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RESUMO

Uma boa nutri¢io ¢ primordial para o bom desempenho do desportista, os
alimentos consumidos antes, durante e apds a pratica do exercicio fisico podem afetar
dramaticamente o desempenho fisico e interferir na qualidade de vida do individuo. O
objetivo do presente estudo foi o de identificar o consumo de recursos ergogénicos
utilizados por freqiientadores de academias da cidade de Varginha-MG. O fato de estes
suplementos possuirem venda liberada no mercado ndo requerendo uma prescrigdo para
adquiri-los. facilita o seu consumo, e a sua utilizagdo tém virado pratica comum entre os
desportistas.

A utilizagdo de produto ergogénico foi verificado através da aplicagio de um
questionario contendo doze perguntas referentes ao consumo, assim como sua
freqiiéncia, horarios de ingestdo. objetivo ¢ recomendagao.

Os resultados obtidos vao de encontro com a literatura pesquisada onde o
consumo dos recursos ergogénicos. no meio desportista, ¢ pratica atuante ¢ fregiiente,
ocorrendo sem um  devido monitoramento profissional. revelando ainda que o
conhecimento dos desportistas sobre o assunto acontece através de internet, vendedores
de suplementos, amigos de academia e até mesmo através do proprio educador fisico.
Conhecer o real consumo determina suporte para o processo de educagio ¢ orientagio
nutricional a esta populagdo. evitando assim, o consumo inadequado que pode estar
associado a problemas de manutengdo da satde ¢ frustragdes relacionadas ao seu

objetivo
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1 INTRODUCAO

De acordo com o Conselho Federal de Educacdo Fisica (CONFED), existem
mais de 18.000 academias registrada no Brasil, dados de 30 de Setembro de 2010, ou
seja. 0 meio esportivo vem sendo a motivagiio pelo ideal de um “Corpo Perfeito™, deste
modo faz com que muitos praticantes de atividade fisica comecem a tornar meios mais
radicais para tal ¢ geralmente estes meios ndo estdo associados a uma alimentagio
balanceada que promova a saude (LAVALLI, 2009).

Os Suplementos Alimentares sdo recursos ergogénicos que podem ser utilizados
para a melhoria da performance e desempenho nas atividades esportivas, em especial na
musculacio. onde muitos praticantes procuram obter resultados em curto periodo de
tempo. Entende-se por recursos ergogénicos todas as substincias ou artificios. processos
ou procedimentos para a melhoria da performance (RODRIGUES.2001).

Suplemento alimentar ¢ o produto constituido de pelo menos um desses
ingredientes: vitaminas (A, C.complexo B. etc.): minerais (Fe, Ca, K. Zn, ¢ outros);
ervas e botinicos (ginseng, guarand em po): aminodcidos (BCAA, arginina, ornitina,
glutamina); metabolitos (creatina, L carnitina); extratos (levedura de cerveja) ou
combinagdes dos ingredientes acima (ARAUJO, et.al. 2002). Porém seu uso ndo deve
ser considerado como alimento convencional da dieta (LOLLO & TAVARES., 2007).

Uma alimentagio adequada ¢ fundamental para que consigamos atingir a
performance esportiva Otima. Se sua alimentagio ¢ deficiente em um determinado
nutriente que ¢ utilizado fundamentalmente para a produc¢dio de energia durante o
exercicio. sua performance serd prejudicada (CURI, R, 2000). Ou seja. se sua dieta for
equilibrada, sendo composta por alimentos variados, vocé ndo estard sujeito a uma
deficiéncia nutricional, que poderia vir a prejudicar o seu desempenho esportivo. Os
nutrientes podem ser agrupados em seis diferentes classes: carboidratos, gorduras.
proteinas, vitaminas, minerais ¢ agua (NIEMAN. D. C, 1999).

