudos recomendam que o uso dos suplementos proteicos, como a proteina do soro do
leite ou a albumina da clara do ovo, deve estar de acordo com a ingestdo proteica total. O
consumo adicional desses suplementos proteicos acima das necessidades diérias (1,8g/kg/dia) nao
determina ganho de massa muscular adicional, nem promove aumento do desempenho
(CARVALHO et al., 2003).

Contudo, é importante ressaltar que para se estabelecer o valor adequado para ingestédo de
proteinas, é necessario, antes de tudo, determinarem-se além das caracteristicas individuais
(género, idade, perfil antropométrico, estado de salde etc.), parametros basicos da atividade fisica
praticada, tais como a intensidade, duracdo, frequéncia e historico de treinamento do individuo
(GOSTON, 2008).

O consumo de maltodextrina e dextrose pode ser um meio alternativo para a manutengéo
da glicemia sangliinea durante o exercicio ou recuperacdo do glicogénio muscular apés o
treinamento, devendo cada caso ser avaliado individualmente (DOMINGUES; MARINS, 2007).

70%
62%

60% -

50% -

40% -

30% - 26%
20% - 16% 3%
0, 0, 0, (1]
12% 12% 12% 10% 0% .
o I I I I -
0% =1 T T T T T T T . T . T
& o o2 o e 2 D o S
& Q}d,?* &8 N &8 &\(\ & 6\\(\ & \5‘50
<¢ & o @ o Q’-{S' @ O §)
B C » S QS Q ~N &
2 S «f

Figura 2 — Tipo de suplementos consumidos
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Quanto ao uso e frequéncia do consumo de suplementos 38% dos praticantes utilizam
alguns dos suplementos citados ha menos de 6 meses e 42% relata consumir 5 vezes na semana.

Em relacdo ao modo de uso desses produtos, percebeu-se que os entrevistados nao
tinham muita orientacdo da quantidade a ser ingerida, sendo que alguns disseram seguir as
recomendacdes dos fabricantes. Muitas vezes, 0 uso pode ser feito de maneira incorreta, por falta
de conhecimento ou pelo desejo de consumir tais produtos de forma desproporcional,
considerando que, quanto maior o consumo, maior sera seu efeito ergogénico, maximizando
ainda mais os resultados almejados (DOMINGUES; MARINS, 2007).

Quanto a indicacdo de uso dos suplementos (FIGURA 3), a maior incidéncia foi através
da indicacao de amigos, vendedor de loja de suplementos e profissionais de educacdo fisica.

Segundo estudo feito por Pedrosa e colaboradores (2010) a maioria dos usuarios de
suplemento alimentar obteve as informacGes sobre a utilizacdo da suplementacdo por instrutores
da academias (30%), seguido por amigos (25%), nutricionistas (20%), iniciativa prépria, veiculos
de comunicagéo, internet, revistas (20%).

B Amigos

B Profissional de Educac8o Fisica

m Vendedor de lojas de suplementos
M Nutricionista

M Instrutor de academia

m Médico

W Propagandas

M Qutros

Figura 3 - Fontes de indicagdo dos suplementos alimentares.

Com relacéo aos resultados verificados com o uso dos produtos, 88,5% dos usuarios de
suplementos relataram ganho de massa muscular, 39,7% relatou também ganho de desempenho,
ja que podiam marcar mais de uma opcao.
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Pedrosa e colaboradores (2010) encontrou que a maioria dos usuarios de suplementos
das academias de Porto Velho (RO), observaram alteracbes com a utilizagdo dos suplementos.
Destacando-se a hipertrofia, com o escore de 42% em segundo lugar ficou a maior disposi¢éo ao
trabalho com 23%.

Ja em relacdo aos efeitos negativos relatados de tal consumo, 83% nédo apresentaram
nenhum efeito adverso e 17% referiram sentir-se mal com o uso dos suplementos.

A figura abaixo representa a distribuicdo do gasto mensal com suplementacao.

