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ANALISE DE HABITOS ALIMENTARES E DE CONSUMO DE SUPLEMENTOS
POR PRATICANTES DE MUSCULACAO.

Juliana de Souza Nagai'; Livia Valentim de Macedo®; Luciana Rossi?
RESUMO

A suplementacédo nutricional em busca de efeitos ergogénicos € uma prética milenar.
Embora, através dos tempos os tipos de substancias alimentares utlizadas com este
objetivo tenham se modificado, o consumo de algumas classes de suplementos
persistem, como € o caso dos protéicos. Este trabalho tem como objetivo avaliar a
ingestao alimentar e o consumo de suplementos por praticantes de musculagao de
uma academia. Participaram 33 individuos através do preenchimento de
qguestionario que abordava sobre: frequéncia da pratica esportiva, idade, sexo,
consumo suplementos (qual, tipo, tempo de consumo, indicacdo, horario) entre
outros. Da amostra, com média de 32,8 + 12,1 anos, 70% pertencia ao sexo
masculino. A grande maioria ndo consumia suplemento (54,6%), porém dos que
consumiam o maior percentual era do sexo masculino (86,7%) e da classe dos
protéicos (29,6%). Quanto a ingestdo pré-treino, os mais consumidos foram a
maltodextrina e fruta (15,9%) e apds estes a opcao foi por uma refeicdo (23,4%).
Nossos resultados estdo de acordo com outros da area, sendo nosso diferencial a
observacdo de que tanto os professores de musculagdo/nutricionista foram
apontados pela indicacdo, porém com diferencas na abordagem quanto ao tipo de
suplementos. Observou-se um grande numero de individuos que substituem uma
refeicdo pelo suplemento, o que € um fator agravante para a saude e qualidade de
vida, uma vez que o potencial efeito dos suplementos, entre eles os protéicos, nédo
esta bem estabelecido para ganho de massa magra e em contrapartida uma
alimentacdo balanceada € amplamente reconhecida como o principal ergogénico
para desportistas.

Palavras-chave: Nutricdo; Atividade fisica; Protéicos; Repositores hidroeletroliticos.
ABSTRACT

Nutritional supplementation in search of ergogenics effects is a millenarian practice.
Although through the times the types of food substances used for this goal have
changed, the consumption of some class of supplements persists, as it is the case of
protein. This work aims to evaluate the nutritional intake and the consumption of
supplements by practitioners of body building in a gym club. We gathered data from
33 individuals through the fulfilling of a questionnaire asking for: sports practice
times, age, sex, supplements consumption (which one, type, time of consumption,
prescription, schedule), among other itens. In this sample, with mean age of 32.8
+12.1 years, 70% were male. The great majority did not use any supplements
(54.6%), however, within those that did, most were male (86.7%), favoring the use of
protein (29.6%). In relation to pre-training intake, the most frequent options were
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maltodextrin and fruit (15.9%), followed by regular meal (23.4%). Our results do
agree with others in this research area, with the difference that we noted that both
the body building trainers and nutritionists have been pointed as prescriptors, but
with different approaches and types of prescribed supplements. We noted a a great
number of individuals that replaced a regular meal by some sort of supplement,
which is a factor contributing for the aggravation of health and quality of life, since
the potential effect of supplements intake, among them the protein, is not well
established for the increase of lean mass, and on the other hand a balanced food
intake is widely recognized as the main ergogenic for sportsmen.

Keywords: Nutrition; Physical activity; Protein supplement; Sport drink.
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1 INTRODUCAO

Na populacéo, em todas as faixas etarias, cada vez mais se percebe o grande
interesse pelo exercicio fisico, ndo somente por parte dos atletas, mas também dos
que buscam a atividade fisica para promocdo da saude (KAPASI e PAMPLONA,
2004).

Sabe-se que 0 numero de academias tem aumentado nos ultimos anos.
Conforme relato da imprensa leiga cerca de 3 milhdes de pessoas praticam
exercicios fisicos na cidade de S&o Paulo em 1998 e o total de academias de
ginastica na cidade passou de 600 a 3 mil na ultima década, excluindo as academias
dentro de grandes empresas (PEREIRA et al, 2003).

