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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo principal avaliar o conhecimento
de alunos praticantes de musculacdo em academias sobre os suplementos
alimentares, em um bairro do Municipio de Jodo Pessoa-Paraiba. A pesquisa
foi realizada em academias de musculacéo situada no bairro de José Américo
através da aplicacdo de questionarios com perguntas objetivas e subjetivas,
dentre uma amostra de 100 individuos da idade adulta, dos 18 aos 60 anos, de
ambos 0s sexos, tornando a amostra mais heterogénea possivel. Os resultados
mostraram que 29 e 22 pessoas desconheciam totalmente os riscos e
beneficios respectivamente, que 52% dos entrevistados consumiam pelo
menos um tipo de suplemento dentre os 119 suplementos citados por eles,
perfazendo uma média de 2,28 por pessoa e 17,30% dos consumidores
responderam desconhecer qualquer tipo de risco ou beneficio que possa ser
causado pelo uso destes produtos. Pode-se identificar que os usuarios de
suplementos se encontravam na faixa etaria de 18 a 25 anos, que os homens
consumiam mais que as mulheres e que freqientavam também mais a
academia. Observou-se que eram o0s professores da academia que mais
indicam o uso destes suplementos, quando isso deveria ser feito por
nutricionista ou médico especializado. Levando a concluir que a populacdo
estudada precisa ser mais informada sobre os riscos e beneficios do uso de
suplementos e que a indicagdo do uso deve ser realizada por profissionais
habilitados, pois 0 uso do suplemento pode trazer beneficios se usado de
forma consciente e necesséria caso contrario pode trazer sérios riscos & saude.

Palavras-Chave: Suplementacdo. Musculacéo. Adultos. Conhecimento.



ABSTRACT

This study aimed to evaluate the students knowledge of bodybuilders in
gyms on dietary supplements, in a neighborhood of the city of Joao Pessoa,
Paraiba. The survey was conducted in bodybuilding academies located in the
neighborhood of Jose Americo through questionnaires with objective and
subjective questions, among a sample of 100 individuals in adulthood, 18 to 60
years, of both sexes, making the sample more heterogeneous as possible. The
results showed that 29 and 22 people were totally unaware of the risks and
benefits respectively, 52% of respondents consumed at least one type of
supplement supplements among the 119 cited by them, making an average of
2.28 per person and 17.30% consumers responded to ignore any risk or benefit
that may be caused by the use of these products. You can identify that
supplement users were aged 18 to 25 years, men consumed more than women
and also more who attended the academy. It was observed that teachers were
more of the academy that indicates the use of these supplements, when it
should be done by a nutritionist or physician specialist. Leading to the
conclusion that this population needs to be more informed about the risks and
benefits of supplement use and that a statement of use must be performed by
qualified professionals, because the use of the supplement may be beneficial if

used consciously and otherwise necessary can cause serious health risks.

Keywords: Supplementation. Bodybuilding. Adults. Knowledge.
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1 INTRODUCAO

O numero de praticantes de musculacgio vem aumentando
substancialmente nos ultimos anos. Os brasileiros véem se conscientizando da
importancia da pratica esportiva para obter uma vida mais saudavel, e a
maioria destas pessoas procuram academias para fazer suas atividades, por
contarem com um acesso mais facil a um professor qualificado.

A crescente competitividade tem feito com que atletas e cientistas
procurem meios que possam levar & melhora da performance. Esses métodos
sdo geralmente conhecidos como Recursos Ergogénicos (WILLIAMS;
BRANCH, 1998). Atletas e a populacdo em geral sonham com um fisico mais
avantajado em termos musculares e recorrem ao uso desses recursos.

Nas academias existem pessoas buscando mais saude e qualidade de
vida, como também outros homens e mulheres estdo na busca de um corpo em
forma, de um corpo mais escultural, atingindo o padréo de beleza imposto pela
sociedade ou pela midia, assim fazendo uso desses Recursos Ergogénicos, no
caso 0 mais usado por estes sdo os Suplementos Alimentares.

Mas o que sdo os suplementos alimentares? Em primeiro lugar de
acordo com a Dietary Supplement Helathy and Education Act (DSHEA),
suplementos dietéticos ndo sdo drogas. Suplementos alimentares sao produtos
destinados a complementar a dieta normal tanto em calorias como também em
proteinas, carboidratos, gorduras, vitaminas, minerais e fibras, dependendo das
necessidades de cada pessoa, se bem orientado por nutricionistas o individuo
s6 fard a ingestdo de suplementos que faltam em sua alimentacéo. Burke e
Read (1993) classificam os suplementos em duas grandes categorias: 0s
suplementos dietéticos e os auxiliadores ergogénicos. Os suplementos
dietéticos sdo similares aos alimentos em relagdo aos nutrientes fornecidos,
sdo produtos praticos para ingestdo durante atividade, podem servir como
auxiliares no aumento do consumo energético ou do aporte vitaminico-mineral.
Entre eles estdo: as bebidas esportivas (com CHO e eletrdlitos), os
suplementos com alto teor de CHO (como os géis de CHO), os polivitaminicos,

vitaminicos, suplementos minerais, refei¢cdes liquidas e os suplementos a base
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de calcio. Por eliminacdo, o restante das sustancias ingeridas de forma
suplementar a alimentacdo seria considerado auxiliador ergogénico. Os
suplementos dietéticos ndo promovem aumento de desempenho. Outras
classificagbes surgiram e alguns autores classificam todos os suplementos
como sendo ergogénicos porgue de uma forma ou de outra eles auxiliam no
desempenho. Na verdade a grande diferenciacdo que se deve fazer é: existem
substancias que podem agir alterando processos metabdlicos e genéticos
diferentemente dos alimentos e existem produtos que simplesmente fornecem
0S nutrientes que normalmente viriam da alimentacdo de outra forma.

Ha uma década isto era pouco conhecido pela populacao, hoje vimos e
ouvimos falar de suplementos em qualquer ambiente de academia. Os adeptos
da suplementacdo alimentar encontram também um facil acesso para compra
para compra destes produtos, em farmacias, em academias e até promotores
de vendas que sem nenhuma formacao nutricional saem com catdlogos de
produtos a venda, as vezes até em domicilio.

