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PREVALENCIA DO CONSUMO DE SUPLEMENTOS NUTRICIONAIS POR
PRATICANTES DE MUSCULACAO EM ACADEMIAS DO MUNICIPIO DE
MORADA NOVA/CE

RESUMO

O presente estudo teve como objetivo verificar a prevaléncia do consumo de suplementos
nutricionais por praticantes de musculacdo em academias do municipio de Morada Nova — CE
e os fatores associados a esse consumo. A amostra foi constituida por 100 praticantes de
musculagdo, de ambos os sexos. O instrumento de coleta de dados deu-se por um questionario
semiestruturado com 14 perguntas fechadas sobre o assunto. Pode-se constatar que 38 (38%)
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faziam ou ja tinham feito o uso de suplementos nutricionais. Os tipos de suplementos mais
utilizados foram ricos em proteinas 17 (52,6%), creatina 9 (26,3%) e 9 (26,3%) aminoacidos de
cadeia ramificada BCAA. Quando questionados sobre a indicacdo, os resultados mais
significativos encontrados evidenciaram que 16 (47,1%) da amostra passaram a utilizar a
suplementacéo por iniciativa propria, seguidos da indicacao por profissional de educacéo fisica
8 (23,5%) e 5 (14,7%) por amigos. Sobre as justificativas para o uso de suplementos 27 (79,4%)
alegaram utilizar estes produtos visando o aumento de massa muscular e da forga, 11 (32,4%)
afirmaram o uso para melhora no condicionamento fisico, e 7 (20,6%) relataram como objetivo
a perca de peso e gordura corporal. Os resultados obtidos permitiram concluir que os praticantes
de musculagdo das academias de Morada Nova/CE consomem quantidades consideréaveis de
suplementos nutricionais e isto pode estar ocorrendo devido a falta de conhecimento e
conscientizacdo quanto aos beneficios e prejuizos do uso adequado destes produtos, visto que
nenhum dos sujeitos procurou um nutricionista para fazer um diagndstico nutricional e
prescrever o suplemento.

Palavras-chave: Suplementos nutricionais, Academias de Ginastica, Treinamento de Forga.

PREVALENCE OF CONSUMPTION OF NUTRITIONAL SUPPLEMENTS BY
BODYBUILDING PEOPLE IN WORKOUTS IN THE MUNICIPALITY OF
MORADA NOVA/CE

ABSTRACT

The present study aimed to verify the prevalence of consumption of nutritional supplements by
bodybuilders in gyms in the city of Morada Nova - CE and the factors associated with this
consumption. The sample consisted of 100 bodybuilders of both sexes. The data collection
instrument was a semi-structured questionnaire with 14 closed questions on the subject. It can
be seen that 38 (38%) used or had already used nutritional supplements. The most used types
of supplements were rich in proteins 17 (52.6%), creatine 9 (26.3%) and 9 (26.3%) BCAA
branched chain amino acids. When asked about the indication, the most significant results found
showed that 16 (47.1%) of the sample started using supplementation on their own initiative,
followed by indication by a physical education professional 8 (23.5%) and 5 (14 .7%) by
friends. Regarding the justifications for the use of supplements, 27 (79.4%) claimed to use these
products to increase muscle mass and strength, 11 (32.4%) claimed to use them to improve
physical conditioning, and 7 (20, 6%) reported losing weight and body fat as a goal. The results
obtained allowed us to conclude that bodybuilding practitioners at Morada Nova/CE gyms
consume considerable amounts of nutritional supplements and this may be due to lack of
knowledge and awareness regarding the benefits and harms of the proper use of these products,
since none of the subjects sought a nutritionist to make a nutritional diagnosis and prescribe the
supplement.

Keywords: Nutritional Supplements, Gyms, Strength Training.

INTRODUCAO

Nos dias de hoje a populacdo tem mostrado um grande interesse na busca pela melhora
na salde e estética. Atrelado a isso vem crescendo uma grande procura pela pratica de varias
modalidades de exercicios fisicos em academias, vistos 0s beneficios que 0s mesmos
proporcionam. Entre os diversos métodos de treinamento mais utilizados podemos destacar a

musculacdo. Segundo Guedes (1997) musculacdo pode ser definida como a realizagdo de



movimentos biomecanicos localizados em seguimentos musculares definidos com uso de
sobrecarga externa ou do proprio corpo.