A atividade fisica refere-se a qualquer movimento corporal produzido pela
musculatura esquelética que resulta num aumento substancial de gasto energético
basal (AMARAL et al, 2004). O treinamento com pesos, forma mais comum de
exercicios de contra-resisténcia (TCR) ou resistidos, € considerado a atividade fisica
mais eficiente para a modificacdo da composi¢cao corporal pelo aumento da massa
muscular. Tais alteracdes na composi¢cao corpOrea acorrem apos varias semanas de
treinamento (MAESTA et al, 2000). Nos ultimos anos o TCR deixou de ser praticado
apenas por individuos jovens e atletas, ganhando campo e reconhecimento através
de sua divulgacédo por diversas organizacdes de saude (MIRANDA et al, 2006).

A humanidade sempre lancou méo da manipulacdo dietética e do uso de
alimentos para atingir objetivos especificos. No século XIX, por exemplo,
preconizava-se a dietoterapia para o tratamento e prevencdo de doencas e, mais
recentemente, reconheceu a importancia da nutricdo para a melhoria do
desempenho no esporte. (AOKI e BACURAU, 2001). Atletas de diferentes niveis
competitivos e individuos fisicamente ativos tém consumido os mais diversos tipos
de suplementos alimentares na tentativa de superar marcas, recordes ou até mesmo
ultrapassar os seus proéprios limites, colocando em risco até a propria integridade
fisica (BRAGANCA, 2003).

Com finalidade ergogénica e estética, no Brasil, tem sido observado um uso
abusivo de suplementos alimentares e drogas. Tratando-se de comportamentos que
tem crescido, em ambientes de pratica de exercicios fisicos, tendendo a
generalizacdo em algumas academias e associacdes esportivas (ARAUJO e
SOARES, 1999).

Diante disto, objetivou-se com este trabalho, avaliar a ingestdo de alimentos
antes e depois do exercicio de contra-resisténcia e o consumo de suplementos entre
freqientadores de uma academia, através de analise do niumero de consumidores,
os tipos de produtos ingeridos e as fontes de indicacao.

2 MATERIAL E METODOS

Foi realizado um estudo transversal no més de setembro de 2006, no qual
foram entrevistadas 33 pessoas de 17 a 69 anos, do sexo feminino e masculino,
freqlentadores de uma academia na Zona Sul de Séao Paulo.

Para analisar o tipo de alimentacdo antes e apds a préatica de musculacdo e o
uso de suplementos alimentares, foi aplicado um questionario (apéndice 1).

Os alunos foram abordados de forma aleatéria na entrada da sala de
musculacdo, em diferentes horarios do dia e em diferentes dias da semana. Os
participantes assinaram um termo de consentimento livre, conforme modelo
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aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario S&o Camilo, e
esclarecidos para a autorizacdo da utilizacdo dos dados de forma sigilosa com
finalidade de pesquisa cientifica.

Para titulo de tabulac&o os individuos que referiram ingerir, como exemplo, bife
grelhado, salada, arroz e feijdo, ou mesmo filé de frango e salada, tiveram os dados
considerados como ingestéo de refeicédo.

Os dados sobre o perfil da amostra foram expressos na forma de medidas de
tendéncia central e variabilidade. Referente ao questionario de consumo alimentar,
estes foram apresentados na forma de analise de frequéncia de respostas através
do percentual de cada um dos itens do mesmo.

3 RESULTADOS

Foram entrevistadas 33 praticantes de musculacdo, sendo 10 do sexo feminino
e 23 do sexo masculino (gréficol).

Grafico 1- Distribuicdo em porcentagem
de participantes segundo sexo.

@ feminino

@ masculino

A idade dos participantes variou ente 17 a 69 anos, com média de 32,8 + 12,1
anos, sendo que 40% se situavam na faixa etaria entre 25 a 35 anos. A frequiéncia
mais relatada de prética de atividade fisica foi de 1 a 5 anos (36,4%). Com relagéo
especificamente ao tempo da pratica de musculacdo, observou-se relato de 1 més
até 25 anos (tabela 1):

Tabela 1. Distribuicdo em numero e porcentagem dos participantes em relacao ao
tempo de préatica de musculacao.

Tempo de prética n %

1 a 3 meses 6 18,18
4 a 12 meses 4 12,12
1abanos 12 36,36
6 a 10 anos 6 18,18
11 a 17 anos 4 12,12
25 anos 1 3,03
Total 33 100,00

Verificamos que 45,4% dos participantes consumiam suplementos (gréfico 2),
dentre eles 13,3% do sexo feminino e 86,7% do masculino, enquanto que 54,5% dos
participantes (grafico 2) afirmaram nao fazer uso de suplementos, sendo que 44,4%
destes do sexo feminino e 55,6% do masculino.

