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Abstract. The intake of nutritional supplements is very common among gym
clients, often without real need. A study was carried out at Monte Azul Paulista’s
gyms by using a multiple choice questionnaire in order to verify the prevalence of
use of nutritional supplements and relate them to sport practice and
recommendation. As a result, it was verified a high supplement intake (54,3%),
especially among males, 18-30, who practice anaerobic activities. The
recommendation of supplements (46,8%) was made by physical educators, thus
suggesting the need of a nutritionist at gyms to guide them appropriately about a
balanced diet and the use of nutritional supplements and by doing so, avoid
health damage.

Keywords. Nutritional supplements; Physical activity; Sports gyms; Sports
nutrition

Resumo. O consumo de suplementos nutricionais é prdtica comum nas academias
de gindstica e, geralmente, sem necessidade. Realizou-se nas academias de Monte
Azul Paulista um estudo através de um questiondrio com questées de miultipla
escolha, a fim de verificar a prevaléncia de uso desses suplementos e relaciond-los
a prdtica esportiva e indicagdo. Como resultado, verificou-se consumo elevado de
suplementos (54,3%) principalmente entre os praticantes de musculagdo do sexo
masculino e na faixa etdria entre 18 e 30 anos. A indicagdo de suplementos
(46,8%) partiu de educadores fisicos, sugerindo assim, a necessidade do
nutricionista nas academias para orientacdo correta sobre alimentagdo
balanceada e uso de suplementos nutricionais, evitando assim, agravo a satde.

Palavras-chave. Suplementos nutricionais; Atividade fisica; Academias de
gindstica; Nutrig¢do esportiva.

Revista Fafibe On-Line, Bebedouro SP, 7 (1): 1-13, 2014.



Introducao

A nutrigdo constitui o alicerce para o desempenho fisico proporcionando o
combustivel para o trabalho bioldgico e substancias quimicas necessarias para geragao
de energia potencial através dos alimentos. Também é fonte de elementos para
preservar a massa corporal magra, sintetizar novos tecidos, aperfeicoar a estrutura
esquelética, reparar as células existentes, maximizar o transporte e a utilizacao de
oxigénio, manter o equilibrio hidroeletrolitico 6timo e regular todos os processos
metabdlicos. Engloba muito mais que a simples prevencdo ou cura de deficiéncias
nutricionais. Desde as Olimpiadas antigas até a atualidade, praticamente todas as
praticas dietéticas validas tém sido utilizadas para melhorar o desempenho nos
exercicios (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2001)%.

Entretanto, tem-se observado certo exagero na nutricao esportiva, onde atletas
tém feito uso de substancias quimicas, minerais, vitaminicas e proteicas, com pequeno
ou nenhum beneficio fisiolégico documentado, pois a nutricdo, ndo pode repor fatores
genéticos, treinamento e prontidao psicologica desses atletas, ndo atingindo dessa
forma, um pico de desempenho para o exercicio (WOLINSKY; HICKSON, 2002)2.

Os suplementos nutricionais, apesar de serem cada vez mais utilizados por
praticantes de atividade fisica tém levantado muitas questdes importantes sobre sua
utilizacdo e ainda necessitam de respostas. Como por exemplo, se discute o que é
considerado doping ou ndo, se o individuo nao atleta realmente precisa de
suplementacao e se o seu consumo é realmente seguro para a saude (BACURAU, 2007)3.

O consumo desses suplementos por individuos ndo atletas tem aumentado
consideravelmente principalmente entre adolescentes praticantes de atividade fisica, e
esse consumo indiscriminado pode causar danos a saudde; sendo a indicacao desses
suplementos outro fator importante a ser considerado, pois na maioria das vezes é feita
sem critérios e por pessoas ndo capacitadas e habilitadas profissionalmente para tal.

Esse trabalho tem o propédsito de identificar a prevaléncia de suplementos
nutricionais nas academias de ginastica de Monte Azul Paulista, verificando a autoria da

prescricdo, o perfil alimentar dos esportistas; relacionar a modalidade esportiva
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praticada com a utilizacdo de suplementos; avaliar também, o gasto financeiro e a
percepcdo dos consumidores em relacdo a qualidade dos suplementos e finalmente,
verificar a prevaléncia de esportistas com acompanhamento nutricional especializado

(nutricionista).

