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RESUMO

Os suplementos nutricionais sdao alimentos que servem para complementar
com calorias e ou nutrientes a dieta diaria de uma pessoa saudavel, nos casos
em que sua ingestdo, a partir da alimentagéo, seja insuficiente, ou quando a
dieta requer suplementacao (Resolugdo CFN n° 380/2005). Este trabalho tem
como objetivo verificar, quais suplementos s&o mais utilizados pelos
adolescentes e adultos praticantes de atividade fisica, considerando os riscos
do uso indevido e seus beneficios, caso indicado. O aumento do numero de
adolescentes praticantes de atividades fisicas que desejam resultados mais
rapidos em busca do corpo perfeito, fazem muitas vezes o consumo excessivo
do uso desses suplementos, havendo uma preocupagao da qual podera trazer
riscos a sua saude. Em nossa metodologia foi utilizado a pesquisa de campo
de cunho quantitativo, onde envolveu 60 adolescentes e adultos praticantes de
atividades fisicas em trés academias da cidade de Campina Grande, PB. Foi
utilizado como instrumento de coleta de dados um questionario composto por 6
perguntas fechadas e 4 perguntas abertas, onde verificou-se que (68,3%) dos
entrevistados foram do género masculino, tendo (50%) do total de participantes
a idade entre 31 a 50 anos, dentre todos os entrevistados (41,6%) fazem uso
de suplementos, do qual esses (26,3%) sdo mulheres e (48,7%) sdo homens.
O suplemento mais utilizado foi o “Whey Protein” ( Proteina do leite) com
(80%), (52%) faz uso de suplementos de 1 més a 1 ano, entretanto (80%) dos
participantes que fazem uso, o utilizam para otimizagdo do rendimento, (60%)
tiveram a indicag@o do nutricionista, do qual (84%) dos usuarios dizem saber a
indicagdo correta do suplemento que fazem uso, ja (51,6%) dos 60
participantes responderam que julgam necessario o uso da suplementagao e
(60%) dos que utilizam fazem uso apenas 1 vez ao dia. Conclui-se que os
adolescentes e adultos estdo mais conscientes em relagdo ao uso da
suplementacao, tendo em vista que a procura do nutricionista, estdo sendo
levados em consideragao. A influéncia sobre o uso de suplementos esta sendo
maior entre os jovens do género masculino, tendo maior indice de uso, o Whey
Protrein, BCAA e a Creatina.

PALAVRAS CHAVE: Adolescentes. Atividades Fisicas. Suplementos
Alimentares.



1 INTRODUGAO

Para se obter uma alimentagdo saudavel € importante a ingestao
equilibrada de todos os nutrientes tanto para reducéo do risco de determinadas
doengas quanto para prevengdo das mesmas. O que se observa € a
dificuldade que temos no nosso dia-a-dia para conseguirmos adequar uma
série de fatores a uma alimentagao balanceada e variada.

A suplementagédo alimentar pode ser utili quando a selegdo de
alimentos em uma dieta possui caréncias. Os suplementos alimentares contém
diversas substancias em sua composi¢do. Destacam-se as vitaminas, sais
minerais, proteinas, carboidratos, proteinas e fibras (MIARKA, et al, 2007).

E comum na atualidade encontrar praticantes de qualquer atividade
fisica independente do iniciante ou atleta, consumindo suplementos
alimentares. Geralmente a primeira idéia que se tem é que o suplemento, seja
ele qual for, auxiliara no ganho de forga e massa muscular e que a prescrigéo
do nutricionista ndo é necessaria, assim como a instrugdo do educador fisico
(GUIMARAES; et.al, 2014).

Kleiner e Robinson (2009) dizem que todos os fabricantes de
suplementos afirmam ter o produto ideal para o fregués, prometendo resultados
fabulosos, contudo os cientistas estdo apenas no inicio das pesquisas sobre as
necessidades nutricionais para o desenvolvimento muscular, ndo estando claro
ainda a historia do que funciona e do que néo.

Para Hirschburg, Fisberg e Mochizuki (2008), existe pressdo da
sociedade e da midia em relagdo a busca de um corpo padrao, o que contribui
para 0 aumento no uso de suplementos. O atendimento nutricional em
academias revela consumo indiscriminado (pouco documentado) de
suplementos por praticantes de exercicio. Além disso, percebe-se a resisténcia
dos jovens as orientacdes sobre alimentagado de profissionais nutricionistas, o
que deixa os jovens mais propensos a ceder ao apelo do marketing e a
pressao da midia por um corpo esteticamente adequado ao padrdo. Esta busca
pela adequagdo estética no curto prazo torna os jovens vulneraveis a
orientacdo de colegas e treinadores, quase sempre despreparados
(RAMMELT, 2011).
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Muitos sdo os suplementos utilizados e suas fung¢ées, cada organismo
ira diferir de quantidade e suplemento que cabera a necessidade do mesmo,
exemplos deles sao as proteinas, creatinas, maltodextrinas, termogénicos entre
outros.

O presente estudo tem como objetivo central, verificar quais
suplementos, sdo mais utilizados pelos adolescentes e adultos praticantes de
atividade fisica, considerando os riscos do uso indevido e seus beneficios, caso

indicado.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 SUPLEMENTOS ALIMENTARES

A origem do uso de suplementos ocorreu na Antiguidade e baseou-se
no comportamento supersticioso dos atletas e soldados. Estes foram
orientados a consumir partes especificas de animais, de forma a obter bravura,
habilidade, velocidade ou forga, caracteristicas desses animais. Manias
dietéticas sdo conhecidas desde 400 a.C a 500 21 a.C, quando atletas e
guerreiros ingeriam figado de veado e coragdo de ledes (APPLEGATE;
GRIVETTI, 1997).