Baseando-se em opinides diversas, varios praticantes da musculacao
compram e fazem uso dos suplementos alimentares por conta propria, sem
sequer conhecer o produto utilizado, seus verdadeiros beneficios e funcdes,

Seus riscos ou sua necessidade diaria de uso, entre outros fatores.
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Este estudo teve como objetivo fazer um levantamento com o0s
praticantes de musculacdo das academias do bairro José Américo, quais 0s
seus conhecimentos sobre os suplementos alimentares, suas funcdes, seus

riscos e beneficios.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Fazer levantamento de quais suplementos sdo mais consumidos nas
academias do bairro;

e Verificar nas academias do bairro o nUmero de adeptos e ndo-adeptos;

e Analisar se o0s praticantes de musculacdo das academias tém
conhecimento dos riscos e beneficios do uso dessas substancias;

e Identificar com os adeptos da suplementacdo alimentar como eles
tomaram conhecimento dos produtos;

e Analisar quais os suplementos mais conhecidos e os mais utilizados

dentre os praticantes de musculacao.
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3 REFERENCIAL TEORICO

3.1TIPOS DE SUPLEMENTOS E SUPLEMENTOS MAIS
CONHECIDOS

De acordo com o Ministério da Saude (1998):

Suplementos sdo somente vitaminas e/ou minerais isolados ou
combinados entre si, desde que ndo ultrapassem 100% da IDR
(Ingestdo Diaria Recomendada). Acima destas dosagens sdo
considerados como medicamentos, podendo ser de venda livre quando
ndo ultrapassam em até 100% a IDR, e vendidos somente com
prescricdo medica quando apresentam valores acima destes
limites.(BRASIL, MINISTERIO DA SAUDE; Diéario Oficial, Portaria
n° 32; 1998)

O consumo de suplementos nutricionais é um fenébmeno que vém
crescendo de maneira vertiginosa com a finalidade tanto de aumento do
rendimento esportivo quanto para melhoria da condicdo de saude e estética
(NATIONAL INSTITUTE OF HEALTH, 2000). Junto com isso também cresce a
desinformacéo, poucos conceitos estdo claros e muitas pessoas arriscam
palpites sobre dietas, produtos e suplementos milagrosos (CASTELL; BULTO-
SAGNIER, 2004).

Evidéncias historicas nos mostram que o0 essas substancias, visando
aumento de desempenho, ja vem sendo utilizadas h& bastante tempo,
praticamente o mesmo tempo do envolvimento do homem com o esporte, como
exemplo podemos citar o médico Galeno, que relatou a utlizacdo de
estimulantes por atletas gregos, na antiga Grécia (LANCHA JUNIOR, 2004).

Existem vérios tipos de suplementos e eles sdo divididos em diversas
categorias, separados por tipo ou principio ativo, por exemplo. Mais dentre os
praticantes poucos conhece aquilo que esta ingerindo, no meio mais popular os
suplementos se dividem em categorias como: 0S que servem para 0 aumento
de peso e 0s que servem pra perder peso.

Os Suplementos sao divididos segundo as normas brasileiras somente
em cinco categorias, sao elas: Repositores Energéticos, Alimentos

Compensadores ou Hipercaléricos, Alimentos Protéicos e Hiperprotéicos,
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Aminoacidos de Cadeia Ramificada e Repositores Hidroeletroliticos. Dentre o
meio popular, também podemos acrescentar a esta lista 0 uso dos Vitaminico —
minerais que sdo suplementos que contém vitaminas e minerais, com 0
objetivo de suplementar a dieta de pessoas que apresentem caréncia dessas
substancias, ou atletas que tem suas necessidades aumentadas e n&o
conseguem suprir através da alimentagéo.

Em meio as academias os suplementos alimentares sdo consumidos
para gerar maior desempenho e para alcancar resultados mais rapidos, tais
como. Hipertrofia ou perda de peso. A correta suplementacdo deve ser em
horarios especificos e nas quantidades corretas, variando em cada produto,
esses suplementos devem ser somente ingeridos com indicagbes de
nutricionistas ou especialistas da nutricdo esportiva.

Falaremos abaixo um pouco mais de cada categoria especifica destes
grupos de suplementos regulamentados pela ANVISA, especificando-os por
funcao e tipo de substancia contida na formulagéo.

3.1.1 Repositores Energéticos

Sao produtos formulados a base de carboidratos simples, complexos ou
mix de carboidratos. Permitem a manutencédo dos niveis de energia durante a
atividade fisica. S&o indicados para todas as modalidades esportivas.

A ingestdo de carboidratos ndo s6 durante mas como também antes de
atividades prolongadas, acima de uma hora, melhora o desempenho e pode
retardar a fadiga nas modalidades esportivas que envolvem exercicios
intermitentes e de alta intensidade (NOBREGA et al. 2009).

3.1.2 Hipercaldricos ou Compensadores

Sado produtos compostos por maiores teores de carboidratos, médios
teores de proteinas e lipidios, contém vitaminas e minerais. Os hipercaloricos
fornecem calorias e energia, indicados para adequar os nutrientes a dieta.
Quando consumidos juntamente com a pratica de atividade fisica promovem o

ganho de peso e construgdo muscular. Quando ndo estdo associados a
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atividade fisica promovem ganho de peso geral. Pessoas com dietas

hipocaldricas que visam a perda de peso ndo devem consumir esse tipo de
suplemento. (ARMSEY; GREEN, 2008)

3.1.3 Hiperprotéicos

Sao compostos por maiores teores de proteinas ou exclusivamente por
proteinas. Podem conter pequenas quantidades de carboidratos e vitaminas.
Séo indicadas para a construcdo muscular. Pode ser indicado para todas as
modalidades esportivas, pois todo exercicio aumenta a demanda de proteinas
pelo organismo. S&o principalmente usadas em atividades de forga como a
musculacao. A escolha de cada produto vai depender da modalidade esportiva
e do objetivo a ser alcancado.