Métodos

Amostra Experimental

Este estudo contou com a participacdo voluntaria de 168 esportistas com idades
entre 18 e 60 anos, de diferentes modalidades esportivas. A coleta de dados foi realizada
em dias e hordrios alternados nas academias do municipio de Monte Azul Paulista-SP. O
numero de voluntdrios para amostragem foi determinado a partir do levantamento
prévio de individuos matriculados nos estabelecimentos, representando cerca de 30%

do total.

Coleta de dados

O instrumento utilizado para a coleta de dados foi um questionario (Apéndice 1)
especifico com questdes de multipla escolha preenchido pelos préprios voluntarios. Este
questionario continha questdes pessoais, questdes voltadas as modalidades esportivas
praticadas, o consumo de suplementos e sua fonte de indicacgao.

Para efeitos analiticos dividiu-se as modalidades esportivas em 6 grupos (bike
indoor, danca, luta, musculacdo, pilates e outros) buscando obter uma maior
variabilidade entre as praticas esportivas oferecidas pelas academias. Os suplementos
foram escolhidos com base na popularidade dos mesmos.

O presente estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa - do Centro
Universitario UNIFAFIBE, Bebedouro sob o nimero 315.934 e os dados obtidos foram

tabulados e analisados através de estatistica descritiva.
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Resultados

A amostra total obtida foi de 168 questionarios respondidos, caracterizando
maior prevaléncia do sexo feminino com 52,2%, sendo 57,1% com idades entre 18 e 30
anos e 38,1% possuiam ensino superior completo. Nao responderam sobre a

escolaridade 4,2% dos voluntarios (Tabela 1).

TABELA 1 - Caracterizacido dos praticantes de atividade fisica das academias de Monte
Azul Paulista, 2013

Variaveis N %
Sexo
Feminino 86 51,2
Masculino 82 48,8
Total 168 100
Idade (anos)
18-30 96 571
31-43 56 33,3
44-56 14 8,3
57-60 2 1,2
Total 168 100
Escolaridade
Ensino fundamental
completo 4 2,4
Ensino médio completo 63 37,5
Ensino médio incompleto 5 3,0
Superior completo 64 38,1
Superior incompleto 25 14,9
Nao respondeu 7 4,2
Total 168 100

A Tabela 2 mostra que 51,2% dos praticantes de atividade fisica frequentavam a
academia ha dois anos ou mais, sendo 38,1% com frequéncia semanal de 5 vezes e tendo
a musculacdo como preferéncia dos esportistas (49,3%), visando condicionamento fisico
e emagrecimento, representando 34,4%. Verificou-se também, que alguns voluntarios
praticavam mais de uma modalidade esportiva e tinham mais de um objetivo para a
pratica da atividade, como: emagrecimento, aumento de massa muscular e/ou

condicionamento fisico.
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TABELA 2 - Caracterizacio dos praticantes de atividade fisica das academias de Monte
Azul Paulista em relacio ao tempo de pratica esportiva, frequéncia e modalidade
praticada, 2013

Variaveis N %

Tempo de academia
Menos de 6 meses 34 20,2
6 meses a1l ano 19 11,3
1 a2 anos 29 17,3
2 anos ou mais 86 51,2
Total 168 100

Modalidade
Bike indoor 41 14,1
Danga 39 13,4
Luta 25 8,6
Musculagao 143 49,3
Pilates 10 3,4
Outros 32 11,0
Total 290 100

Frequéncia semanal
2 vezes 3 1,8
3 vezes 41 24,4
4 vezes 53 31,5
5 vezes 64 38,1
6 vezes 25 14,9
Total 168 100

Objetivo para pratica de

atividade
Condicionamento fisico 86 34,4
Emagrecimento 86 34,4
Aumento de massa muscular 78 31,2
Total 250 100

O consumo de suplementos foi verificado em 39,9% dos voluntarios durante a
pesquisa, porém, 14,4% ja teriam consumido anteriormente, totalizando 54,3% (FIGURA
1), sendo 72% do sexo masculino (FIGURA 2) e tendo o “whey protein” como o
suplemento mais utilizado pelos esportistas das academias de Monte Azul Paulista,

representando 23,4% (FIGURA 3).
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Maior prevaléncia do uso de suplementos foi verificada pelos praticantes de
musculacao (FIGURA 4), com idades entre 18-30 anos (FIGURA 5) e com gasto
financeiro médio mensal entre R$ 100,00 e R$ 200,00 (TABELA 3).