Por definicdo, suplementos nutricionais sdo alimentos que servem para
complementar com calorias e ou nutrientes a dieta diaria de uma pessoa
saudavel, nos casos em que sua ingestdo, a partir da alimentagdo, seja
insuficiente (Resolugdo CFN n° 380/2005) (BRAGGION, 2008).

JESUS e BORGES (2008) citam em sua pesquisa que o suplemento
alimentar € o produto constituido de pelo menos um desses ingredientes:
vitaminas (A, C,complexo B, etc.); minerais Fe, Ca, K, Zn, etc.); ervas e
botanicos (ginseng, guarana em pod); aminoacidos (BCAA, arginina, ornitina,
glutamina); metabdlitos (creatina, L carnitina); extratos (levedura de cerveja) ou
combinagdes dos ingredientes acima (ARAUJO, et.al, 2002). Porém seu uso
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ndo deve ser considerado como alimento convencional da dieta (LOLLO &
TAVARES, 2007).

A suplementacado alimentar pode ser utili quando a selecdo de
alimentos em uma dieta possui caréncias. Os suplementos alimentares contém
diversas substancias em sua composigdo. Destacam-se as vitaminas, sais
minerais, proteinas, carboidratos, proteinas e fibras (MIARKA, et al, 2007).

Para Rammelt (2011), as definicbes de suplementos séao
demasiadamente amplas e passiveis de confusdo para o consumidor, pois
geralmente suas fungbes sdo pouco esclarecedoras (CARVALHO e ORSANO,
2006). Segundo a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) do
Ministério da Saude, os suplementos alimentares sdo classificados como
alimentos para fins especiais através da Portaria n. 29 de 13 de janeiro de
1998, como alimentos para praticantes de educacédo fisica (Portaria n. 29
ANVISA, 1988).

Porém a Portaria n. 222 de 24 de margo de 1998 trata especificamente
dos alimentos para praticantes de educacao fisica e os classificam como:
repositores hidroeletrolitico para praticantes de educacao fisica; repositores
energéticos para atletas; alimentos protéicos para atletas; alimentos
compensadores para praticantes de educagéo fisica; aminoacidos de cadeia
ramificada para atletas e outros alimentos com fins especificos para praticantes
de atividade fisica. A Portaria exclui os seguintes alimentos desta
denominagdo: bebidas alcodlicas e gaseificadas; produtos que contenham
farmacoldgicas estimulantes, horménios e outras consideradas como doping
pelo Comité Olimpico Internacional (COIl); produtos que contenham
substancias medicamentosas ou indicacées terapéuticas; e produtos
fitoterapicos e formulagbes a base de aminoacidos isolados, exceto os
aminodacidos de cadeia ramificada e os aminoacidos essenciais utilizados em
suplementagdo para alcangar o alto valor bioldégico preconizados pelas
proteinas (Portaria n. 222 ANVISA, 1998).

Segundo Jesus e Borges (2008), os suplementos para praticantes de
atividade fisica, pelas normas brasileiras s&o divididos em: repositores
hidroelétricos, energéticos, protéicos, compensadores e aminoacidos de cadeia
ramificada (BIESEK, et.al., 2005, p.283). Tendo acdo nutricional,
farmacoldgica, fisiolégica, psicolégica e biomecéanica (DANTAS, 2005, p.362).
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Pereira e Cabral (2007) citam em seu estudo que uma dieta saudavel e
exercicio ao longo da vida promovem saude e reduzem o risco de doencgas
cronicas (ANDERSON E COLABORADORES, 1998).

Para Kleiner e Robinson (2009), depois de construir o fundamento
alimentar e aprender tudo sobre alimentagdo pode-se dedicar ao suplemento
onde para ela seria apenas, um complemento que pode ser acrescentado a um
bem planejado de esquema alimentar, exercendo papel importante como

ferramentas praticas de uma vida agitada.

2.2 TIPOS DE SUPLEMENTOS MAIS UTILIZADOS

Varios sédo os tipos de suplementos existentes e suas funcoes, a
necessidade de cada individuo e o seu objetivo, que dirdo qual suplemento
sera eficaz e servira para seu uso.

Talvez existam alimentos esséncias que ndo sejam tolerados ou nao
agradem. Os suplementos podem preencher essas lacunas deixadas pela
exclusdo desses alimentos; talvez a agenda seja tdo ocupada que nao sobre
tempo para preparar imediatamente apos exercicio; talvez a intengéo seja
apenas ganhar uma vantagem competitiva. Ha alguns suplementos que
funcionam maravilhosamente bem neste sentido (KLEINER; ROBINSON,
2009).

Os praticantes de musculagdo usam preferentemente aminoacidos e
proteinas, além de produtos de composicao mista, bem como "energéticos" e
"estimulantes”... Afirma também que muitos praticantes de ginastica usam
suplementos como (guarana, lecitina, carnitina, etc.), vitaminas e minerais.
Estes individuos em sua maioria buscam o emagrecimento e um melhor
condicionamento fisico (ROCHAI, LOTT ,2014).

Um dos suplementos mais utilizados, € o Whey Protein (proteina do leite)
sao obtidas apds a extragdo da caseina do leite desnatado. Possui alto valor
nutricional, alto teor de aminoacidos essenciais e de cadeia ramificada, alto
teor de calcio e peptideos bioativos do soro. Seus efeitos bioldgicos resultam
do aumento da sintese protéica muscular, redugdo da gordura corporal em
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fungéo do seu alto teor de calcio e alta concentragdo de glutationa, diminuindo
a acado dos agentes oxidantes nos musculos esqueléticos e aumento da
concentracao de insulina plasmatica favorecendo a captacdao de aminoacidos
para o interior da célula muscular (ALVES; LIMA 2009).