Segundo pesquisas de Bacurau (2007), individuos praticantes de
exercicios de forca, tipo musculacdo necessitam de uma maior ingestdo
protéica do que individuos sedentarios, indo de contra Tirapegui (2005) afirma
gue tanto individuos sedentarios quanto os atletas, na maioria das vezes nao
precisam da suplementacdo protéica, que uma boa dieta com indices de
consumos de proteinas com alto valor biol6gico seria o suficiente para sua
pratica esportiva.

A suplementacdo de proteina também € utilizada em algumas dietas de
pessoas que desejam perder peso, ingerindo em algumas refeicbes as
proteinas, e deixando de ingerir de forma demasiada carboidratos e gorduras.
As proteinas podem ser ingeridas mais de uma vez ao dia: No café da manha e
logo apos a atividade fisica para o ganho de massa muscular. Para a perda de
peso pode-se utilizar a proteina a noite, antes de dormir restringindo o
consumo de carboidratos neste horario, tudo isso em conjunto com dieta de
baixas calorias e exercicios fisicos, este consumo deve estar de acordo com a
ingestao protéica e caldrica total (CARVALHO, 2003).

3.1.4 Aminoacidos de Cadeia Ramificada

Compostos apenas de aminoacidos livres, ou podem conter quantidades

de carboidratos e vitaminas. E indicado para evitar o catabolismo protéico e a
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fadiga, promover a construcdo muscular. Pode ser utilizado em atividades de
forga, atividades de longa duracéo e alta intensidade como as maratonas.

De acordo com Tirapegui, (2005); Hickson e Wolinsky, (1996), o maior
consumo de aminoacidos por parte dos praticantes de musculacéo, se baseia
na hipotese de que essas substancias possam trazer o ganho de massa
muscular ou de forca maxima em alguns tipos de treinamento. Segundo
Tirapegui (2005), apGs o uso de alguns aminoacidos como, arginina, histidina,
lisina, metionina, ornitina e fenilalanina, ha uma liberacdo do horménio GH
aumentando assim 0s ganhos de massa muscular nos exercicios de

musculacao.

3.1.5 Repositores Hidroeletroliticos

S&o produtos formulados a partir de concentracbes variadas de
minerais, carboidratos e vitaminas. Tem por objetivo a reposicao de liquidos e
eletrdlitos perdidos durante a pratica esportiva intensa.

Geralmente esses produtos tém uma concentracdo de carboidratos entre
18% e 24% na forma de polimeros de glicose, essas substancias nao devem
substituir refei¢cdes, servem apenas para o aumento da reserva de carboidratos
guando necessarios. Estas substancias podem ser utilizadas antes e depois do
exercicio fisico (TIRAPEGUI, 2005). Na maioria das vezes estes repositores
sdo utilizados para retardar a fadiga, e aumentar a reposi¢cdo energética
(DOUGLAS, 2002).

Dentro de cada categoria citada acima existem os produtos que mais se
destacam, que sdo considerados o0s mais conhecidos por praticantes de
musculacdo, como: Maltodextrina; BCAA; Albumina; Creatina; Whey Protein;
Termogeénicos.

Dentre estes citados acima existem dois que encabec¢am varias listas de
pesquisas do género que sao a Creatina e a proteina do soro do leite, mais
conhecida como Whey Protein, estas serdo explanadas um pouco mais afundo,
para que conhegcamos um pouco mais destas substancias tdo faladas e

consumidas por praticantes de musculacdo em academias.
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3.2 CREATINA

3.2.1Histérico

Um suplemento que com certeza merece destague € a creatina,
tomando como base poderemos citar aqui segundo pesquisa, no ano de 1999
foram consumidos 2,7 milhdes de kg de creatina em todo o mundo (COLLEGE
IN SPORT AND EXERCISE, 2000).

A creatina € um composto consideravelmente antigo, estudos mostram
que esta substancia foi identificada pelo cientista Michel Chevreu, em 1835,
quando este relatou ter encontrado um Novo constituinte organico nas carnes.
Dando nome de creatina. Somente em 1847 outro cientista fez experimentos e
conseguiu comprovar a existéncia de creatina nas carnes, Justus Liebig, fez
estudos com carnes de raposas, observando também que as raposas
selvagens continha 10 vezes mais esta substancias em seu organismo do que
as raposas criadas em cativeiros, concluindo que o trabalho muscular maximiza
o0 acumulo desta substancia. (DEMAN; RHODES,1999)

3.2.2 Suplementagéo de Creatina

Em 1967, se deu inicio a investigacfes sobre a influencia da creatina
durante a musculacdo e também na sua recuperacéo (VIEIRA, 2008).

Existem alguns estudos que apresentam uma estimativa, que para um
homem adulto de 70 kg praticante de atividade fisica, seria necessario a
ingestdo em torno de 2g de creatina ao dia, pressupondo também que o
mesmo individuo faca ingestdo de aminoacidos necessarios para a sintese
desta creatina (BRANCH; KREIDER; WILLIANS, 2000).

Levando estes dados em consideragcao William, Kreider e Branch (2000),
considera que ndo seria viavel apenas a ingestdo da creatina através dos
alimentos, devido sua baixa concentracao, cerca de 2 a 4 gramas de creatina
por kg de carne. Pois havendo variagdes como, as atividades fisicas feitas pelo
individuo ou peso corporal, os valores necessarios da ingestdo da creatina se
elevardo, o ndo uso da suplementacéao levaria o individuo a ingerir em torno de

1,5kg ou 2kg de carne diariamente.
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O aumento desta substancia intramuscular, facilitaria a re-sintese
imediata de ATP, levando ao alto desempenho, uma vez que a atividade fisica
de alta intensidade fica limitada pela reducdo do conteudo de ATP (CASEY;
GREENHAFF, 2000).