A maioria dos individuos pesquisados (53,7%) classificou a qualidade dos

suplementos consumidos como de boa qualidade (TABELA 4)
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FIGURA 1 - Utilizacdo de suplementos nutricionais por praticantes de atividade fisica nas
academias de Monte Azul Paulista, 2013

FIGURA 2 - Utilizacdo de suplementos por sexo dos praticantes de atividade fisica das
academias de Monte Azul Paulista, 2013.
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FIGURA 3 - Percentual dos tipos de suplementos consumidos pelos esportistas das
academias de Monte Azul Paulista, 2013
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FIGURA 4 - Quantidade de esportistas que utilizam suplementos de acordo com a
modalidade esportiva nas academias de Monte Azul Paulista, 2013.
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FIGURA 5 - Uso de suplementos de acordo com a idade dos esportistas das academias de
Monte Azul Paulista, 2013.
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TABELA 3 - Gasto financeiro mensal dos esportistas das academias de Monte Azul

Paulista com suplementacao, 2013

Variaveis N %
Até R$ 100,00 19 28,4
De R$ 100,00 a R$ 200,00 34 50,7
De R$ 200,00 a R$ 300,00 9 13,4
De R$ 400 a R$ 500,00 2 3,0
Mais de R$ 500,00 3 45
Total 67 100

TABELA 4 - Percepg¢do da qualidade dos suplementos utilizados pelos esportistas das
academias de Monte Azul Paulista, 2013.

Variaveis N %
Boa 36 53,7
Média 5 7,5
Otima 26 38,8
Ruim 0 0
Péssima 0 0
Total 67 100

A Tabela 5 demonstra os resultados deste estudo com relacio a fonte de

indicacao de suplementos. Identificou-se que 46,8% receberam indicacdo para utilizacao

de suplementos nutricionais de educadores fisicos e 22,1% de médico ou nutricionistas.

TABELA 5 - Fontes de informac¢ao/aconselhamento para utilizaciao dos suplementos dos
esportistas das academias de Monte Azul Paulista, 2013.

Variaveis N %
Amigo 11 14,3
Auto prescricao 1 1,3
Educador fisico 36 46,8
Médico 4 5,2
Nutricionista 13 16,9
Vendedor de suplementos 6 7,8
Outros 6 7,8
Total 77 100
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Entre os voluntarios da pesquisa, 19,64% (n=33) possuiam acompanhamento

nutricional profissional (TABELA 6).

TABELA 6 - Resultados de acompanhamento nutricional profissional dos praticantes de
atividade fisica nas academias de Monte Azul Paulista, 2013.

Variaveis N %
Acompanhamento de
nutricionista
Sim 33 19,64
Nao 135 80,36
Total 168 100
Discussao

Verificou-se nesse estudo elevado consumo de suplementos nutricionais
principalmente por esportistas das academias de Monte Azul Paulista.

Resultado semelhante foi demonstrado por Rocha e Pereira (1998)*% em 10
academias do Rio de Janeiro. Os autores encontraram que 32% (n=51) dos individuos
praticantes de atividades fisicas faziam uso de algum tipo de suplemento. Estudo
realizado em 29 academias da cidade de Campinas-SP por Lollo e Tavares (2004)5
evidenciou que 47,02% (n=292) dos esportistas alegaram ter feito uso de suplementos
no ano anterior a realizagdo da pesquisa. Prevaléncia elevada foi encontrada também
por Fabrini et al. (2009)¢, onde 81,1% populacdo estudada consumia algum tipo de
suplemento.

O suplemento conhecido como “whey protein”, foi 0 mais consumido pelos
voluntarios desse estudo, assim como demonstrou um estudo realizado na cidade Belo
Horizonte-MG, com prevaléncia de 38% de consumo de suplementos ricos em proteinas
(GOSTON, 2008)7. Pereira et al. (2003)8 relataram o uso de 38,9% de produtos proteicos
em academias de ginastica da cidade de S3ao Paulo-SP. Esse suplemento tem como
principal componente a proteina do soro do leite, que é extraida durante o processo de
fabricacdo do queijo. Sua utilizacdo pode estar associada a sintese protéica esquelética,

reducdo da gordura corporal, modelacdo da adiposidade e melhora no desempenho
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fisico. Além disso, possui alto valor nutricional por conter aminoacidos assenciais, com
elevado teor de calcio e de peptidios bioativos, levando a possiveis efeitos hipotensivo,
antioxidante e hipocolesterolémico (HARAGUCHI; ABREU; PAULA, 2006)°.

