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Resumo: A4 utilizagdo de suplementos nutricionais por pesso-
as que executam algum tipo de atividade fisica tem se tornado
cada vez mais corriqueira. Este estudo realizado com prati-
cantes de atividades fisicas em uma academia de Vicosa, MG,
visou identificar o uso de suplementos e possiveis danos que
esses podem causar a saiide. Foram entrevistados 100 prati-
cantes entre 15 e 36 anos, sendo 74% do sexo masculino e 26%,
do feminino. Para obterem-se as informacdes necessdrias ao
estudo, foi aplicado um questiondrio com perguntas sobre
idade, tipo de atividade praticada, tempo, frequéncia, consu-
mo de suplementos nutricionais, indicacdo, dentre outros. Os
suplementos nutricionais mais utilizados foram os protéicos,
que visam o aumento de massa muscular sendo a creatina e
whey protein os mais consumidos. Observou-se que a maioria
(46%4) dos entrevistados que consomem algum tipo de suple-
mento o faz por iniciativa prdpria, mesmo sabendo dos riscos
que o consumo inadequado pode causar. Torna-se importante
a presenga do profissional nutricionista nas academias para
ortentar sobre uma alimentagdo adequada e, caso necessdrio,
indicar uma suplementacdio.
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Introducio

A eterna busca pelo corpo perfeito nfo é um tema atual.
Na grande maioria, os homens desejam um corpo hipertrofia-
do, bem como defini¢io muscular, enquanto as mulheres, mais
suscetiveis ao ganho de peso, buscam se livrar da gordura em
excesso. Muitos praticantes de exercicios fisicos buscam, além
da satde, a perfeicio estética (SCHNEIDER, 2009).

Na prética esportiva, os suplementos sdo consumidos com
o objetivo de aumentar o desempenho fisico e ganho de massa
muscular; o consumo por praticantes de atividades fisicas e
usuarios de academia aumentou muito nos itimos anos (ELIA-
SON et al., 1997, apud CONCEICAO et al., 2008).

A pesquisa teve como proposta verificar o consumo de su-
plementos alimentares por praticantes de atividade fisica em
uma academia de Vigosa, MG, a fim de identificar o perfil dos
usuarios em relacdo & utilizagdo desses produtos, procurando
orienta-los sobre posstveis riscos e beneficios que esses podem
causar a saude.

Material e Métodos

A pesquisa foi realizada com praticantes de atividades fisi-
cas em uma academia de Vigosa, MG. Aplicou-se um questio-
nario contendo perguntas referentes ao tipo de atividade prati-
cada, tempo, duragio e frequéncia, consumo de suplementos e
a frequéncia que esses sio usados.

Foram entrevistados 100 praticantes, entre 15 e 36 anos, 0s
quais foram abordados em suas atividades fisicas, em diferen-
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tes horarios do dia, de forma aleat6ria, durante uma semana. .
Para a analise dos dados, realizou-se o calculo da porcen-
tagem de cada item do questionario, a partir das respostas.

Resultados e Discussdes

Do total de 100 entrevistados, 74 % eram do sexo masculi-
no e 26 %, do feminino. Ao verificar a duracio das atividades
realizadas, observou-se que 60 % praticavam suas atividades
durante uma hora por dia com uma frequéncia, em média, de
quatro a cinco vezes por semana; do total dos entrevistados, 46
% praticavam essas atividades a menos de um ano. |

Com relacio ao tipo de atividade praticada, as mais cita-
das foram musculagio (69 %), musculagdo e aerdbica (21 %),
aerobica (2 %) e outras atividades (8 %).

Quanto ao consumo de suplementos alimentares, 46 %
dos entrevistados responderam usar ou ja terem usado um ou
mais tipos de suplementos, sendo 80,43 % do sexo masculino
e 19,56 %, do feminino. Os suplementos mais citados foram
whey protein(17,39 %) e creatina (13,04 %), que sio de origem
proteica, visto que grande parte fazem associa¢Bes com mais
de um tipo de suplemento (Quadrol).

Quadro 1 - Distribuigio quanto ao tipo de suplemento e consumo

SEXO

Tipo de suplemento Masculino Feminino Total (%)
2 ou mais suplementos 15 4 41,30
Whey protein 6 2 17,39
Creatina 6 - 13,04
Maltodextrin 4 2 13,04
BCAA 4 - 8,69
Albumina 2 1 6,52
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Observou-se que o consumo de suplementos alimentares
é maior entre praticantes do sexo masculino, uma vez que o
objetivo é o aumento da massa muscular (73,91), desempenho
fisico (15,21), complemento alimentar (2,17) e outros (8,369).

Verificou-se que dos 46 % que usam algum tipo de suple-
mentacdo, 71,73 % consomem esses suplementos uma vez ao
dia. Além disso, observou-se que 50 % fazem o uso antes de
comegarem suas atividades fisicas.

Dos entrevistados, 96 % disseram saber o que sio suple-
mentos nutricionais e 71 % tém consciéncia de que o uso ina-
dequado pode causar maleficios a satde.

Em relagio ao tempo de uso desses suplementos, 82,60
% disseram consumir a menos de um ano, visto que a grande
parte (52,17 %) comegou o uso por iniciativa propria, seguido
por influéncia dos amigos (26,08 %) e orientagdo profissional
(19,56%). O fato do uso de suplemento nutricional ser maior
por iniciativa propria € preocupante, uma vez que O Seu uso
deve ser com base em conhecimentos cientificos.

A creatina é bastante utilizada como recurso egorgenico
(aprimora o desempenho fisico) auxiliar por atletas. O princi-
pal uso da creatina é com base em seu papel na musculatura
esquelética, em que cerca de dois tergos do seu total encontra-
se na forma de fosfocreatina (PCr). Teorizou-se que o aumento
do contetido de creatina no musculo esquelético, com a suple-
mentacio dessa substincia, eleva os niveis de PCrmuscular.
(WILMORE et al., 2010). Alguns estudos demonstraram que
a suplementagdo com creatina pode ser benéfica em certos
acometimentos neuromusculares, doengas cronico-degenerati-
vas e tolerancia a glicose. Em contrapartida, as dividas acerca
dos efeitos adversos dessa substincia sdo inimeras (GUALA-
NO et al., 2007 apud GUALANO et al., 2008).

Sob a forma de po, whey protein é disponibilizada, po-
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dendo ser diluida com agua ou leite, na dose média de 30 g/
dia, pela manhd em jejum ou logo ap6s a atividade fisica (HA-
RAGUCHI et al., 2006). Porém, essa suplementagio pode ser
facilmente consegulda pela ingestdo de ovos, leite, carne etc
(CONCEICAO et al., 2008).

B necessério salientar que a proteina so realiza sua fungio
na sintese proteica se as necessidades energéticas sdo adequa-
das em relagdo ao gasto energético diario, pois, caso contrario,
sera utilizada como substrato energético, prejudicando conse-
quentemente alguma funcgfo estrutural do individuo e sobre-
carregando a fungfo renal, com consequéncias imprevisiveis
no longo prazo. (BIESEK et al., 2005).

Conclusdes

Os suplementos nutricionais mais utilizados foram os de
origem proteica, visando o aumento da massa muscular. No
entanto, resultados positivos sdo conseguidos com muito trei-
namento, dedicagdo, alimentacio adequada, orientacio de
treinadores capacitados, médicos e nutricionistas. Hi grande
necessidade de pesquisas sobre as consequéncias do uso des-
ses suplementos e maiores esforgos devem ser concentrados
para tal finalidade.
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