Alguns estudos comprovam o aumento de desempenho em atividades
de alta intensidade em ciclo ergbmetro, como: remo, corrida, saltos diversos e
exercicios de forca (BALSOM et al.,, 1993; BALSOM et al.,1995), apesar de
algumas controvérsias, o uso da suplementacdo de creatina parece estar
ligada ao aumento do desempenho, em situacdes onde exigido uma grande
demanda energética em um curto periodo de tempo, como por exemplo, em
alguns protocolos de treinamento de for¢ca (BRANCH; KREIDER; WILLIANS,
2000).

Outro enorme beneficio da suplementacdo da creatina em humanos €&
em casos de individuos com certos tipos de doencas, doencgas estas, na qual a
funcdo mitocondrial esta alterada, como por exemplo, doenca de Parkinson,
Huntington e miopatias. Nestes casos a suplementacdo da creatina tem
apresentado importantes beneficios na melhoria de tais enfermidades
(PERSKY; BRAZEAU, 2001).

Como existem varios relatos de como a suplementagéo da creatina tem
varios beneficios, por outro lado existem alguns estudos que demonstram
graves efeitos colaterais em humanos, principalmente em 6rgdos como, rins e
figado, de acordo com Tarnopolsky et al. (2003), demonstra em seu estudo que
varios usuarios desta suplementacdo apresentaram um quadro de hepatite.
Segundo Poortmans et al. (2005), eles avaliaram os efeitos da suplementacédo
nos rins, afirmando que o uso da substancia elevou a formacédo de metilamina

e formoldeido, ambos compostos de alta acdo tdxica sobre os rins.

3.3 WHEY PROTEIN

3.3.1 Conceito
A proteina do soro do leite € extraida do leite bovino que néo so é formado de
proteinas em si, o leite bovino possui diversos macrocomponentes que séo: a
agua (87,30%), a lactose (4,90%), gordura (3,80%), proteinas (3,30%) e
minerais (0,72%) (SGARBIERI, 2004). As proteinas do soro do leite podem ser
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extraidas por diversos processos, um deles € a extracao da por¢ao aquosa do
leite e gerada durante o processo da fabricagéo de queijo (HARAGUCHI et al.,
2006), e também podendo ser obtido em laboratérios ou inddstria por trés
processos especificos, a) pelo processo de coagulacdo enziméatica (enzima
quimosina), resultando no coagulo de caseinas, matéria-prima para a producéo
de queijos e no soro "doce"; b) precipitacdo acida no pH isoelétrico (pl),
resultando na caseina isoelétrica, que é transformada em caseinatos e no soro
acido; c) separacao fisica das micelas de caseina por microfiltracdo, obtendo-
se um concentrado de micelas e as proteinas do soro (ZINSLY et al., 2001),
podendo ser encontrada na forma isolada, com menor indice de lactose e na

forma concentrada com maior concentragdo de proteinas e aminoacidos.

3.3.2 Efeitos da Suplementacdo Em Praticantes de Musculacao

As proteinas sao formadas por um conjunto de aminoacidos essenciais e
nao essenciais. Que tem sua funcdo de construcédo e reconstru¢do do tecido
muscular, no exercicio de musculacdo a hipertrofia muscular ocorre na
reconstrucdo das fibras que foram rompidas durante o exercicio de forca, o
Whey Protein € o suplemento alimentar mais rico em aminoacidos, chamados
essenciais, o que o torna um dos mais consumidos (ROLIM, 2007)

Segundo estudos de Loon et al. (2000) mostraram que a suplementacao
do soro do leite é capaz de aumentar os niveis de aminoacidos plasmaticos,
inclusive os BCAA’s, bem como também a estimulacdo da secrecdo de
insulina, considerado um horménio de principal importancia na sintese protéica
e hipertrofia muscular, e isto se maximiza com um mix de carboidratos
associados a proteina do soro do leite.

A utilizacdo da suplementacdo da proteina apds o exercicio de forca
maximiza os efeitos da hipertrofia e do ganho de forca maxima, principalmente
se for ingerido logo apds o treino, estudos mostram que individuos que
ingeriram proteina logo em seguida ao termino do exercicio obtiveram um
melhor resultado dos individuos que receberam as doses apés 2 horas do
termino do exercicio (ESMARCK, et al., 2001).

O whey protein se torna mais popular entre os adeptos de musculacao

7

por estes e outros fatores, esta proteina é a mais rica em aminoacidos
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essenciais e tem uma absor¢cdo bem mais rapida quando comparada a outro
tipo de proteina, tornando-a uma proteina de maior efichcia. Bem como por
isso também este tipo de proteina tem um alto valor de mercado, mesmo assim

nao deixando de ser um dos suplementos mais consumidos (BROUNS, 2002).



4

25

MATERIAIS E METODOS

4.1CARACTERIZACAO DA PESQUISA

A pesquisa se caracteriza por descritiva direta.

O tipo de pesquisa que se classifica como "descritiva”, tem por
premissa buscar a resolucao de problemas melhorando as préaticas por
meio da observacdo, analise e descricdes objetivas, através de
entrevistas com peritos para a padronizacao de técnicas e validacdo de
conteido (THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2007)

Pesquisa qualitativa é multimetodol6gica quanto ao seu foco,
envolvendo abordagens interpretativas e naturalisticas dos assuntos.
Isto significa que o pesquisador qualitativo estuda coisas em seu
ambiente natural, tentando dar sentido ou interpretar os fenbmenos,
segundo o significado que as pessoas lhe atribuem (DENZIN;
LINCOLN, 1994, p.2).

4.2POPULACAO E AMOSTRA

4.2.1 Populacao

A populacdo escolhida para o estudo foram todos os praticantes de

musculacdo em academias legalizadas no Conselho Regional de Educacéo

Fisica (CREF), do bairro José Américo, na cidade de Jodo Pessoa-PB.

4.2.2 Amostra

A amostra tratou-se de 100 individuos que praticam musculacdo da

idade adulta, dos 18 aos 60 anos de idade, dentre a populacao, escolhidos de

forma aleatdria, ndo separando os adeptos ou ndo adeptos da suplementacao

alimentar, maximizando assim a homogeneidade em diversas caracteristicas,

como, género, idade e interesses pessoais na musculacao, tentando assim nao

obter dados demasiadamente distintos.
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4.3VARIAVEIS E INSTRUMENTOS

As variaveis que foram coletadas sdo o grau de conhecimento de cada
participante escolhido sobre o uso de suplementacdo alimentar, buscando
identificar os riscos e beneficios, os suplementos mais utilizados e como eles
tomaram conhecimento sobre tal assunto.