Segundo Rochai (2014), varios autores tém sugerido que a ingestao de
proteinas em torno de 15% do VET (Valor Energético Total) parece ser o
suficiente para atender as necessidades de desportistas e atletas e que ha
poucas evidéncias cientificas que justifiqguem um consumo superior visando
aumentar a massa muscular (McARDLE, et al., 1992; KREIDER et al., 1993;
LEMON,1996). No entanto, ndo existem vantagens e sim alguns efeitos
indesejaveis em aumentar a ingestao protéica acima de 2g/kg de peso corporal
(ODRIOZOLA, 1988).

A creatina (acido a-metil guanidino acético) e uma amina de ocorréncia
natural encontrada primariamente no musculo esquelético e sintetizada
endogenamente pelo figado, rins e pancreas a partir dos aminoacidos glicina e
arginina. Também pode ser obtida via alimentagdo, especialmente pelo
consumo de carne vermelha e peixes. Aos sujeitos saudaveis que consomem
regularmente esse suplemento, sugere-se que nao ultrapassem a quantidade
de 5g/dia, pois ndo ha evidencias cientificas suficientes que garantam a
seguranga da ingestdo acima dessa dosagem, em longo prazo (GUALANO,; et
al, 2008).

Segundo Alves; Lima (2009), outro suplemento bastante consumido é o
BCAA (aminoacidos de cadeia ramificada), ao aumentar a captagdao de
triptofano pelo sistema nervoso central, tem sido proposta com o objetivo de
reduzir a perda protéica, aumentar o rendimento e retardar a Fadiga.
Entretanto, esse efeito, em humanos, além de discordante, sé é observado em
situagdes de estresse acentuado no qual a protedlise esta muito aumentada.

A Cafeina esta presente em café, cha, guarana, refrigerante tipo cola,
chocolate, guloseimas, analgésicos e em grande numero de suplementos
alimentares. Ajuda na perda de peso, prevengao de fadiga e produgdo de
energia. Efeitos positivos com o uso da cafeina podem ser obtidos com a dose
entre 3-6 mg/kg. Entre os efeitos adversos destacam-se: insOnia, tremores,
cefaléia, irritacdo  gastrointestinal, hemorragia e estimulacdo da
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diurese,agitacao, tremores e distragdo mental, hiperestesias e diurese, os quais
podem retardar ou mesmo prejudicar a performance (ALVES; LIMA 2009).

A Maltodextrina € um polimero de glicose comumente usada em
bebidas esportivas, onde sdo preparados comercialmente por meio da hidrdlise
controlada do amido. A concentragdo de polimeros de glicose varia de 5% a
20% embora concentragdes mais fracas ou mais
fortes possam ser feitas a partir da forma em pé (WILLIAMS, 2005).

O exercicio prolongado reduz bastante o nivel de glicogénio muscular,
exigindo ateng&o na sua reposigdo. Quanto mais intenso for o exercicio, maior
sera a participagdo dos carboidratos como fornecedores de energia, com a
continuacdo do  exercicio diminuem as reservas  musculares
de glicogénio e a glicose sanguinea passa a constituir o principal fornecedor de
energia derivada dos carboidratos. Paralelamente a produgédo de glicose pelo
figado ndo consegue acompanhar a velocidade de utilizagdo da glicose pelo
musculo e a concentragdo sanguinea diminui (FERREIRA; SANTOS, 2012).

Outro tipo de suplemento bastante utilizado sdo os Termogénicos que se
caracterizam por aumentar a taxa metabdlica basal, facilitando a perda de
peso. A ingestdo excessiva de termogénicos pode levar ao surgimento de
efeitos colaterais como dor de cabecga, arritmia cardiaca, tontura, insénia e
problemas gastrointestinais (ALTIMARI; et al, 2005). Portanto, seu consumo
deve ser orientado e acompanhado por nutricionistas, que verificardo a real
necessidade e determinardo a dose adequada para cada individuo (XAVIER; et
al, 2015).

Kleiner; Robinson (2009), dizem que a American Medical Association
(AMA) recomenda que se tome um suplemento de multivitaminas e minerais
todos os dias; demonstrou-se que esse habito ajuda a prevenir doengas
cronicas como o cancer, doengas cardiacas e osteoporose. Tomar
multivitaminas e minerais ndo ajuda a levantar mais peso, correr mais rapido ou
desenvolver mais musculos, mas ajuda a prevenir deficiéncias que repercutem
no rendimento.

Santosa; et al (2015), afirmam que um fator preocupante refere-se ao
grande numero de produtos disponiveis no mercado que sao facilmente
adquiridos por qualquer pessoa sem nenhum tipo de prescricdo e que pode
afetar de maneira prejudicial a saude da populagdo que os consome, mesmo
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com restrigées, € uma pratica que faz parte da realidade das academias, visto
que, este € um ambiente favorecedor a tal pratica (PEDROSA, QASEN, SILVA
& PINHO, 2010).

Segundo Rochai; Lott (2014), é provavel que a crescente divulgagéao
pela midia de diferentes suplementos e seus efeitos benéficos sobre a saude,
tenha influenciado o aumento da demanda destes produtos (MARINHO, 1994;
GESSONI, 1995).

O consumo de suplementos é crescente, de forma que o mercado tenta
inovar langando novidades para aumentarem suas vendas, 0 que muitas vezes
acontece € langarem o suplemento da moda onde varias pessoas compram
esperando determinado resultado, s6 que muitas vezes esquecem que cada
organismo € diferente e que as pessoas tém, ndo sé necessidades nutricionais
individuais, mas rotinas muito particulares.