1%

¢

35%

m Até RS 50,00

B De RS 50,00 a RS 100,00

De RS 100,00 a RS 200,00

B Mais de RS 200,00

® Qutros

Figura 4 - Gasto mensal com suplementos segundo entrevistados

Em relacdo a ingestdo de macronutrientes dos participantes, entre 0s que relataram nao
utilizar suplementos foi possivel observar que 14% estdo ingerindo menor quantidade da
recomendada de carboidratos, enquanto 86% estdo na média de ingestdo recomendada de acordo
com a Dietary Reference Intakes (DRI). No que diz respeito aos lipideos e proteinas todos 0s
participantes estdo na média de ingestdo recomendada.

Quanto aos participantes que relataram utilizar suplementos, pode-se observar que 37%
estdo ingerindo abaixo das recomendagdes de carboidratos, 57% estdo na média de ingestdo e
apenas 6% estdo ingerindo acima das recomendagdes.

Em relacéo aos lipideos, 23% estdo ingerindo abaixo da recomendacédo, 69 % estdo na
média de ingestdo e 9% estdo acima da recomendacao.
No que diz respeito a ingestdo de proteinas, 83% dos participantes estdo na média de

ingestdo recomendada, e 17% estdo acima da ingestdo recomendada.
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Figura 6: Correlacdo do consumo e ingestdo de macronutrientes

Com relacdo a gramas de proteina por quilo de peso, pbdde-se observar que 0s
participantes que ndo utilizam suplementos 43% estdo abaixo da ingestdo recomendada para
hipertrofia, 43% estdo ingerindo a recomendacao e 14% estdo ingerindo acima da recomendagéo.
Ja em relacdo aos participantes que fazem uso de suplementos pdde-se observar que, 14% estdo
ingerindo abaixo da recomendacdo, 37% estdo ingerindo na recomendacdo, e 49% estdo
ingerindo acima da recomendacéo.

Damilano (2008) encontrou que 60% dos individuos avaliados estdo ingerindo proteina a
mais do que é recomendado por Carvalho e colaboradores, (2003). Segundo Carvalho e
colaboradores (2003) o consumo adicional desses suplementos proteicos acima das necessidades
diarias (1,8g/kg/dia) ndo determina ganho de massa muscular adicional, nem promove aumento
do desempenho.

Também, a Sociedade Brasileira de Medicina Esportiva sugere que a elevacdo do
consumo protéico além dos niveis recomendados ndo leva a um aumento adicional de massa
muscular (CARVALHO et al, 2003).

Outros estudos devem ser propostos para avaliar melhor o consumo de suplementos
alimentares em praticantes de atividade fisica, afim de buscar suas relacdes com efeitos dos

mesmaos.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

O consumo de suplementos alimentares € bem prevalente, e com uma frequéncia
consideravel. Principalmente no que diz respeito aos produtos & base de proteinas, j& que estes
possibilitam o ganho de massa muscular, objetivo mais desejado dos praticantes de musculacéo.
Além disso ha uma grande desinformacéo sobre esses produtos sobre seu modo de uso e funcao.

A indicacdo dos suplementos alimentares em sua grande parte ndo é feita pelo
profissional nutricionista, que é o profissional legalmente habilitado para tal fung&o.

Em relagdo a ingestdo de macronutrientes, tanto os participantes que utilizam
suplementos quanto os que ndo utilizam estdo na média de ingestdo em percentual recomendados
pela IOM/DRI (2005). J& no que se refere a grama de proteina por quilo de peso, entre 0s
participantes que fazem uso de suplementos, uma considerdvel parte estd ingerindo acima da
recomendacdo para hipertrofia proposta pela Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte
(2009).

CHARACTERISTICS OF THE CONSUMPTION OF DIETARY SUPPLEMENTS IN
BODYBUILDERS IN ALFENAS - MG

ABSTRACT

This study analyzes the consumption of dietary supplements for bodybuilders in the city of
Alfenas- MG. Such an approach is justified, because it is perceived that there is excessive and
incorrect use of dietary supplements without the guidance of a qualified professional, which can
lead to health problems.