O instrumento que foi utilizado na coleta de dados das determinadas
variaveis foi um questionario. O questionario (Apéndice A) foi aplicado de forma

direta, pelo pesquisador junto ao atleta de musculacéo.

4.4 PROCEDIMENTO DE COLETA DOS DADOS

Toda a coleta dos dados foi realizada nas academias de musculacao da
cidade do bairro do José Américo na Paraiba. Todos os dados foram coletados
através do questionario elaborado por mim em forma de pesquisa direta, com
cada atleta selecionado.

A coleta iniciou-se apds a aprovacio do Comité de Etica em Pesquisa
do HU/UFPB.

4.5 ANALISE DOS DADOS

A analise dos dados comecou apés o fim da coleta, foram analisadas
todas as variaveis descritas no estudo e apresentadas através de tabelas e

graficos comparativas.

4.6 CONSIDERACOES ETICAS

Esta pesquisa foi elaborada e encaminhada para apreciacdo do Comité
de Etica em Pesquisa do Centro do Hospital Universitario Lauro Wanderlei (HU
— UFPB), atendendo desta forma os requisitos da resolucdo 196/96 do
Conselho Nacional de Saude.

Todas as respostas obtidas mediante aos questionarios foram mantidas

em total sigilo do pesquisador com o entrevistado, visando evitar
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constrangimentos para o individuo que se dispds a colaborar com estudo. De
acordo com termo de consentimento livre esclarecido assinado por todos os

participantes.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram selecionados 100 praticantes de musculagdo matriculados nas
quatro academias do bairro que aceitaram participar da pesquisa mediante a
assinatura do termo de consentimento livre esclarecido, praticantes do sexo
feminino e masculino da a idéia principal era de compor a amostra com
individuos de 18 h& 60 anos, mais ndo foi encontrado nenhum participante
acima dos 50 anos de idade que se dispb6s a participar desta pesquisa. A
grande maioria dos individuos encontrados nas academias de musculacao
eram os jovens e adolescentes, conforme exposto na figura 1, onde podemos
observar que a populagéo estudada se concentrou mais na faixa etéria de 18 a

25 anos.

65

50 A

40 A
B FEMININO
30 A
B MASCULINO
20 A
TOTAL

0 T T T 1
18a 25anos 26a32anos 33ad0anos 41a50anos

Figura 1 Distribuicdo por faixa etaria

A predominancia desta faixa etaria também foi citada por Hallak, et AL
(2007), onde em uma pesquisa em academias foi obtida uma média de 25 anos
de idade dentre todos os participantes. Assumpcéao, et al, (2007) mostraram em
uma pesquisa realizada em academias do estado de Minas Gerais que a
maioria dos praticantes de musculacdo de ambos 0s sexos se encontram entre
23 e 26 anos de idade. Ja estudos feitos em duas cidades do sul do Brasil
mostraram que a meédia de praticantes de musculacdo em academias gira em

torno dos 27 anos de idade (Cantore, et al., 2009).
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A figura 2 mostra que os homens praticavam mais musculacdo do que

as mulheres, corroborando com outros estudos que mostram também que os

homens s&o mais freqlientadores das academias de musculagdo, como o

realizado por Schneider, et al. (2008) ao estudarem uma amostra de 200

praticantes encontram que 66% eram homens e apenas 34% eram mulheres,

mesmo no estudo de Espinola, et al.(2008), com uma amostra de 108 pessoas

praticantes de musculagao onde encontraram, 52,8% de homens e 47,2% de

mulheres.

SEXO

Figura 2 Distribuicdo dos individuos de acordo com 0 Sexo

A maioria dos participantes envolvidos na pesquisa se encontravam

igualitariamente nos niveis de escolaridade em ensino médio completo e

ensino superior incompleto, com 35 individuos situados em cada categoria

desta, como mostra a Figura 3

40
35
30
25
20
15
10

Nivel de Escolaridade

B Ensino Fundamental Inc.
35 35 ® Ensino Fundamental comp.

® Ensino Médio inc.

I B Ensino Médio comp.
A
B Esnsino Superior inc.
B Ensio Superior comp.
1 11 3 , 3
= Pos Graduacdo
A E———— (I

Figura 3 Nivel de escolaridade dos participantes
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No questionario aplicado, também foi investigado o numero de vezes
que cada praticante frequienta a academia, com opcdes que variam de 1 a 7
vezes por semana, a media de frequéncia dos 100 participantes da pesquisa
ficou em 4,48 vezes/semana. Quando Ihes perguntado sobre qual o motivo que
o levou a praticar musculagédo a maior parte respondeu que iniciou a academia
em busca de melhoras estéticas, como mostra a figura 4. Outro estudo recente
mostra também que com 35%, obtendo a maioria entre 0s entrevistados, a
busca pela estética predomina sobre os demais fatores que os levaram a
pratica da musculagao (SCHNEIDER, et al., 2008)

Motivo que o levou a praticar musculagao
2%

35%

N

2%

= Estética = Orientacdo Médica = Pratica de Atividades = Qutros

Figura 4 Percentual do motivo que levou o individuo a praticar musculacao

Na amostra total duas pessoas alegaram desconhecer completamente
qualquer informacé&o sobre o tema, sendo eles um homem e uma mulher, estes
guando indagados se nunca realmente tinha ouvido falar nada sobre o assunto,
em academias, em midias jornalisticas ou em qualquer outro ambito os
mesmos continuaram com a afirmacdo que nunca haviam escutado ou visto
algo sobre os suplementos alimentares, totalizando 2% da amostra, um indice
considerado baixo. Também como uma das perguntas foi investigado se cada
individuo aprovava o uso regulamentado dos suplementos, sendo ele usuario
ou ndo. O resultado obtido foi considerado bem satisfatorio, pois numa amostra

de 100 pessoas apenas 16 relataram n&o aprovar o uso do suplemento
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alimentar de nenhuma forma, nem mesmo quando indicado por nutricionistas
ou pessoas especializadas, como mostrado na tabela 1. Nao foi encontrado em
outras referéncias questionamentos como, nivel de conhecimento ou

aprovacao dos suplementos alimentares.