Revista Corpoconsciéncia, Santo André, vol. 11, n. 1, pag. 30-40, jan/jun 2007



0 34

X Nagai, J.S. et. al.

Grafico 2 - Distribuicdo em porcentagem de
utilizacdo de suplementos

45%

= sim
m n&o

55%

Na tabela 2 pode-se verificar os suplementos mais consumidos por esta
amostra, sendo que o grupo dos protéicos (proteinas) foi o mais referenciado
(29,6%).

Tabela 2. Distribuicdo do numero e porcentagem de suplementos mencionados
segundo tipo de produto.

Tipo de produto n %
Proteina 8 29,6
Maltodextrina 5 18,5
BCAA* 3 11,1
Glutamina 3 11,1
Vitaminas 2 7,4
Fat Burner 2 7,4
Omega3 1 3,7
L — arginina 1 3,7
NO, 1 3,7
Creatina 1 3,7
Total 27 100,0

*BCCA ou aminoacidos de cadeia ramificada (ACR).

Foi constatado que o tempo de ingestdo de suplementos é bastante variavel,
chegando até a 9 anos de utilizacao (grafico 3); sendo que a maior frequéncia de
consumo foi de 1 a 6 meses (36,0%), seguido de uma grande maioria que nao
relatou o tempo (29,0%).
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Grafico 3 - Distribuicdo em porcentagem de
utilizadores de suplementos por periodo de
tempo.
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Entre as fontes de prescricdo ou recomendacdo de suplementos, houve um
namero semelhante ente professores de educacao fisica e nutricionistas (tabela 3)
ambos 40,0%.

Tabela 3. Distribuicdo do numero e porcentagem de relato de consumo de
suplementos segundo fonte de indicacao.

Fonte de Indicacéao n %

Préprio individuo 1 06,67
Nutricionista 6 40,00
Fisioterapeuta 1 06,67
Professor de Educacéao Fisica 6 40,00
Vendedor da loja de Suplementos 1 06,67
Total 15 100,00

Verificamos que 83,8% dos suplementos prescritos pelos profissionais da Area
de Nutricdo foram do Grupo dos Repositores Hidroeletroliticos, conforme
classificacdo da ANVISA (portaria 222). No caso das indicacdes fornecidas pelos
professores de Educacdo Fisica, 66,7% delas foram referentes ao Grupo
Aminoé&cidos ou Protéicos.

Com relacdo aos tipos de alimentos e suplementos ingeridos antes do treino,
pudemos observar um maior consumo de frutas e maltodextrina (tabela 4) ambos
com 15,9%, seguido por uma refeicéo e barra de cereais (13,6%).

Tabela 4. Distribuicdo em namero e porcentagem de alimentos e suplementos
ingeridos antes da préatica de musculagéo.

Tipos n %

Lanche 4 9,1

Refeicdo 6 13,6
Barra de Cereal 6 13,6
Fruta 7 15,9
Maltodextrina 7 15,9
Leite 2 4.5
Suco 2 45
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Agua 2 4,5
BCAA (ou ACR) 1 2,3
Glutamina 3 6.8
Bolachas 1 2,3
Nada 3 6,8
Total 44 100,0

J& apols o exercicio encontramos o0 maior consumo de refeicdo 23,4%, frutas
14,9% e barra de cereais 12,8% (tabela 5):

Tabela 5. Distribuicdo em namero e porcentagem de alimentos e suplementos
ingeridos apOs a musculacao.

Tipos n %

Refeicao 11 23,4
Barra de Cereal 6 12,8
Lanche 4 8,5
Frutas 7 14,9
Leites e Derivados 3 6,4
Suco 2 4,3
Salada 2 4,3
Proteina 1 2,1
BCAA 2 4,3
Glutamina 2 4,3
Granola 1 2,1
Carboidrato 1 2,1
Agua 2 4,3
Salada 1 2,1
Nada 1 2,1
N&o Respondeu 1 2,1
Total 47 100,0

Com relacdo a alimentacdo pré e apos treino, 26 dos entrevistados (79,0%)
responderam considerarem esta suficiente e, 5 individuos (15%) nédo, sendo que 2
(6,0%) ndo opinaram a respeito.