De acordo com Hernandes (2000), a musculagdo vem ganhando grande repercusséo
como método de treinamento, seja para atletas ou praticantes que ndo almejam um alto
rendimento esportivo, como para melhorar a satde e também a estética. Contudo, os resultados
obtidos através da musculacéo requerem tempo e dedicacao, porém muitos individuos na busca
incessante por resultados rapidos ou potencializar o rendimento acabam optando por fazer uso
de alguns recursos, dentre estes recursos podemos citar os suplementos nutricionais.

Os suplementos nutricionais podem ser definidos como produtos constituidos de
vitaminas, minerais, produtos herbais, extratos de tecidos, proteinas, aminoacidos ou a
combinagdo dos mesmos, consumidos com o objetivo de suplementar a alimentagdo, melhorar
a saude e prevenir doengas (APPLEGATE; GRIVETTI, 1997). Segundo o Conselho Federal de
Nutricionistas (CFN) (2020), a prescrigéo de suplementos nutricionais faz-se necessaria quando
ha necessidades nutricionais especificas, dessa forma o mesmo tem a fungéo de complementar
a alimentagdo e néo substituir uma alimentagéo saudavel e apropriada.

Maximiano e Santos (2016) afirmam que muitos praticantes de musculacdo
fazem uso de suplementos nutricionais de maneira exagerada e sem nenhuma orientacdo
adequada. Sendo que a maioria dos individuos inicia 0 uso do produto por inciativa propria,
indicacdo de amigos e até mesmo pelo profissional de educacéo fisica. Isso ocorre pelo desejo
de obter resultados imediatos, visando a estética sem preocupar-se com a saude.

Profissionais de Educacdo fisica ndo estdo aptos a prescrever nenhum tipo de
suplementos nutricional e seus derivados, visto que 0s mesmos ndo possuem conhecimento
necessario sobre o produto e a utilizacdo adequada do mesmo, além de ndo ser parte de suas
habilitacdes. De acordo com Conselho Federal de Nutri¢do, é papel exclusivo do nutricionista
a prescricdo dietética, com base no diagnoéstico nutricional (CFN, 2018).

Como exposto acima, a utilizacdo de suplementos nutricionais tem se tornado cada vez
mais popular entre praticantes de musculacdo. Esse aumento motivou o interesse em investigar
a prevaléncia do uso dos suplementos nutricionais por praticantes de musculacdo em academias
da cidade de Morada Nova/CE e os fatores associados ao consumo.

Diante do exposto, o presente estudo teve como objetivo verificar a prevaléncia do
consumo de suplementos nutricionais por praticantes de musculacdo em academias do

municipio de Morada Nova — CE e os fatores associados a esse consumo.



MATERIAIS E METODOS

Tipo de estudo
O presente estudo é de carater observacional, transversal descritivo e campo
(THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2012).

Populagéo e amostra

Participaram do estudo 100 praticantes de musculacéo, sendo 52 do sexo feminino e 48
do sexo masculino. A média de idade era 23,04 + 4,84 anos. Participaram da pesquisa
praticantes de cinco academias diferentes, nas quais foram escolhidas randomicamente, por
meio de sorteio, sendo abordados 20 sujeitos de cada academia. Os critérios de inclusdo para
participacao na pesquisa eram: ser praticantes de musculacdo ha pelo menos seis meses e idade
igual ou maior que 18 anos. A presente pesquisa foi executada em conformidade com a
resolugédo n® 510/2016 do Conselho Nacional de Saude, que determina diretrizes para pesquisas
feitas com seres humanos. Os participantes foram esclarecidos sobre os procedimentos usados

ao decorrer da pesquisa e sobre possiveis riscos e beneficios.

Instrumentos e procedimentos

O instrumento utilizado para a coleta de dados foi um questionario semiestruturado, com
14 perguntas fechadas pertinentes ao assunto, aplicado individualmente com cada participante.
O procedimento de coleta de dados aconteceu em um dia em cada academia, totalizando cinco
dias. Os praticantes eram abordados antes ou apés a realizacdo do seu treinamento. Durante
esta abordagem foi feita uma breve explicacdo sobre a pesquisa, apresentando o Termo de
Consentimento Livre e esclarecido (TCLE). Os responsaveis pelas academias de musculagéo
foram antecipadamente comunicados sobre a natureza da pesquisa e ap0s o consentimento, foi
apresentado um Termo de Autorizacdo de Fiel Depositario no qual estava incluso a autorizagédo
para a execucdo da presente pesquisa na academia. Os participantes foram abordados de
maneira aleatdria, sendo informados a respeito da pesquisa e em seguida receberam o TCLE,
mediante a aceitacdo foi apresentado o Termo de Consentimento Pds-Esclarecido, que
assegurava a seguranca legal e moral do pesquisado, e declaracéo clara de concordancia com a

participacao na pesquisa.