2.3 RISCOS DO USO INDEVIDO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES

Para se obter uma alimentagdo saudavel € importante a ingestao
equilibrada de todos os nutrientes tanto para redugao do risco de determinadas
doengas quanto para prevencdo das mesmas. O que se observa é a
dificuldade que temos no nosso dia-a-dia para conseguirmos adequar uma
série de fatores a uma alimentagéo balanceada e variada.

Por esse motivo muitas pessoas vao a procura de alguns suplementos
que muitas vezes nem sabem para que serve ao certo, principalmente
praticantes de atividades fisicas que em sua maioria usam de forma
indiscriminada, trazendo danos a sua saude.

Em alguns casos a suplementacdo de nutrientes pode causar
desequilibrios, ocasionando toxicidade ao organismo (ARAUJO; SOARES,
1999). Muitos suplementos sdo comercializados com informagdes nos rotulos
sobre consequéncias da sua utilizagdo; no entanto, poucas sao as
comprovagbes cientificas sobre os beneficios do uso destes produtos
(MIARKA, et. al, 2007).
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Kleiner; Robinson (2009) dizem que o que consta no rotulo desses
suplementos: cafeina, bebidas esportivas de carboidratos e proteinas, creatina,
cumprem como que diz e € respaldado por pesquisas, se 0s suplementos
devem ou ndo ser utilizados, depende dos objetivos pretendidos com o
exercicio e do estilo de vida do individuo, com ateng¢ao a todos os fatores que
apoiam o incremento da forga e vigor. Eles nao trarao beneficios se ndo houver
uma boa alimentacdo, treinamento e repouso. Ja a Arginina, Beta- Alanina,
BCAAs, Acido Linoléico, Glutamina, Sulfato de Condroitina, taurina,
suplementos Proteicos etc. Estdo possivelmente de acordo com as promessas
que dizem, mas ainda ndo ha informagbes suficientes para uma resposta
definitiva, se no caso podem funcionar ou nao.

Além da rotulagem, existe também a propaganda boca a boca, onde
muitas vezes nao se sabe ao certo para que serve determinadas substancias e
as informagdes sdo passadas com plena conviccdo que funcionam,
incentivando a compra daquele produto que trara tudo aquilo que o individuo
deseja.

Para Alves; Lima (2009), infelizmente, esse uso, na maioria das vezes,
ocorre sem a necessaria orientagdo, como resultado das recomendagdes de
colegas, treinadores, revistas, sites na internet e de ouvir dizer nas academias
de ginastica. Adicionalmente, esses produtos sao vendidos em qualquer
Farmacia ou academia de ginastica sem necessidade de prescricdo médica e
sem orientacao de nutricionistas.

A maioria dos produtos consumidos nao possui beneficios
cientificamente comprovados e existem controvérsias sobre seus efeitos em
longo prazo. Sabe-se que a ingestdo excessiva de alguns nutrientes pode
induzir em interagdes entre eles, causando efeitos adversos na absorgéo e
metabolizagdo (MIARKA, et. al, 2007).

Por dizerem ter varios beneficios € serem encontrados de uma forma
téo facilitada, muitas pessoas usam de formas inadequadas sobrecarregando
rins, figado, entre outros males, que o uso indevido e prolongado desses
suplementos ocasionam, dessa forma néo trazendo beneficios e sim prejuizos
a0 NOSSO organismo.

Entretanto podemos observar na “creatina (acido a-metil guanidino
aceético) que € uma amina de ocorréncia natural encontrada primariamente no
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musculo esquelético e sintetizada endogenamente pelo figado, rins e pancreas
a partir dos aminoacidos glicina e arginina. Também pode ser obtida via
alimentagao, especialmente pelo consumo de carne vermelha e peixes.
Estudos futuros devem investigar os efeitos da suplementacdo de creatina em
diversas patologias renais, assim como em idosos, diabéticos do tipo 2 e
hipertensos, cuja propens&o a neuropatia € bem descrita. Nao ha evidéncias de
que a suplementagcdo de creatina prejudique a fungdo renal em sujeitos
saudaveis, quando consumida na dosagem preconizada. Diante disso,
guestiona-se a legitimidade cientifica da proibicdo do comércio de creatina no
Brasil” (GUALANO, et. al, 2008).

Segundo Guimaraes, et. al (2014), o abuso de suplementos como o ja
citado “Animal Mega Pack’, creatina, maltodextrina sdo fatores auxiliares para
o desenvolvimento de doengas em longo prazo, dentre ela o cancer, uma vez
que tais suplementos podem se transformar em tecido adiposo se o gasto
energético do praticante nao for compativel com a quantidade de energia
adquirida com o suplemento. Desta forma, observa-se que muitos praticantes
desenvolveram problemas renais (em especial, com o uso indevido da creatina
e do Animal Mega Pack), hepaticos € em alguns casos o comportamento torna-
se agressivo, nos levando ao perfil do usuario de anabolizante muscular.

Ainda nao se sabe ao certo quais os efeitos causados em nosso
organismo pelo uso por tempo indeterminado desses suplementos, pois ainda
nao se tem nenhuma informacéo cientifica que comprove se existem danos em
longo prazo nem se ao menos, tem efeito benéfico.

E comum na atualidade encontrar praticantes de qualquer atividade
fisica independente do iniciante ou atleta, o consumo de suplementos
alimentares assim como anabolizantes musculares. Geralmente a primeira
ideia que se tem é que o suplemento, seja ele qual for, auxiliara no ganho de
forca e massa muscular e que a prescrigdo do nutricionista ndo é necessaria,
assim como a instrugdo do educador fisico (GUIMARAES, et.al,2014).