A interagdo da nutrigdo e o esporte sio baseados em obter os nutrientes
adequados para finalidade energética (Carboidrato, Proteina, Lipidios), construg¢do e
reparo de tecidos (Proteina, lipidios, Minerais), construgio e manutengio do sistema
esquelético (Calcio, Fosforo, Proteina) e para regular a fisiologia corpérea (Vitaminas,
Minerais. Lipidios. Proteina. Agua) (JAMES F,2000). Os atletas procuraram um meio

de acelerar esse processo recorrendo as substancias quimicas que possam ajudar no
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desempenho fisico, estas incluem o uso de proteinas, aminodcidos para estimular o
ganho de massa corporal. O objetivo desse trabalho foi verificar o consumo de

suplementos ergogénicos por praticantes de atividade fisica.
2 MATERIAS E METODOS

O presente estudo ¢ transversal e caracteriza-se por uma pesquisa descritiva de

cunho exploratorio

Caracteriza¢do de Amostras

A amostra foi composta por 54 individuos entre 18 a 40 anos. clientes de trés
academias de Varginha-MG. O critério de inclusdo foi o individuo ter idade maior que
18 anos ¢ menor que 40 anos.

As recomendagoes da Resolugdo n® 196 /96 do Conselho Nacional de Saude
foram observadas na Execucdo do estudo. Todos os participantes assinaram um termo
de consentimento livre e esclarecido para a autorizagdo da utiliza¢do dos dados de
forma sigilosa com a finalidade de pesquisa cientifica.

Os protocolos deste estudo foram aprovados pelo Comité de Etica em Pesquisa

com Seres Humanos do Centro Universitario do Sul de Minas.

Coleta de Dados

Para a coleta de dados foi desenvolvido um questionario composto por doze
questoes especificas sobre o consumo de suplementos, assim como sua freqiiéncia.
horarios de ingestdo. objetivo e recomendagdes.

O questionario também continha questdes de identificagdo pessoal (nome,
género. idade, escolaridade) e questdes voltadas a pratica de exercicio fisico

(freqiiéncia).

Analise de Dados

A tabulagdo e andlises dos dados foram realizadas com o programa Microssoft
Office Excel 2010.

A andlise estatistica contou com calculos em termos percentuais da freqliéncia

de respostas obtidas, utilizando-se procedimentos como médias e somas




3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Participaram do estudo 54 individuos entre 18 a 40 anos, com prevaléncia do
sexo masculino 90,74% e grau de instrugdo de ensino médio completo 50% (tabela 1)

Tabela 1. Caracteristicas pessoais de clientes de trés academias de Varginha-Mg

Variavel Categoria N2 %
. Masculino 49 90,74%
Género Feminino 5 9,26%
. Total 54 100%
T 18 anos 19 35,19%
|dade 20 a 30 anos 28 51,85%
30 a 40 anos 7 12,96%
Total 54 100% B
Ensino Médio Incompleto 3 5,56%
Ensino Médio Completo 27 50%
Técnico 1 1,85%
Escolaridade Superior Incompleto 4 7,41% |
Superior Completo 18 33,33%
Pés Graduado 1 1,85% N
Total 54 100%

Consumo Progresso

Segundo LAVALLI, 2009 o desportista vem consumindo cada vez mais os
recursos ergogeénicos, principalmente por ndo precisarem de nenhum critério para
compra-los, pois sio liberados no mercado por serem considerados como alimentos para
fins especiais, os recursos ergogénicos entdo se tronaram essencial no ambiente
esportivo, fato comprovado pelo presente estudo, no qual entre os participantes 83,33%,

declararam fazer uso de algum tipo de suplemento.

Consumo de suplementos alimentares

Assim como sustentado pelos estudos de Lajolo e Hirschuburch, 2003 os
individuos do sexo masculino sdo os maiores consumidores de suplementos. O consumo
pregresso foi total entre os homens entrevistados 83.33%. ja do sexo feminino ndo
houve indicios de utiliza¢do (Figural).

O baixo percentual feminino pode ser explicado pelo fato das mulheres sentirem

medo de ficar com o corpo hipertrofiado (efeito masculinizante). porém esse efeito nio



se justifica devido ao baixo nivel de testosterona no sistema hormonal feminino, sendo

este um dos responsaveis pelo alto nivel de hipertrofia no homem (RODRIGUES,2001)

m Consomem (Masculino)
® Ndo Consomem (Feminino)

Figura 1. Consumo pregresso de Suplementos Alimentares.