Dentre os suplementos, utilizados em algum momento, podemos destacar 0s
repositores hidroeletroliticos, ja que 28,4% relataram ter utilizado pelo menos uma
vez (tabela 6). Destacamos também o uso de suplementos vitaminicos ou
complexos vitaminicos os quais 18 pessoas relatam ter ingerido, representando
54,5%.

Tabela 6. Distribuicio em numero e porcentagem dos produtos que ja foram
ingeridos pelo menos uma vez pelos entrevistados.

Tipos de Produtos n %

Repositores Hidroeletroliticos 27 28,4
Vitaminas 18 18,9
Aminoacidos 13 13,7
Carboidratos 13 13,7
Creatina 10 10,5
Minerais 5 5,3

Revista Corpoconsciéncia, Santo André, vol. 11, n. 1, pag. 30-40, jan/jun 2007



0 37

X Andlise de habitos alimentares e de consumo de suplementos por praticantes de musculagéo.

Fat Burner 9 9,5
Total 95 100,0
4 DISCUSSAO

A freqiéncia no consumo de suplementos na amostra pesquisada foi de
45,4%. A analise por género revela um maior consumo pelo grupo dos praticantes
de atividade fisica do sexo masculino, cerca de 86,7%, contra 13,3% do sexo
feminino. O mesmo percentual de utilizacao foi observado em estudo realizado em
academias de S&o Paulo, que revelou utilizacdo de suplementos alimentares por
23,9%, sendo 77,0% do sexo masculino e 23% do feminino (PEREIRA et al, 2003).
Ainda, em relagao a outra regido no Brasil, mais especificamente nas academias de
Belém do Para, encontrou-se um consumo por 27% dos entrevistados, sendo 42,0%
homens e 22,0% mulheres (ARAUJO e SOARES, 1999). Ainda nos estudo realizado
tanto em S&o Paulo quanto em Belém do Para (PEREIRA et al, 2003; ARAUJO e
SOARES, 1999) em ambos os autores, observaram um alto consumo do grupo de
suplementos protéicos entre alunos de ginastica, representando 38,9% e 23%
respectivamente de cada amostra dos referidos estudos. No presente estudo os
suplementos mais consumidos também foram do mesmo grupo (proteina), referido
por 29,6% dos entrevistados. Essa alta utilizacdo pode ser explicada pelo fato dos
suplementos protéicos estarem sendo utilizados com o objetivo de intensificar a
retencdo de nitrogénio e aumentar a massa muscular, além de buscar-se evitar o
catabolismo protéico durante o exercicio prolongado (VIEBIG et al, 2005; ROSSI &
TIRAPEGUI, 2000). Sabe-se também que nos esportes que envolvem forca e/ou
poténcia muscular, como a musculacdo, o aumento da massa muscular confere ao
atleta uma vantagem (ROSSI et al, 1999), devido a este fato, possa existir uma
crenca por parte dos atletas e principalmente praticantes de atividade fisica da
necessidade de uma dieta hiperprotéica (ROSSI e TIRAPEGUI, 2004). Talvez essa
seja a explicagcao para o alto consumo destes suplementos no presente estudo.

No que diz respeito as fontes de indicacdo, observamos que encontramos o
mesmo valor entre nutricionistas e profissionais de educacao fisica, representando
40,0% cada. Observamos, entretanto, que em muitos casos, a recomendacao da
prescricdo, vinda de um profissional de Area de Nutricio, foi embasada, através de
relatos dos proéprios entrevistados, de serem realizadas na fase em que eram atletas
de modalidades esportivas competitivas. Embora, na atualidade, os mesmos nao
estarem mais competindo, ndo procuram uma nova consulta para estabelecer a
necessidade de continuidade no consumo de suplementos, permanecendo com
seus habitos de consumo em relacdo aos suplementos, sendo assim uma indicacéo
provavelmente inadequada e sem a possibilidade de alcancar a finalidade
inicialmente objetivada. Nossos resultados diferem de outros estudos, também
realizado em academias de Sao Paulo, no qual 31,1% das indicacfes de
suplementos foram realizados por educadores fisicos e apenas 11,1% por
nutricionista (PEREIRA et al, 2003) e no interior de Sado Paulo (Franca) no qual
41,07% das indicacbes partiram de educadores fisicos contra 12,5% de
nutricionistas (DUARTE, 2007). Esses numeros Sd80 muito preocupantes, pois
atualmente se reconhece que a suplementacdo até mesmo para atletas deva ser
feita com acompanhamento de um nutricionista, a fim de assegurar que o individuo
ndo sofra quaisquer danos a sua saude (SBME, 2003), ressaltando que este
profissional € o Unico apto a realizar alteracdes no padrdo alimentar antes, durante e
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apos o treinamento, competicdo e durante 0 mesmo periodo de descanso (ROSSI,
2005; BERNARDES, 2003).