Para Pereira; Cabral (2007), em geral, observa-se que esportistas e
atletas sofrem influéncia de treinadores, midia, pais, outros atletas e o proprio
desejo pelo sucesso (BENARDOT, 1996). Portanto, ha uma necessidade
crescente de orientagdo e educagdo em nutrigdo esportiva para ajudar os
esportistas e atletas a melhorar seus habitos alimentares (STORLIE, 1991).
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N&o devemos deixar de lado a importancia da orientagdo dos
profissionais da area da saude, nutricionistas, educadores fisicos e médicos,
uma vez que o uso indevido dos suplementos alimentares pode colocar a
saude do praticante de atividade fisica em risco, sobrecarregando as fungdes
renais e hepaticas, que em longo prazo podem desencadear uma série de
patologias que se ndo observadas e tratadas a tempo podem levar o praticante
de atividade fisica a morte (GUIMARAES, et.al, 2014).

2.4 BENEFICIOS DO USO ADEQUADO DA SUPLEMENTAGAO

Os suplementos devem ser sempre utilizados para suprir as
necessidades energéticas de acordo com o consumo energético de cada
praticante de atividade fisica, ou seja, o praticante de musculagdo s deve
utilizar o suplemento, seja qual for se houver necessidade para tal, se o
organismo estiver preparado para receber a dose indicada e se sua
alimentagao nao for suficiente para suprir os gastos energéticos, e claro apos a
prescricdo de um nutricionista capacitado (GUIMARAES, et. al, 2014).

Segundo Pereira e Cabral (2007), a meta do nutricionista € fazer com
gue o esportista ou atleta alcance 6timo estado nutricional, por ser um
profissional que tem amplo conhecimento sobre os paradigmas e riscos de
saude associados ao esporte e desenvolver procedimentos de avaliagao
especificos para as necessidades do desportista (BENARDOT, 1996).

Os suplementos alimentares priorizam aumentar o tecido muscular,
ofertar e produzir energia para o musculo, minimizar os efeitos da fadiga,
aumentar o alerta mental, reduzir a gordura corporal, diminuir a produgao e
aceleracdo da remogao de metabdlicos toxicos do musculo (DANTAS, 2005,
p.363). Porém para ser eficiente a suplementagdo nutricional precisa suprir
alguma caréncia de certos nutrientes ou exercer efeito farmacoldgico-fisiologico
(JESUS; BORGES, 2008).

Mas quem determina o direcionamento do tipo de dieta e/ou
suplementagao nutricional dos atletas € a demanda fisioldgica decorrente do
esporte praticado, devendo ser observadas as valéncias fisicas predominantes
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nos diferentes periodos de treinamento e por ocasido da competicdo, uma vez
que existem diferengas significativas no tipo de substrato energético utilizado
em cada atividade (BRAGGION, 2008).

A suplementagéo é um fator fundamental para manter as necessidades
energéticas do praticante, se forem utilizados com cautelas, mantendo uma
alimentagdo adequada para suprir os gastos energéticos e acompanhado por
um profissional, assim podendo obter resultados desejados proporcionando
melhora na qualidade de vida, mantendo o corpo saudavel.

E consenso que as necessidades nutricionais de atletas e praticantes
de atividades fisicas sdo aumentadas em relagdo aos nédo praticantes, mas,
essa maior necessidade pode ser totalmente suprida por meio dos alimentos
desde que o atleta tenha uma alimentacéo equilibrada, balanceada e variada e
qgue tenha condi¢des de ingerir todos os alimentos necessarios em quantidades
e qualidade adequadas de acordo com a demanda fisica ( BRAGGION, 2008).

Para Pedrosa, et al (2011), € comum a falta de conhecimento das
pessoas sobre uso indevido de suplementos alimentares, sem saber que uma
alimentagcao adequada € um fator importante na construgdo de um corpo
saudavel e no ganho de massa muscular, praticantes que desejam atingir
resultados rapidos, administrando de forma incorreta essas substancias, sem
antes consultar um profissional, gerando risco a sua saude.

Pereira e Cabral (2007), afirmam que nos parece necessario a
implementacdo de programas de educagdo alimentar, com apoio do
nutricionista, atuando com os demais profissionais nas academias ou locais em
que se pratiquem exercicios fisicos para uma orientagdo adequada sobre
alimentacao e nutrigéo.

N&o menos importante a conciliagdo de uma alimentagao saudavel que
desempenha também um papel muito importante na atividade fisica, se
ingerida de forma adequada, além de preparar o organismo para o esforgo,
fornece nutrientes necessarios como gordura, carboidratos, proteinas,
agucares, etc. Que irdo variar sua quantidade de acordo com o tipo de

exercicio e o objetivo que se pretende alcancar.
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3 METODOLOGIA

A pesquisa caracterizou-se por uma Pesquisa de campo de cunho
quantitativo, envolvendo adolescentes e adultos praticantes de atividades
fisicas em academias da cidade de Campina Grande, PB com a finalidade de
verificar quais suplementos mais utilizados pelos adolescentes e adultos
praticantes de atividade fisica, considerando os riscos do uso indevido e seus
beneficios, caso indicado. Utilizamos como locais da pesquisa trés Academias
de médio e grande porte, localizadas no municipio de Campina Grande-PB. A
amostra foi composta de 20 adolescentes e adultos praticantes de atividade
fisica no horario das 18:00hs as 22:00 hs em cada academia, de acordo com
os critérios de inclusdo e excluséo: Incluiu adolescentes e adultos com idade
de 16 a 50 anos, adolescentes e adultos praticantes de qualquer atividade
fisica (musculagéo, jiu-jitsu, ginastica, etc.), excluiu horarios que nédo sejam de
18:00h as 22:00h.