The aim of this study was to identify and characterize the consumption of dietary supplements in
bodybuilders seeking hypertrophy. This purpose is achieved by a survey in which 68 people were
evaluated goers male 3 gyms of the city of Alfenas (MG). The instrument used to assess the
proposed goal was a questionnaire with closed and open questions. In the questionnaire, a 24
hours reminder was used. Research has shown that 76% of the participants used supplements.
According to the results the most consumed type of supplement was whey protein, followed by

the BCAA, and creatine. The major indication for use was by their friends (26%). In relation to
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feeding, 49% of them are ingesting more than the recommendation gram of protein per kilogram
of body weight recommended. It follows that the use of dietary supplements is very prevalent and
with considerable frequency, especially protein based products. As the indication is not

administered by a qualified professional, it ends up becoming a risk. .

Keywords: Dietary Supplements. Hypertrophy. Bodybuilding. Feeding. Sports Nutrition.
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ANEXQOS

ANEXO 1 - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)
(Em 2 vias,uma destinada ao usuério e outra ao pesquisador)

Titulo do Projeto: Caracteristicas do consumo de suplementos alimentares em praticantes de musculacao
no municipio de Alfenas - MG

Pesquisador Responsavel: César Augusto Costa Rodrigues

Instituicdo a que pertence o Pesquisador Responsavel: Universidade José do Roséario Vellano — Alfenas,
MG.

Telefones para contato: () -() -()

Nome do voluntério:
Idade: anos R.G.:

O Sr. (*) esta sendo convidado(a) a participar do projeto de pesquisa “Caracteristicas do consumo
de suplementos alimentares em praticantes de musculagdo no municipio de Alfenas” de responsabilidade
do pesquisador César Augusto Rodrigues .

O objetivo dessa pesquisa é identificar o consumo de suplementos em praticantes de musculacado
em busca da hipertrofia. Justifica-se a realizacdo dessa pesquisa pelo seguinte motivo, percebe-se que ha
um consumo excessivo e incorreto de suplementos alimentares, o que pode acarretar em problemas a
salide. A pesquisa serd realizada por meio de questionario, este serd preenchido pelo préprio participante.
Além do questionario serd realizado um recordatdrio 24 horas, no qual o participante relatara ao
entrevistador todos os alimentos consumidos ao longo do dia anterior ao da entrevista e as quantidades. A
pesquisa pode trazer como risco, o constrangimento do participante ao responder o questionario. Durante
toda a pesquisa o participante podera esclarecer duvidas com os pesquisadores, podendo deixar de
participar da pesquisa a qualquer momento. Os resultados obtidos serdo mantidos em sigilo e s6 serdo
divulgados em reunides ou revistas cientificas, e sem identificacdo do participante. O participante ndo
possuira nenhuma remuneracao para participar da pesquisa, e nenhuma despesa para participacéo da
mesma.

Alfenas, de de

Eu, ,RGn° declaro ter sido

informado e concordo em participar, como voluntério, do projeto de pesquisa acima descrito.
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ANEXO 2 - QUESTIONARIO SOBRE O USO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES

1) Idade: anos. 2) Género: Feminino () Masculino ( )
3) Peso atual Kg () Nao sei
4) Altura atual cm () Nao sei

5) E fumante? ( )Sim ( ) N&o
6) Ingere bebida alcodlica? ( ) Sim ( ) Néo

Se Sim, com qual frequéncia?

( ) Raramente (Ex: quinzenalmente ou mensalmente) ( )1 a2 x/sem. ( ) 3 a 4x/sem.
()= 5x/sem.

7) Vocé tem algum problema de saude? ( ) Sim ( ) N&o

Se Sim, especifique

8) Como vocé acha que esta ao seu peso?