A maioria dos participantes do estudo praticam exercicio fisico mais de 5 vezes
por semana (75,93%) (Tabela2). Dos usuarios regulares relata a pratica entre 1 a 2 anos
de academia, isso indica que provavelmente o uso de suplementos foi feito para reforgar
os resultados dos exercicios. Nota-se que os participantes da pesquisa sdo praticantes de
musculagdo, juntamente a isso verifica-se que o principal objetivo para o uso dos
suplementos foi a hipertrofia muscular, poucos relacionaram o uso dos produtos a
qualidade de vida e estética, no entanto apesar dos dados mostrarem um total de 73
pessoas, foram avaliadas apenas 54, porém algumas com mais de uma resposta. No
estudo de Duarte et.al, 2007 nas academias de Franca-SP os individuos que consomem
suplementos sdo praticantes de musculagdio a maioria freqiientadores da academia de 4 a

6 vezes na semana, onde a finalidade para a ingestdo de suplementos ¢ a hipertrofia

muscular.
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Tabela 2. Pratica freqiiéncia de exercicios fisico e objetivos para o uso dos ergogénicos

Variavel Exercicios Fisico | N %

3 vezes na semana i 1,85%

Freqiiéncia Semanal 4 yezes na semana 12 22,22%
5 vezes na semana 41 75,93%

Total 54 100%

1 més 2 3,70%

1 a 3 meses 3 5,55%

3 a 6 meses 5 9,25%

. 6 a 9 meses 2 3,70%

Tempo de Academia S8 12nimsas 3 5.55%
1a2anos 37 68,51%

mais de 2 anos 2 3,70%

Total 54 100%
o Estética 17 23,29%
Recursos Ergogtelccs Hipertrofi z 45,58%
Qualidade de Vida 22 30,14%

Ao ressaltar as informagdes sobre os recursos ergogénicos, todos os participantes
informaram que ja obtiveram quaisquer informagdo sobre os suplementos. antes da
utilizagdo. As principais fontes de indicagdo para o uso de suplementos foram os
instrutores de academia (39,71%), juntamente com amigos (14,71%) e ou vendedores
(16.18%) (Figura 2), apesar dos dados mostrarem um total de 68 pessoas, foram
analisadas apenas 54, porém algumas com mais de uma resposta.

De acordo com a pesquisa realizada por AOKI.2003 os ergogeénicos sdo
conhecidos no meio esportivo por serem considerados como produtos que melhoram o
desempenho fisico e por aumentarem a massa muscular, a partir deste principio 0s
ergogénicos sdo foco de antincios em jornais, revistas, lojas de suplementagio se

tornando enfim reconhecidos mundialmente.




® Educador Fisico ®mVendedor = Amigos = Nutricionista m Voluntatio

Figura 2. Fonte de Identificagdo dos Suplementos consumidos pelos desportistas

Ao considerar a satisfagdo com a utilizagdo pregressa desses suplementos 53,7%
dos individuos disseram ndo ter alcangado seus objetivos. Bacurau 2006 justifica esse
tipo de insatisfagfio se da devido a pratica inadequada dos ergogénicos, o praticante
sente a necessidade de compensar a dieta e aumentar a quantidade de nutrientes e
energéticos supostamente impostos pelo treinamento esperando que assim obtenha um
efeito direto na performance. £ uma maneira de “abreviar o caminho” aos resultados

que desejam e potencializar os efeitos esperados.

Consumo de Suplementos Alimentares

As maiores incidéncias no nimero de consumidores de suplementos alimentares
sdo praticantes de musculagio devido a possibilidade de a musculagdo poder ser usada
tanto para o desenvolvimento de forga muscular, como para a "modelagio corporal” fato
este que se baseia na crenga de melhora de performance e resultados estéticos,
conclusdo feitas nos estudos de Lollo & Tavares, 2013.

O suplemento mais consumido entre os individuos destacam-se o Wheyprotein
(63%), seguindo de BCAA (63%) e Glutamina (33%), quanto aos suplementos
energéticos a Maltodextrina (28%), juntamente com os Hipercaléricos (23%), foram os
mais citados (Figura 3). Dados semelhantes foram encontrados no estudo de
Kamel,2004, no qual Wheyproten e BCAA foram os mais consumidos, assim como a

Maltodextrina .