Para a realizagdo da referente pesquisa utilizou-se de um questionario
composto por 6 perguntas fechadas e 4 perguntas abertas. Os questionarios
foram respondidos em suas respectivas academias de forma individual sem
qualquer forma de inducgao as respostas dos mesmos, havendo uma explicagao
prévia sobre o motivo da pesquisa e do questionario proposto. Os dados foram
analisados através do programa EXCEL 2016, identificando quais suplementos
mais utilizados, idade e género de maior consumo, principal motivo do uso e
indicagéo para identificarmos o possivel uso irracional dos mesmos. A pesquisa
foi aprovada pelo comité de ética da Universidade Estadual da Paraiba, sendo
registrada sob o numero de CAAE: 85989918.4.0000.5187.
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4 ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

MASCULINO

FEMININO MASCULINO

GRAFICO 1: Género dos participantes do projeto

Percebe-se pelo grafico 1 que a maioria dos individuos pesquisados
(68%) sujeitos ao questionario sdao do género masculino enquanto (32%) séo
do género feminino. Dentre esses, (26%) das mulheres e (49%) dos homens
fazem uso de suplementos, ja (74%) das mulheres e (51%) dos homens, nao
fazem uso da suplementacdo. Apesar da maioria dos pesquisados serem do
género masculino pode-se perceber que os homens ainda se superam com
relagdo ao consumo. Para Applegate; Grivetti (1997), a preocupagéo dos
homens pelo padrao estético e alimentacao diferenciada iniciou-se na prépria
antiguidade, quando atletas gregos se preparavam diariamente para as
competicdes da época a fim de vencerem os jogos olimpicos.
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GRAFICO 2: Idade dos pesquisados

Observa-se que metade, (50%) dos alunos submetidos a pesquisa tem
de 31 a 50 anos de idade, onde (40%) usam suplementos e (60%) nao usam.
Ja (45%) dos participantes com a idade de 21 a 30 anos, observou-se que
(44%) fazem uso da suplementagédo e (56%) ndo a utilizam, enquanto (5%)
com a idade de 16 a 20 anos, (33%) fazem uso de suplementos e (67%) nao
fazem uso. Embora o maior numero de participantes esteja na faixa etaria de
31 a 50 anos o maior consumo desses suplementos esta entre os jovens de 21
a 30 anos. Desse modo nos leva a pensar que 0s jovens sao mais
influenciaveis, no que se refere a promessa que os suplementos se dispdem a
fazer, uma vez que nessa idade os desejos de resultados rapidos sdo maiores.
Pedrosa; et al (2011), em estudo realizado com frequentadores de academias
da cidade de Porto Velho, Rondbnia que utilizam suplementos, também
constataram que, grande parte dessa populagéo se constitui de individuos com

a idade entre 21 a 30 anos.
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FAZ USO DE SUPLEMENTO
ALIMENTAR

GRAFICO 3: Faz uso de suplementagio alimentar?

Com relagado ao uso de suplementos (58%) dos alunos disseram que
nédo fazem uso da suplementacado, enquanto (42%) utilizam a mesma. Dentre
esses (26%) das mulheres e (49%) dos homens fazem uso e (74%) das
mulheres e (51%) dos homens, ndo fazem uso da suplementagdo. A
constatagcdo de que os homens usam mais suplementos do que as mulheres
vao ao encontro de outros estudos como o de Hirschbruch, et al (2008). Onde
os individuos do sexo masculino sdo os maiores consumidores de suplementos
(resultados variam de 69% a 83,3%). De acordo com Ronsen et al. os homens
tendem a utilizar suplementos de maneira mais regular e as mulheres, de modo

mais ocasional.
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SUPLEMENTOS

WHEY PROTEIN CREATINA BCAA

B GLUTAMINA DEXTROSE TERMOGENICO
ZMA POLIVITAMINICO OMEGA 3
OLEO DE CARTAMO TRIBULUS TERRESTRIS

GRAFICO 4: Suplemento mais utilizado

Levando em consideragdo a quantidade de suplementos existentes, e
sendo uma questdo aberta, a grande maioria dos usuarios consomem apenas
um tipo suplemento, sendo o mais utilizado o Whey Protein, consumido por
(80%) dos participantes; (16%) também fazem uso da creatina e do BCAA, ja
os termogénicos foram utilizados por (8%) dos participantes e os demais
suplementos glutamina, ZMA, 6leo de cartamo, Omega 3, dextrose,
polivitaminicos, Tribulusterrestris foram utilizados por (4%) dos alunos. Para
Applegate e Grivetti (1997) talvez a proteina seja o Recurso Ergogénico
nutricional mais usado até os dias de hoje. Aminoacidos e proteinas sao
essenciais para a sintese de estruturas corporais e estdo envolvidos em
inumeros mecanismos metabdlicos associados com o exercicio. Contudo deve-
se ter atengédo aos parametros basicos do individuo com suas caracteristicas
individuais, como também a atividade fisica praticada.
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TEMPO DE USO
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MESA 10__ MAIS DE 10
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1 MES A 1 ANO 1 ANO E 1 MES A 5 ANOS
5 ANOS E 1 MES A 10 ANOS m MAIS DE 10 ANOS