Tabela 3 Aprovacao do uso dos Suplementos Alimentares

FEMININO MASCULINO TOTAL
Aprovam 38 46 84
N&o aprovam 11 5 16

Pode-se observar que 52% dos praticantes de musculacdo das
academias do bairro José Ameérico de Almeida consomem suplementos. 52
pessoas responderam que sim a pergunta do questionario sobre o uso da
suplementacdo, dentre eles 32 do sexo masculino e 20 do sexo feminino,
mostrado na figura 5. Esse dado vem mostrando que os homens buscam mais
0 uso da suplementacdo para obter seus resultados, tanto os homens
frequentam mais a academia do que as mulheres como também usam mais
suplementos. Semelhante aos estudos realizados Espinola, et al., (2008),
também no municipio de Jodo Pessoa, 40,4% dos homens entrevistados
responderam que consomem suplementos alimentares quando apenas 27,5%
das mulheres afirmaram fazer uso dos suplementos. O mesmo observou-se
Nas academias de Belo Horizonte — MG em estudos feitos com consumidores
de suplementos 63,2% dos que afirmaram usar pelo menos um tipo de
suplemento sdo do sexo masculino (HALLAK, et al., 2007). O sexo masculino
vence com muita vantagem sobre as mulheres numa pesquisa realizada em
Linhares, Espirito Santo, onde o consumo de suplementos alimentares pelos
homens de uma academia atinge o indice de 78,58% contra uma pequena
minoria de 21,42% mulheres que fazem uso dos suplementos. (ARAUJO E
NAVARRO, 2008)

Estas comparacdes vém para mostrar que os resultados obtidos nesta
pesquisa confirmam o que anteriormente ja foi mostrado nas pesquisas acima

citadas.
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Uso dos Suplementos Alimentares

® FEMININO
® MASCULINO

Figura 5 Uso dos Suplementos de acordo com o sexo

Analisando as listas de suplementos mais consumidos pela populacéo
estudada observa-se que o Whey protein e a creatina foram os mais citados
como consumo por praticantes de musculagdo. De acordo com o estudo de
Almeida, et al., (2009) uma pesquisa feita com professores de academia
revelou que a creatina é consumida por 27% dos entrevistados, tendo em
seguida o whey protein com 23% de usuarios. Estudo semelhante realizado por
Schneider, et al., (2008), mostraram que em numa amostra de 200 individuos o
whey protein lidera o ranking de consumo com 80 indica¢des de uso.

Estudos também mostraram que concentrados protéicos, sem definicao
de nomes, lideram o ranking de consumo dentre os praticantes de musculacao
levando a melhor sobre outros suplementos como a creatina por exemplo
(HALLAK, et al., 2007), (ARAUJO e NAVARRO, 2008), (GOMES, et al., 2008) e
(FERREIRA, et al., 2003).

O presente estudo vem favorecendo novamente a proteina do soro do
leite, dentre as 52 pessoas que afirmaram tomar no minimo um suplemento, o

whey protein foi citado por 31 individuos, figura 6.
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Figura 6 Suplementos consumidos dentre os participantes da pesquisa

Um dado alarmante na pesquisa foi o relato do consumo desordenado
de suplementos alimentares, foram citados 119 suplementos pelas 52 pessoas
que afirmaram fazer uso, chegando a uma média de 2,28 suplementos
consumidos por pessoa, tendo individuos que citaram consumir até 4 tipos
diferentes de suplementos. Isto ndo foi apenas observado neste estudo,
Gomes, et al. (2008) também mostram que a soma dos participantes da
pesquisa que consomem dois, trés ou mais suplementos superam aqueles que
consomem apenas um tipo, com excecado a um estudo realizado em academias
de S&o Paulo, onde se consumia (FERREIRA, et al., 2003).

De acordo com a tabela 2, ao questionar qual seria o0 melhor suplemento
se observou que dos participantes que opinaram a proteina do soro do leite
recebeu mais indicagfes se equiparando com o resultado do suplemento mais
consumido, mais de 50% das pessoas participantes ndo responderam ou

responderam desconhecer qual seria 0 melhor suplemento, tipo ou marca de

produto.
Tabela 4 suplementos citados como melhor
MELHOR SUPLEMENTO N
Whey Protein 18
Creatina 13
Animal Pak 8
Outros 9

Nao Respondeu ou N&ao conhece 52
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Outro dado alarmante e preocupante esta relacionado ao uso dos
suplementos de forma desordenada e sem conhecimento real dos produtos
gue sao consumidos, do total de participantes da amostra, figura 7, 29 pessoas
afirmaram desconhecer os riscos do mau uso da suplementacdo e 22

descreveram desconhecer qualquer beneficio da suplementacéo alimentar.

30 £

25 %

20 A

15 -

10

5 17

. IV JI—V
RISCOS BENEFICIOS

Figura 7 individuos que alegaram desconhecer o0s riscos e beneficios

De acordo com a figura 8, dentre um total de 52 individuos que
responderam fazer uso de ao menos um suplemento, 17,30% afirmaram
desconhecer os riscos ou beneficios do uso da suplementacdo alimentar,
mostrando que varias vezes se faz o uso de um produto sem conhecer sua
funcdo e problemas que possam causar a sua saude, baseando-se em

opinides adversas sem qualquer conhecimento aprofundado.

B Desconhecem m Conhecem

Figura 8 Desconhecimento dos riscos ou beneficios por usuarios de suplementos
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Analisando os resultados de outras pesquisas anteriores com objetivos
semelhantes a esta, pode-se observar que o consumo de suplementos
alimentares desordenado e indiscriminado por partes dos praticantes de
musculacdo em academias, levando assim a realizar o mesmo questionamento
nesta pesquisa.