Véras, (2002), refere-se ao uso dos suplementos alimentares como uma maneira
pratica, simples e eficiente de dar ao organismo todas as vitaminas, macro e
micronutrientes que ele precisa para se manter forte e sauddvel; o mesmo vem sendo
extensamente utilizado com o objetivo de corrigir as possiveis falhas na alimentagéo.

Bacurau (2006) questiona a necessidade do uso dos suplementos alimentares e

sugere também mais estudos para se determinar a real validade de tal procedimento.

100%
50% M I I
|

o | l ' 0. lll ' ssslln._ -
0w m Vi owviowv @ @M M M oM Vv X m >~
a e 3 § g cEEESQ U E® g
o = - D & QO = = = = v © 5 s
£t EQQ 29 EE E£E £ ER®IE S £ ~N
s 85 88§ ®E39 &5 E=x
e - 2= wg g8 2 E8 O
o =2 o © < [,
a £ g¢® & s <
2 = 8 £ 0
= T < =

Figura 3. Distribui¢do dos suplementos consumidos pelos desportistas

Ao serem questionados quanto ao momento em que ocorre o consumo 74% dos
entrevistados responderam que o consumo ocorre depois do treino, 69% antes do treino
e 35% responderam que o consumo ocorre durante o treino (Figura 4). Apesar dos
dados mostrarem um total de 105 entrevistados, participaram apenas 54, porém com
mais de uma resposta.

Segundo Applegate e Grivetti (1997) e Ciocca (2005) talvez a proteina seja o
recurso ergogénico nutricional mais usado até os dias de hoje. Aminoacidos e proteinas
sdo essenciais para a sintese de estruturas corporais e estdo envolvidos em iniimeros
mecanismos metabélicos associados com o exercicio.

Segundo Fujita, Silva e Navarro (2010), a suplementagdo de proteina antes e ou
apos o exercicio favorece a hipertrofia muscular e a forga, recomenda que ingestdo
protéica, apds o exercicio fisico de hipertrofia, favorece o aumento de massa muscular
somente quando combinada a ingestdo de carboidratos e Orsatti, Maesta e Burini (2008)

acrescentam que esta deve ocorrer no periodo de | a 3h apds os exercicios



® Antes do Treino ® Durante o Treino
| w Depois do Treino

Figura 4. Periodo em que ocorre o consumo de suplementos
3 CONCLUSAO

Na busca de um melhor rendimento fisico associado a uma melhoria estética,
muitos alunos utilizam suplemento alimentar pelos beneficios que eles supostamente
aportam, para atingir os seus objetivos, o uso de suplementos alimentares nas academias
por praticantes de musculagdo é uma realidade. A sua prescrigéo deve ser feita de forma
cautelosa baseada em critérios cientificos e por profissional especialista em nutrigdo,
pois 0 uso ndo monitorado destas substancia podem acarretar em problemas adversos a

saude do individuo, assim como prejudicar sua performance.
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IDENTIFICATION OF KEY FEATURES ERGOGENIC
CONSUMED BY ATHLETES IN ACADEMIES

Dayara Reis Souza
Erika Ap. Azevedo Pereiras

ABSTRACT

Good nutrition is essential for good performance sportsman, the food consumed
before, during and after physical exercise can dramatically affect physical performance
and interfere with quality of life of the individual .The objective of this study was to
identify the consumption of ergogenic resources used by frequenters of Academies of
Varginha city - MG . The fact that these supplements possess released for sale on the
market do not require a prescription to purchase them, facilitates their consumption and
their use has come common practice among athletes.

The use of ergogenic product was verified by applying a questionnaire
containing twelve questions relating to consumption, as well as its frequency, timing of
ingestion, objective and recommendation.

The results run counter to the literature where the use of ergogenic resources
among sportsman, is active and frequent practice, occurring without a due professional
monitoring also reveals that knowledge of sportsmen on the subject happens through
internet, vendor supplements, friends and even fitness through physical educator
himself.

Knowing the actual determines consumer support for the process of education
and nutritional counseling to this population, thus avoiding inappropriate use that may
be associated with problems in maintaining health and frustrations related to your

objective

Key Words: Ergogenic Resources, Food Supplements, Sportsman
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