GRAFICO 5: Tempo de uso da suplementagio

Quando questionados pelo tempo de uso (52%) utilizam suplementos de 1
més a 1 ano, (36%) de 1 ano e 1 més a 5 anos, (8%) de 5 anos e 1 més a
10 anos e (4%) ha mais de 10 anos. Constatamos entdo que o tempo de
uso dos suplementos nao esta sendo por longos periodos, uma vez que a
maioria dos produtos consumidos ndo possui beneficios cientificamente
comprovados e existem controveérsias sobre seus efeitos em longo prazo.
Sabe-se que a ingestdo excessiva de alguns nutrientes pode induzir em
interagbes entre eles, causando efeitos adversos na absor¢cdao e
metabolizagdo (MIARKA, et. al, 2007).
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MOTIVO DO USO

GANHO DE
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OTIMIZACAO MUSCULAR
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ENERGETICA METABOLISMO

GANHO DE MASSA MUSCULAR REDUGAO DE PESO
ACELERAGAO DO METABOLISMO B REPOSICAO ENERGETICA
OTIMIZAGAO DO RENDIMENTO

GRAFICO 6: Motivo do uso da suplementagio

Tendo em vista a gama de suplementos existentes e seus diferentes
tipos de indicagdo observou-se que (44%) dos entrevistados, utilizam o
suplemento para o ganho de massa muscular, (20%) utilizam para redugdo de
peso, (16%) para acelerar o metabolismo, ja (12%) faz uso para reposicao
energética e (80%) utilizam para otimizar o rendimento. Mesmo sendo uma
pergunta de multipla escolha, o principal motivo apresentado pela maioria dos
participantes consumidores da suplementagédo, foi de melhorar o rendimento,
uma vez que diferiu de uma pesquisa bibliografica feita por Alves; Lima (2009);
revisao feita por 52 artigos dos ultimos 10 anos, que também buscou avaliar o
principal motivo do uso da suplementacéo, no entanto o topo da lista desses
principais motivos foi o ganho de massa muscular. O que nos mostra uma

mudanca na visao desses consumidores.
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INDICACAO

PERSONAL

VENDEDOR DA

NUTRICIONISTA

NUTRICIONISTA AMIGO VENDEDOR DA LOJA  m PERSONAL

GRAFICO 7: Indicacgdo

Verificou-se que (60%) dos entrevistados tiveram a indicagdo do
nutricionista, (20%) foi indicado pelo vendedor da loja, (16%) quem indicou foi
um amigo, e (4%) receberam a indicagdo do Personal. Observou-se que uma
grande parcela dos adolescentes e adultos estdo mais conscientes, pois 0s
mesmos foram a procura do nutricionista, profissional responsavel a prescricdo
adequada sendo também os médicos profissionais legalmente habilitados para
prescrever a suplementacdo. Ja em estudos, realizado por Miarka, et al.
(2007), verificou-se que, quando o suplemento era consumido por indicagao, a
principal fonte de prescricdo era o instrutor, seguido de treinador, amigos,
vendedor de loja e, por ultimo, o nutricionista. Nao deve-se deixar de lado a
importancia da orientagdo dos profissionais da area da saude, nutricionistas,
educadores fisicos e médicos, uma vez que o uso indevido dos suplementos
alimentares pode colocar a saude do praticante de atividade fisica em risco,
sobrecarregando as fungdes renais e hepaticas, que em longo prazo podem
desencadear uma série de patologias que se nao observadas e tratadas a
tempo podem levar o praticante de atividade fisica a morte (GUIMARAES, et.al,
2014).



28

SABE A INDICACAO

GRAFICO 8: Indicagdo do suplemento que usa?

(84%) dos alunos entrevistados que usam suplemento, sabem a
indicagdo do mesmo, enquanto (16%) ndo sabem sua indicagéo. Percebe-se
que a facilidade de informacdes sobre a suplementacao vem aumentando, na
midia, nas academias, em grupos de amigos, n&do obrigatoriamente sabendo se
sua indicagdao cumpre realmente com o que promete. Kleiner e Robinson (
2009), dizem que o que consta no rotulo desses suplementos: cafeina, bebidas
esportivas de carboidratos e proteinas, creatina cumprem como que diz e é
respaldado por pesquisas, se os suplementos devem ou nao ser utilizados ,
depende dos objetivos pretendidos com o exercicio e do estilo de vida do
individuo, com atengao a todos os fatores que apoiam o incremento da forga e
vigor. Eles nado trardo beneficios se ndo houver uma boa alimentagéo,
treinamento e repouso. Ja a Arginina, Beta-Alanina, BCAAs, Acido Linoléico,
Glutamina, Sulfato de Condroitina, Taurina, suplementos Proteicos, etc. Estéo
possivelmente de acordo com as promessas que dizem, mas ainda ndo ha
informacgdes suficientes para uma resposta definitiva, se no caso podem

funcionar ou nao.
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USO DE SUPLEMENTOS E
NECESSARIO

GRAFICO 9: Necessidade do uso da suplementacdo

Constatou-se através dos dados coletados que (52%) dos alunos
julgaram necessario o uso de suplementos e (48%) ndo acham necessario
fazer sua utilizacdo, de modo que foram encontradas varias respostas nas
quais se pdde destacar que o uso da suplementacao € necessario, pois supre a
caréncia de nutrientes que ndo se consegue ingerir pela correria do dia a dia,
melhorando o rendimento e diminuindo a fadiga para alcangar os objetivos. Por
outro lado, os que nao julgam necessario o uso da suplementagao, dizem que
com uma alimentagdo adequada consegue-se atingir os objetivos e que muitas
vezes a intensidade do treino ndo exige uso de qualquer suplemento. Para
Hirschbruch, et al (2008), os suplementos devem ser utilizados com cautela e
somente apds revisdo cuidadosa de sua legitimidade e da literatura corrente
sobre os ingredientes que constam no roétulo do produto; eles ndo devem ser
recomendados até que se faca uma avaliagdo da saude, da dieta, das
necessidades nutricionais, do uso atual de suplementos e drogas e das
necessidades energéticas do individuo. O profissional capacitado para fazer
essas avaliagdes é o nutricionista.
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FAZ USO QUANTAS VEZES AO DIA