Um suplemento alimentar deve ser indicado por profissionais
qualificados e com licenca para atuar de tal forma, os nutricionistas sdo 0s
profissionais mais indicados para esta funcdo, onde, em uma consulta ele
podera lhe avaliar fisicamente, avaliar seus habitos alimentares, suas
necessidades diarias de compostos alimentares e seus gastos caloricos
diarios. O nutricionista pode ser de especializacdo esportiva ou clinica. O
endocrinologista também pode receitar alguns remédios ou suplementos, mas
também apos de fazer os devidos calculos e avaliagdes.

Mas infelizmente isso € o0 oposto do que vem sendo observado, atravez
de dados encontrados na literatura, datados a partir de 2003, apenas dois
estudos mostraram que o nutricionista foi o principal responsavel pela
indicacéo dos suplementos (ARAUJO. e NAVARRO, 2008) e (Espinola, et al.,
2008). De acordo com pesquisas de Hallak, et al., (2007) mais da metade dos
usuarios de suplementos comecaram 0 uso sem qualquer indicacao
profissional adequada, uma boa parte alegou fazer uso por iniciativa propria,
marcando um indice de 26%.

Nesta pesquisa 0 uso de suplementos com indicacdo de nutricionistas
ficou apenas em terceiro lugar, a indicacéo por profissionais de educacao fisica
das academias superou mais da metade das respostas obtidas, como
mostrado na figura 9. Em outras pesquisas foram encontrados resultados
semelhantes a este, onde o profissional de educacéo fisica obteve o primeiro
lugar no ranking de indicagbes (SARMENTO, et al., 2009), (FERREIRA, et al.,
2003) e (SCHNEIDER, et al., 2008).

Este resultado pode ser considerado até perigoso, profissionais nao
qualificados e alguns com pouco conhecimento do assunto oferecem
suplementos de forma desordenada para seus alunos, com intencdo, as vezes
até, pensando em vender seus préprios produtos de uma marca que ele possa

ser um representante, ou as vezes as indicacdes sao feitas para que aquele
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certo aluno possa ter um resultado melhor e que ele ndo se desestimule e
largue a academia. Nas academias de musculacdo a grande maioria dos
alunos tem seus professores como seus espelhos e uma indicacdo de
suplemento qualquer seria facilmente absorvido pelos alunos, a maioria deles
completamente leigos no assunto. Devia haver uma maior conscientiza¢ao por
partes dos profissionais da aera, visando melhorar a saude de seus alunos e
ndo apenas lucros ou outros beneficios proprios.
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Nutricionista Meédico Professor de Qutros
Academia

Figura 9 indicacédo para o uso dos suplementos

A maioria dos consumidores séo realmente os mais jovens, mais de 90%
dos usuarios tem até 32 anos de idade, figura 10, nenhum pesquisado com 41

anos ou mais respondeu fazer uso dos suplementos.
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Figura 10 Relagdo do uso de suplemento x idade
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A maioria dos individuos pesquisados que fazem uso dos suplementos
responderam que estdo nas academias em busca de melhoras na estética e
fazem uso dos suplementos para obter melhores resultados, como mostrado na
figura 11, podendo ser este um dos motivos do resultado anterior, os mais
idosos procuram mais as academias em busca de melhoras na saude ou para

pratica de alguma atividade fisica.

m Estética m Orientacdao médica Pratica de atividades fisicas m Qutros

Figura 11 Uso do suplemento x Motivo de fazer musculagéo

A média de frequéncia dentre o universo total de participantes é de
4,48vezes/semana, analisando 0s usuarios e nao usuarios de suplementos
alimentares o resultado obtido foi que os usuéarios tém uma média de
frequéncia de, 4,02vezes/semana contra 2,3vezes/semana dos pesquisados
gue responderam néo fazer uso dos suplementos. Segundo estudos de Hallak,
et al. (2007), mais de 70% dos usuarios de suplementos freqientam a
academia quatro ou cinco vezes por semana, jA sabemos que 0S usuarios
estdo mais preocupados com a estética corporal, freqientando mais as
academias, nos trazendo a idéia de que os mesmos estdo mais preocupados
com a obtencéo de resultados mais rapidos.

Uma das preocupacgfes elaboradas nesta pesquisa era saber se os
consumidores de suplementos sabiam seus riscos, possiveis efeitos colaterais
e se 0S mesmos continuariam o uso dos produtos se fosse Ihe causar algum
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mal futuramente. Analisando algumas producdes antes de elaborar este projeto
nao foi encontrado nenhum questionamento parecido, entdo foi resolvido
levantar este questionamento, foi perguntado a toda amostra (100 pessoas) se
um suplemento estivesse |lhe dando os resultados esperado e que talvez
pudesse |he causar algum mal no futuro, se 0os mesmos continuariam a
ingestdo do produto. Onze individuos responderam sim a esta pergunta, que
continuariam o uso sem pensar em consequéncias futuras, figura 12,
mostrando total despreocupacédo com sua saude. Um fato alarmante, pois com
o crescimento de midias e com o principios de corpos perfeitos esse indice s6
tende ao crescimento, pessoas ficando mais vaidosas sem se preocupar com

sua saude.

m SIM m NAO

Figura 12 Individuos que continuariam a ingestdo de suplementos sabendo que haveria
riscos futuros.
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6 CONCLUSAO

Analisando os dados obtidos nesta pesquisa pode-se concluir que esta
ocorrendo um consumo desordenado de suplementos alimentares nas
academias de musculacdo, onde varios individuos afirmaram usar mais de um
produto por vez. Dentre os adeptos da suplementacdo concluiu-se que 0s
homens consomem mais do que as mulheres, que quem freqienta a academia
por mais tempo também usa mais os produtos. A maioria dos usuarios dos
suplementos s&o os mais jovens, dos 18 aos 25 anos.