Andlise de dados



Na andlise a estatistica foram utilizadas medidas descritivas de tendencia central (média)
e disperséo (desvio-padrdo) na caracterizacdo da amostra. Além disso, foram usadas frequéncia
relativa e absoluta. Para melhor visualizagdo dos resultados foram elaborados gréficos e tabelas.
Os dados coletados através dos questionarios foram digitados e tabulados em um banco de
dados para uma melhor visualizagdo deles. Toda a analise foi realizada no software Microsoft®
Office Excel 2010.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Sobre o de tempo de préatica na musculacdo, 50% (n=50) dos sujeitos relataram praticar
a pelo menos 6 meses, 25% (n=25%), informaram praticar entre 7 meses a 1 anos e 25% (n=25)
relataram praticar a mais de 1 ano. Em relacao a frequéncia semanal, 79% (n=79), dissera treinar
de 3 a5 vezes, seguido por 11% (n=11) que relataram treinar menos 3 vezes e 10 % (n=10) que
indicou treinar mais de 5 vezes por semana. A maioria dos participantes deste estudo
frequentava a academia de trés a cinco vezes por semana. Para Albuquerque (2012) sdo pessoas
realmente ativas e que provavelmente tem suas necessidades nutricionais elevadas, reforcando
a importancia de se ter um profissional qualificado para avaliar essas caréncias bem como a real
necessidade de se prescrever ou ndo um suplemento.

A respeito da prevaléncia do consumo de suplementos nutricionais por praticantes de
musculacdo em academias do municipio de Morada Nova- CE, foram obtidos o resultado
abaixo expresso na figura 1.

Figura 1- Tipos de suplementos consumidos pelos praticantes de musculacao.
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Fonte: Elaborado pela autora.

Os resultados encontrados corroboram com outro estudo, no qual foram obtiveram
resultados parecidos em sua pesquisa, em que o percentual de usuarios de suplementos foi de
(31,7%) (MOREIRA; RODRIGUES, 2014). Em outro estudo mostraram prevaléncia bem
elevada (61,2%) quanto ao uso de suplementos entre jovens na faixa etaria de 15 a 19 anos.

Considerando o fato que os jovens sdo mais vulneraveis as propagandas desses produtos, além



do desejo por resultados rapidos ser maior nessa idade (HIRSCHBRUCH; FISBERG;
MOCHIZUKI, 2008).

Podemos observar que o consumo de suplementos nutricionais pelos praticantes de
musculacdo foi consideravel, visto que 38 (38%) sujeitos da amostra consomem algum tipo de
suplemento. Vale ressaltar o fato que o uso da suplementagdo nutricional se faz necessaria em
situacOes especiais, em que haja necessidade nutricional muito severa que ndo seja suprida
apenas pela alimentacdo. Podemos verificar na pesquisa um possivel indicativo elevado de
consumo de suplementos futuramente pelos praticantes, visto que mais da metade dos sujeitos
51 (51%) alegaram ndo fazer uso, mas expressaram desejo em consumir suplementos
nutricionais posteriormente.

Quando perguntado qual tipo de suplemento alimentar os praticantes de musculagéo

consumiam, foi obtido o seguinte resultado mostrado na figura 2.

Figura 2- Tipos de suplementos consumidos pelos praticantes de musculagao.
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Fonte: Elaborado pela autora.

Na busca por resultados imediatos, muitas vezes, 0s praticantes se sentem motivados a
procurar métodos que acelerem o processo de ganho de massa muscular, propiciando o
consumo de suplementos proteicos, que neste estudo foi considerado o tipo de suplemento mais
utilizados pelos praticantes (52,6%), em seguida a Creatina (26,3%) e aminoacidos essenciais

(26,3%). Pereira e Cabral (2007) demonstraram em sua pesquisa que 0s suplementos mais



utilizados por praticantes de musculacdo foram produtos a base de proteinas e aminoéacidos,
uma vez que os sujeitos acreditam que o excesso de proteina aumenta a massa muscular.