() Muito acima do ideal ( ) Muito abaixo do ideal ( ) ideal ( ) Pouco abaixo do ideal
( ) Pouco acima do ideal

9) Escolaridade maxima:
( ) Ensino Fundamental incompleto ( ) Ensino fundamental ( ) Ensino médio

( ) Graduacdo ( ) Especializacdo ( ) Mestrado ( ) Doutorado

10) Renda salarial:
() menos de 1 salario minimo ( ) De 1 a 3 salarios minimos ( ) De 3 a 5 salérios

minimos ( ) De 5 a 7 salarios minimos ( ) mais de 7 salarios minimos

11) Qual(is) séao as sua(s) atividade(s) esportiva(s)?

() Musculacéo leve () Musculacao/Hipertrofia ( ) Fisiculturismo ( ) Ciclismo

( ) Corrida () Modalidades de Lutas ( ) Ginastica aerobica ( ) Dancas ( ) Natacao (
) Outras:

12) Qual a duracao por dia?
( ) até 30 minutos ( ) 30 a 60 minutos ( ) até 1 he 30 min ( ) até 2 horas
( ) até 3 horas ( ) mais de 3 horas

13) Qual a frequiéncia na semana?
( )la2dias( )2a3dias( )3a4ddas( )4ab5dias()5a6das( )6a7das

14) Ha quanto tempo pratica esta(s) atividade(s)?
( )Menosdelmés ( )1la6meses( )6al2meses( )la2anos( )2a4danos ( ) maisde
4 anos



15) Como considera sua alimentacdo?

() Muito boa ou étima () Boa, mas pode melhorar ( ) Ruim ( ) Muito Ruim
Se marcou ruim ou muito ruim: N&o se alimenta porqué?

( ) Falta de tempo ( ) Falta de apetite ( ) Habito/Costume ( ) Estou de dieta

( ) Falta de interesse pela comida

16) Atualmente vocé utiliza algum tipo de suplemento alimentar?
( )Sim ( )Nao

17) Se a resposta da questdo n° 15 for sim, qual o(s) suplemento(s) utilizado?

18) A- Qual(is) o nome(s) comercial(is) do(s) suplemento(s)?

22

B -Qual a dosagem? Dose (g/dia)

C- Com que freqtiéncia na semana?
D- Quanto tempo usa o0 produto? (meses)

19) Se vocé utiliza suplementos alimentares, quem fez a indicacao?
() Instrutor da academia () Professor de Educacéo Fisica ( ) Nutricionista ( )

Médico () Amigos ( ) Vendedor da loja de suplementos
( ) Propagandas (TV, radio revistas) () Outro(s):

20) Quais os resultados que vocé verifica com o0 uso do(s) produto(s)?
( ) Ganho de massa muscular ( ) Perda de massa muscular ( ) Ganho de

desempenho ( ) Ganho de tecido adiposo ( ) Perda de tecido adiposo
() Nenhum resultado ( ) Outros

21) Ja se sentiu mal com algum produto? ( ) Sim ( ) Nao
22) Quanto gasta com esses produtos por més?

( ) Até R$ 50,00 ( ) De R$ 50,00 a R$ 100,00 ( ) Entre R$ 100,00 e R$ 200,00
( ) Mais de R$ 200,00

OBRIGADA POR PARTICIPAR!




ANEXO 3 - PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

UNIVERSIDADE JOSE DOROSARIO VELLANO/UNIFENAS

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP
DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: CONSUMO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES EM PRATICANTES DE
MUSCULACAO EM BUSCA DA HIPERTROFIA

Pesquisador: Cesar Augusto Costa Rodrigues

Area Temética:

Verséao: 2
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DADOS DO PARECER

NUmero do Parecer: 242.052
Data da Relatoria: 10/04/2013

Apresentagdo do Projeto: Adequado.

Objetivo da Pesquisa: Adequado.

Avaliagcdo dos Riscos e Beneficios: Adequados.

Comentérios e Consideragdes sobre a Pesquisa: Pesquisa relevante.
Consideracfes sobre os Termos de apresentacado obrigatéria: Adequados.
Recomendacgdes:

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequacdes: Aprovado.

Situacdo do Parecer: Aprovado

Necessita Apreciacdo da CONEP: Nao

Consideracdes Finais a critério do CEP:
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