De toda a populacédo estuda duas pessoas afirmaram desconhecer qualquer
assunto sobre os suplementos e 29 e 22 pessoas afirmaram desconhecer os
riscos e beneficios respectivamente. Dentre os individuos que consomem
suplementos uma grande margem afirmou desconhecer riscos ou beneficios
dos produtos consumidos.

Conclui-se também que a maior parte do consumo de suplementos esta
vindo por indicacdo do professor de academia e ndo por profissionais
especializados e credenciados para isto.

Ha um grande desconhecimento por parte dos praticantes de musculacao
em academias, poucas informacOes sabidas por eles foram dadas por
profissionais, muitos usuarios fazem uso dos produtos por indicacdes errbneas
e ha uma total despreocupacdo com 0s riscos que possam vir a causar o mal
uso de tal substancia, muitos afirmaram desconhecer riscos e também que
continuariam a ingestdo de produtos sabendo que poderia lhe causar um
problema futuro.

Deve-se haver maior conscientizacdo por parte dos profissionais de
academias ao indicar produtos, funcdo esta que nao lhe cabe, e também por
parte de alunos de academia, cabendo a eles tentar se informar mais, procurar
profissionais especializados antes de comecar qualquer uso indevido de
suplementos.

Quando utilizado de forma correta os suplementos podem trazer diversas
melhoras no desempenho de atletas, mais se ao invés disso for utilizado

indiscriminadamente pode trazer graves riscos a saude.
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Apéndice A - Questionario de pesquisa de campo

Questionario de Pesquisa de Campo

Caro Senhor (a),

VVenho por meio deste questionario investigar os seus conhecimentos a respeito da
suplementacdo alimentar, suas fungdes e riscos a saude. Para isso necessito que o
Senhor (a) responda algumas perguntas abaixo.

Este questionario é de cunho investigativo para a elaboracéo de um trabalho de
concluséo de curso, sua identidade sera mantida em sigilo.

N

10.

11.

12.

13.

14.

Idade ANoS

Sexo M()  F()

Ecolaridade

Pratica musculagdo ha quanto
tempo?

Freqlenta a academia quantas vezes por semana? UMA( ) DUAS( )
TRES( ) QUATRO( ) CINCO( ) SEIS() SETE()

Que motivos 0 levou a praticar musculagao? ESTETICA( )
ORIENTACAO MEDICA( ) PRATICA DE ATIVIDADES FISICAS( )
OUTROS( )

Ja ouviu falar algo sobre suplementacao alimentar? SIM( ) NAO( )

Aprova 0 uso regulamentado de suplementos alimentares? SIM( ) NAO( )

Faz o ja fez uso de algum suplemento alimentar? SIM( ) NAO( )
(se sua resposta for NAO passe para pergunta de nimero 13)

Quais?

Faz ou fez uso do mesmo buscando qual fim?

Quem o indicou a tomar este produto? NUTRICIONISTA( )
MEDICO( ) PROF. DA ACADEMIA( ) OUTROS( )

Participou de alguma consulta com Nutricionista ou Endocrinologista?
SIM(') NAO()

Em sua opinido quais os suplementos mais
conhecidos?
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15. Em sua opinido qual o melhor
Suplemento?

16. Conhece alguns dos riscos do mau uso da suplementacdo? SIM( ) NAO( )
17. Conhece alguns dos beneficios do uso da suplementaco? SIM( ) NAO( )
18. Sendo sabido que tal suplemento fosse lhe dar o efeito esperado, mas que no

futuro Ihe trara riscos a satde, continuaria a ingestdo do mesmo?
SIM( ) NAO( )

OBSERVACOES
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APENDICE B - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Prezado (a) Senhor (a)

Esta pesquisa é sobre suplementacdo alimentar e estd sendo desenvolvida por Danillo César dos Santos
Silva, aluno do Curso de Educagéo Fisica da Universidade Federal da Paraiba.

O objetivo do estudo é identificar se os praticantes de muscula¢éo tem conhecimento sobre a suplementagéo
alimentar, se os mesmos fazem uso das substancias e se é sabido os seus riscos e beneficios.

A finalidade deste trabalho é contribuir para o maior esclarecimento da populacéo da cidade de Jodo Pessoa
na Paraiba, para tentar evitar o uso indiscriminado dos suplementos sem qualquer orientagdo profissional.

Solicitamos a sua colaboragdo respondendo questdes objetivas e subjetivas a respeito do uso dos
suplementos alimentares e da pratica esportiva, como também sua autorizacdo para apresentar os resultados deste
estudo em eventos da area de salde e publicar em revista cientifica. Por ocasido da publicagdo dos resultados, seu
nome serd mantido em sigilo. Informamos que essa pesquisa néo oferece riscos, previsiveis, para a sua saude.

Esclarecemos que sua participagdo no estudo é voluntaria e, portanto, o(a) senhor(a) ndo é obrigado(a) a
fornecer as informag®es e/ou colaborar com as atividades solicitadas pelo Pesquisador(a). Caso decida ndo participar
do estudo, ou resolver a qualquer momento desistir do mesmo, néo sofrerd nenhum dano, nem havera modificagdo na
assisténcia que vem recebendo na Instituig&o.

Os pesquisadores estardo a sua disposicdo para qualquer esclarecimento que considere necesséario em
qualquer etapa da pesquisa.

Diante do exposto, declaro que fui devidamente esclarecido (a) e dou 0 meu consentimento para participar da

pesquisa e para publicacédo dos resultados. Estou ciente que receberei uma cépia desse documento.

Assinatura do Participante da Pesquisa
ou Responsavel Legal

OBSERVAGCAO: (em caso de analfabeto - acrescentar)

Espaco para impressao datiloscopica.

Assinatura da Testemunha

Contato com a Pesquisadora Responsavel: (83) 9122-2375

Comité de Etica em Pesquisa: (83) 3216-7302

Caso necessite de maiores informagOes sobre o presente estudo, favor ligar para pesquisador Danillo César dos
Santos Silva

Atenciosamente,

Assinatura do Pesquisador Responsavel

Assinatura do Pesquisador Participante
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Anexo A — Certiddo de Aprovacdo do Comité de Etica
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