Além disso, a proteina é muito importante para reparo de micro lesbes musculares
decorrentes da pratica esportiva, porém, a utilizacdo desse nutriente acima da recomendacao
ndo necessariamente ira proporcionar um aumento adicional da massa magra (HERNANDEZ;
NAHAS, 2009). Contudo, é importante salientar que a ingestdo excessiva de proteinas e
aminoacidos, na forma de alimentos ou suplementos proteicos pode estar associada a efeitos
maléficos a salde, tais como cetose, gota, sobrecarga renal, aumento da gordura corporal,
desidratacdo, excrecao urinaria de calcio e perda de massa 6ssea (ARAUJO et al., 2002).

Assim como as substancias nutricionais que levam a uma melhora no rendimento, a
creatina tem efeito ergogénico comprovado cientificamente, com algumas evidéncias quanto
ao seu efeito positivo no ganho de massa magra, forca, poténcia e resisténcia muscular (Reis et
al., 2016). Sobre a seguranga com 0 uso em excesso de cretina, Pimenta e Lopes (2008) afirmam
que o uso indiscriminado dessa substancia pode promover hipertensdo, caimbras e estresse
renal, entre outros prejuizos a satde. Os suplementos a base de aminoacidos foi um dos mais
mencionado pelos praticantes neste estudo. Para Hernandez e Nahas (2009) o uso de BCAA
tem sido associado com maior recuperacdo de massa muscular, entretanto, os efeitos deste tipo
de suplemento ainda sdo divergentes e ndo ha um consenso sobre seu uso.

Os suplementos nutricionais mais citados pelos praticantes nesse estudo se enquadram
na classificacdo da American Dietetic Association (ADA), a Canadian Dietetic Association
(CDA) e o American College of Sports Medicine (ACSM) (2009) na categoria suplementos
que podem funcionar conforme alegado. Junqueira et al. (2007) relataram que quando
guestionaram o0s participantes de sua pesquisa sobre a possibilidade da ineficiéncia do
suplemento que utilizavam ser veridica, 18% responderam que ainda assim continuariam
utilizando-os.

Além do tipo de suplementos alimentar consumido pelos praticantes, também foi

investigado a fonte de indicacao para o consumo do mesmo (figura 3).

Figura 3 — Fontes de indicacdo dos suplementos nutricionais.
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Um questionamento extremamente importante na pesquisa era de verificar quem
realizou a indicacdo/prescri¢do do suplemento nutricional. Os resultados da figura 3 mostram
que a maioria dos consumidores 20 (52,6%) comecou a fazer uso de suplementos nutricionais
sem indicacdo de um profissional especializado, ou seja, por iniciativa propria, 5 (13,1%)
relataram que a fonte de indicacdo foi através de amigos, e 8 (21%) mencionaram que a
indicacdo partiu do Profissional de Educacéo Fisica. Apenas 1 (2,6%) mencionou médico como
fonte de recomendacdo. Dos sujeitos que afirmaram fazer uso de suplementos, nenhum
procurou o nutricionista como fonte de indicacao.

Observa-se que a maior prevaléncia de fonte de indicacdo se deu por iniciativa prépria
e pelo profissional de educacdo fisica. Podemos considerar como fator preocupante, visto que
estes consumidores estdo sendo orientados de maneira incorreta. Vale salientar que é funcao
exclusiva do nutricionista prescrever suplementacdo, pois 0 mesmo possui capacitacao
oferecida na sua graduacdo, dessa forma pode auxiliar de forma que seja preservada a
integridade fisica dos individuos que desejam utilizar suplementos.

Pode-se observar que na maioria dos estudos analisados a categoria mais
mencionada com relacdo a indicacao de suplementos foi a de profissionais de educacao fisica.
Schneider et al. (2014) realizaram um estudo com profissionais de educacdo fisica, no qual
constatou que (60%) dos educadores fisicos entrevistados relataram ter o costume de indicar
suplementos a seus alunos. Entretanto, de acordo com a resolucéo n° 46/2002 do Mistério da

Saude, a prescrigdo e orientagdo acerca de dietas e suplementacdo ndo faz parte do rol de



funcdes do profissional de Educacdo Fisico, caracterizando, portanto, exercicio ilegal da
profissdo e demonstrando uma atitude antiética destes profissionais.

Segundo Fontes et al. (2012) o fato de suplementos ndo necessitarem de prescrigéo de
nutricionistas para serem comercializados torna-se um fator preocupante, visto que a falta de
orientacdo inadequada leva os usudrios de academias utilizarem indiscriminadamente
suplementos sem real necessidade.

Quando questionado sobre a justificativa para o uso de suplementos alimentares, foram

obtidos os resultados abaixo (figura 4).

Figura 4- Justificativa para o consumo de suplementos.