1VEZAO DIA

1VEZ AO DIA 2 VEZES AO DIA

GRAFICO 10: Uso da suplementacio por dia

Analisando as respostas fornecidas pelos participantes pode-se
observar que (60%) utilizam suplementos 1 vez ao dia, enquanto (40%)
consomem duas vezes. Apesar da maioria utilizar uma vez ao dia, a dose
recomendada € muito pessoal, a quantidade ingerida varia de pessoa para
pessoa. Para Guimarédes, et al (2014), os suplementos devem ser sempre
utilizados para suprir as necessidades energéticas de acordo com o consumo
energético de cada praticante de atividade fisica, ou seja, o praticante de
musculagao so deve utilizar o suplemento, seja qual for, se houver necessidade
para tal, se o organismo estiver preparado para receber a dose indicada e se
sua alimentagédo nao for suficiente para suprir os gastos energéticos, apos a
prescricdo de um nutricionista capacitado.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

Através dos resultados obtidos nesse estudo, constatou-se que os
adolescentes e adultos estdo mais conscientes em relagdo ao uso da
suplementacgao, tendo em vista que a procura de um profissional responsavel

como o nutricionista, estdo sendo levados em consideragéo. A influéncia sobre



31

o uso de suplementos esta sendo maior entre os jovens do género masculino,
tendo maior indice de uso, o Whey Protrein, BCAA e a Creatina.

Desse modo, conclui-se que uma alimentacao adequada é um dos fatores
mais importantes para constru¢do de um corpo saudavel e ganho de massa
muscular, e que a suplementacdo servira de suporte caso o individuo ndo
consiga suprir suas necessidades. Mas o que pode-se perceber com esta
pesquisa, é que existem varios agravantes no uso de suplementos alimentares,
principalmente com relagdes a dosagens e sua indicagdo. O nutricionista ou o
médico sdo os profissionais que dirdo se realmente € necessario o uso do
mesmo € 0s primeiros que deverdo ser consultados. A importancia do
profissional de educagao fisica também ndo se pode deixar de lado, os
mesmos ndo sao habilitados legalmente para prescrigao de suplementos, mas
devem trabalhar em conjunto com o nutricionista, de modo que o consumo de
suplementos também esta agregado ao tipo de treinamento que o individuo
esta submetido, o nutricionista devera se informar junto ao referido profissional
para que os objetivos e resultados sejam alcangados de forma saudavel, sem
ocasionar o uso desnecessario, sobrecarregando o organismo do mesmo.

Nunca se deve fazer uso de qualquer produto sem orientacdo de um
profissional responsavel, pois ele pode adequar o individuo a uma alimentagao
gue supra suas necessidades, onde muitas vezes ndo sera necessario 0 uso
do préprio suplemento.
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ABSTRACT

Nutritional supplements are foods that serve to supplement with calories and /
or nutrients the daily diet of a healthy person, in cases where their intake from
the diet is insufficient or when the diet requires supplementation (CFN
Resolution 380 / 2005). This study aims to verify which supplements are most
used by adolescents and adults practicing physical activity, considering the risks
of misuse and its benefits, if indicated. The increase in the number of
adolescents practicing physical activities who desire faster results in search of
the perfect body often make excessive consumption of the use of these
supplements, and there is a concern that may bring risks to their health. In our
methodology, we used quantitative field research, involving 60 adolescents and
adults practicing physical activities in gyms in the city of Campina Grande, PB.
A questionnaire composed of 6 closed questions and 4 open-ended questions
was used as a data collection instrument, where it was verified that (68.3%) of
the interviewees were male, with (50%) of the total participants the age between
31 to 50 years, among all the interviewees (41.6%) use supplements, of which
these (26.3%) are women and (48.7%) are men. The most commonly used
supplement was Whey Protein (80%), (52%) supplements from 1 month to 1
year, however (80%) of participants who use it, use it for optimization of (84%)
of the users say they know the correct indication of the supplement they are
using, already (51.6%) of the 60 participants answered that they deem
necessary the use of supplementation and (60%) of those who use make use
only once a day. It is concluded that adolescents and adults are more aware of
the use of supplementation, given that the nutritionist's demand is being taken
into account. The influence on the use of supplements is being greater among
young men, having a higher rate of use, Whey Protrein, BCAA and Creatine.

KEY WORDS: Adolescents. PhysicalActivities. FoodSupplements.
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QUESTIONARIO

1- Género?

( ) Feminino ( ) Masculino

N
]

Idade?

3- Faz uso de suplementagéao alimentar?

( )sim ( )néo

4

Qual tipo?

5- Ha quanto tempo vocé faz uso?

6

Qual o principal motivo do uso da suplementagao?

( ) ganho de massa muscular ( ) otimizagao do rendimento ( )
reposicao energética ( ) reducao de peso ( ) aceleragdo do
metabolismo

7- Quem lhe indicou?

() nutricionista ( ) Personal ( ) amigo ( ) instrutor ( ) vendedor da loja

8- Vocé realmente sabe a indicagdo do suplemento que vocé usa?

41



()sim ( )nao

9- Vocé julga necessario o uso do suplemento em seus treinos? Por qué?

()sim ( )nao

10- Quantas vezes ao dia faz uso do suplemento?

42