Em relacédo aos desportistas do presente estudo, estes referenciaram entre os
alimentos mais consumidos antes da pratica da musculacdo uma refeicéo e barra de
cereal. Com relacdo a ingestdo de refeicbes pré-exercicios, devem ser tomadas
algumas precaucdes, sendo que aconselhdvel um espaco de trés horas antes da
pratica esportiva, sendo que o prolongamento deste periodo, conforme referenciado
pela literatura, pode prejudicar o desempenho de atletas de exercicios de endurance
de intensidade moderada a alta (NACIF e VIEBG, 2006). Ja a ingestao da barra de
cereal € mais adequada, isso porque a refeicdo pré-exercicio deve ser composta por
alimentos de alta digestibilidade, de preferéncia carboidratos, evitando alimentos
ricos em lipideos e proteinas, que podem permanecer por um periodo mais
prolongado no sistema digestorio. Os carboidratos sdo digeridos mais rapidamente,
reduzindo a sensacao de desconforto e plenitude gastrica durante a atividade fisica
e fornecendo energia de forma mais eficiente e rapida (McARDLE et al, 2003).

Da mesma forma apo6s a pratica do exercicio fisico foi relatada a ingestao de
refeicdo e barra de cereal. Existem desportistas que ndo dao a devida importancia
para a alimentacdo ap0s o treino, jA que registramos relatos de ndo consumo
alimentar apds a pratica de exercicios na academia. E necessaria atencédo a este
dado, pois o objetivo principal da refeicdo pos-exercicio € reabastecer as reservas
muscular e hepatica de glicose e otimizar a recuperacdo muscular (PATARA et al,
2006). Durante a atividade e no periodo imediatamente apds o exercicio, o masculo
esquelético aumenta sua capacidade de captacdo de glicose sanguinea,
independentemente da concentragdo plasmatica de insulina, promovendo o
reabastecimento dos estoques de glicogénio. Portanto, a manutencdo da glicemia
durante e ap6s o exercicio, a partir da ingestdo adequada de carboidratos, é
fundamental para o restabelecimento e manutencao da capacidade de realizacao do
exercicio (NACIF e VIEBIG, 2006; AL ASSAL et al, 2004).

5 CONCLUSAO

Observou-se um alto consumo de suplementos alimentares por praticantes de
musculacdo de uma academia de S&o Paulo, sendo os mesmo utilizados até com
substitutos de alimentos e refeicdes. Ainda, com relacdo a este consumo, 0S
homens se mostraram mais prevalentes em relacdo as mulheres, com énfase na
classe dos suplementos protéicos e a base de aminoacidos de cadeia ramificada,
provavelmente relacionados a crenca de que possam promover por Si proprios,
aumento de massa muscular. Em relacdo ao periodo de consumo alimentar,
observou-se a auséncia de refeicdo pré e principalmente apos a préatica de
musculacéo, tendo com justificativa os horarios da mesma. Devido aos mitos e erros
alimentares diagnosticados nesta amostra, consoantes com outros estudos
realizados em academias no Brasil, sdo necessarios esclarecimentos sobre a real
necessidade de ingestdo suplementos. Como sugestdo campanhas informativas no
ambito da prépria academia e a presenca do profissional da Area de Nutrigio,
visando orientar os praticantes de atividade fisica € de fundamental importancia.
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Apéndice 1:

Modelo de questionario:
Nome F()M()
Data de nascimento __ / [/
1)H& quanto tempo pratica musculacao?
2)Consome algum suplemento?Qual? Quanto? 3)Ha quanto tempo?
4)Quem indicou?
5)O que consome antes da pratica de musculacédo?
6)E depois?
7)Acha que é suficiente? Por qué?
8)J& ingeriu algum desses suplementos?
° Bebidas isotbnicas;
°  Vitaminas
°  Aminoacidos;
° Carboidratos;
° Creatina;
°  Minerais;
°  Fat Burner.