90,00%

78,94%
80,00%

70,00%
60,00%
50,00%

40,00%
31,57%

30,00% 26,31%
18,42%
20,00%
10,52%

0, 0, 0,
10,00% 5,26% 5,26% 5,26% 2,63%
0,00%

Ganhode Aumento Reposicdo Perdade Suprir Substituir Aumento Influéncia Prevengao

Massa da de Peso deficiéncia Refeicdes de de Amigos de Doengas
Muscular e Peformance nutrientes Alimentar Disposigdo
Forga

Justificativa para uso

Fonte: Elaborado pela autora.

Os resultados indicaram que a justificativa mais usada foi para o ganho de massa
muscular e forca, sendo 78,9% (n=30), seguindo pela busca por melhora do condicionamento
fisico 31,5% (n=12), repor nutrientes 26,3% (n=10) e perca de peso e gordura corporal 18,4%
(n=7). Em um estudo semelhante, foram obtidos resultados parecidos quanto aos objetivos que
levam ao uso de suplementos, a maioria dos entrevistados citou 0 aumento de massa muscular,
aumento da forca e perca de gordura (REIS et al. 2016).

Quando investigado a percepcao dos resultados obtido com o uso de suplementos, foi

verificado o resultado abaixo (tabela 1).



Tabela 1- Percepcéo dos resultados obtidos com o consumo de suplementos.

Resultados desejados n %
Nao 22 56,8%
Sim 16 43,2%
Nao sei 0 0%
Total 38 100%

Fonte: Elaborado pela autora.

Sobre os tempos de uso dos suplementos os dados indicam que a maioria dos individuos
37,9% (n=13) que usam suplementos os consomem por 1 a 2 meses. No entanto, também ha
um namero significativo de individuos que os consomem por menos de um més 35,1% (n=13),
entre 3 e 5 meses 3,5% (n=5), entre 6 e 11 meses 2,7% (n=1), entre 1 e 2 anos 5,4% (n=2) e
mais de 2 anos 5,4% (n=2). Esse resultando ndo corrobora com o estudo de Moreira e Rodrigues
(2014), que verificou que a maioria dos praticantes de musculacdo que faziam uso, ja consumia
suplementos de 3 a 6 meses.

Quando estudado o motivo da suspensédo do uso do suplemento, foi identificado que os
dois motivos mais comuns para suspender o uso de suplementos foram o custo 31,6% (n =6) e
a falta de exercicio fisico 36,8% (n = 7). Outros motivos incluem vontade propria (10,5%, n =
2), outros (15,8%, n = 3) e médico suspendeu o uso (5,3%, n = 1). A suspensdo do suplemento
causada pelo abandono da pratica de exercicio fisico também foi um dos principais motivos em
outro estudo com praticantes de musculagdo, em que foi responsavel por 33,3% dos casos de
suspensdo. Contudo, o principal motivo foi o sentimento de néo ter tido resultado com o uso,

sendo responsavel de 38,8% das suspensdes do consumo de suplemento. (JOST; POLL, 2014).

CONCLUSAO

A prevaléncia do consumo de suplementos nutricionais pelos praticantes de musculacao
foi um percentual baixo 38%, mas deve ser levado em consideracdo, visto que a maioria dos
participantes eram iniciantes na musculacdo e manifestaram interesse em consumir
suplementos futuramente. A indicacdo ocorreu sem orientacdo de um profissional adequado,
sendo as fontes mais citada a auto prescricdo 52,6% e o profissional de Educacdo Fisica 21%.
Embora a prevaléncia ndo tenha sido alta, nenhum dos sujeitos procurou um profissional

habilitado para fazer uso do produto.



A pesquisa cumpriu com 0s objetivos propostos, os resultados mostram gque 0 consumo
de suplementos leva a muitas discussdes, principalmente pelo facil acesso de se adquirir o
produto e pela falta de informag&o que os consumidores tém a respeito do mesmo. E necessario
que ocorra uma conscientizacdo do consumo desses produtos, e que haja uma orientacdo
nutricional para que os individuos utilizem esses recursos de maneira correta e segura,
principalmente nos ambientes das praticas de exercicios fisicos, onde ocorre a maior
prevaléncia do consumo.

Faz-se necessario também que a comercializacdo desses produtos seja realizada a partir
da prescricdo de um profissional habilitado, para uma correta utilizacdo dos mesmos, além de

uma fiscalizag8o por 6rgédos responsaveis nos estabelecimentos de vendas.
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