Quando indagados sobre a percep¢do da qualidade dos suplementos ingeridos, os
voluntarios os consideraram de boa qualidade ou até de 6tima qualidade. Nenhum dos
voluntarios respondeu negativamente neste quesito. Entretanto, matéria veiculada no
site Proteste, em 24 de Janeiro de 2014 revelou que diversas marcas de “whey protein”
analisadas em laboratério especializado, apresentaram variacdo na tabela de
composicdo ou tiveram suas féormulas alteradas, ou seja, foram encontrados produtos
adulterados, com porc¢des de proteinas menores, e carboidratos, maiores, do que as
indicadas na embalagem do produto (SUPLEMENTOS PROTEICOS IRREGULARES,
2014)10, Esse resultado é extremamente preocupante, pois além de atletas profissionais,
que fazem uso de suplementos por ndo conseguir suprir suas demandas energéticas
apenas com a alimenta¢do e podem ter seu rendimento prejudicado; tais produtos sao
amplamente utilizados também, por pacientes em tratamento médico e com restri¢des
alimentares como, por exemplo, diabéticos.

Hirschbruch e Carvalho (2002)11 defendem que o consumo de suplementos
nutricionais na pratica esportiva deve ser levado em consideracdo somente se através
da ingestdo alimentar nao for possivel atingir a necessidade de determinado nutriente
ou nutrientes.

A nutrigdo constitui o alicerce para o desempenho fisico proporcionando o
combustivel para o trabalho biolégico e substancias quimicas necessarias para geracao
de energia potencial através dos alimentos. Também é fonte de elementos para
preservar a massa corporal magra, sintetizar novos tecidos, aperfeicoar a estrutura
esquelética, reparar as células existentes, maximizar o transporte e a utilizagdo de
oxigénio, manter o equilibrio hidroeletrolitico 6timo e regular todos os processos
metabolicos. Engloba muito mais que a simples prevencao ou cura de deficiéncias
nutricionais. As deficiéncias de nutrientes podem exercer impacto significativo sobre a
estrutura e fung¢des organicas, entretanto, os nutrientes provenientes dos alimentos
proporcionam energia e regulam processos fisioldgicos associados ao exercicio. Desde

as Olimpiadas antigas até a atualidade, praticamente todas as praticas dietéticas validas
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tém sido utilizadas para melhorar o desempenho nos exercicios (MCARDLE; KATCH;
KATCH, 2001)12.

De acordo com este estudo o gasto financeiro médio mensal com suplementos
ficou entre R$ 100,00 e R$ 200,00 e considerando-se R$ 540,00 como o valor do
rendimento nominal mediano mensal per capita dos domicilios particulares
permanentes da area urbana de Monte Azul Paulista segundo dados do IBGE13, pode-se
considerar como alto o gasto com suplementos.

Os resultados deste estudo com relacdo a fonte de indicacdo de suplementos
pelos usuarios demonstra maior indicagdo realizada por educadores fisicos. Gomes et al.
(2008)1* relataram também, que o profissional mais procurado por esportistas de
academias de Ribeirdo Preto-SP foi o educador fisico, representando 33,7%, seguido do
nutricionista e amigos (15,8%) e, posteriormente, pelo médico (7,9%). Pereira e Cabral
(2007)1> também relataram que 48,2% das indica¢des para uso de suplemento em uma
academia do Recife-PE foram realizadas pelo profissional de educacio fisica e apenas
10% elaboradas por nutricionistas.

Percebe-se ainda, em diversos estudos semelhantes a esse, que o educador fisico
é o profissional mais requisitado para indicacdo de suplementos nutricionais nas
academias. Entretanto, além de ser pratica ilegal por ndo fazer parte das atribui¢des da
profissao, foi relatado por Ropelato e Ravazznani (2009)16 que académicos do curso de
bacharelado em educacdo fisica apresentam caréncia de conhecimento sobre

suplementos nutricionais.

Conclusao

Conclui-se que a maioria dos frequentadores das academias de Monte Azul
Paulista utilizavam-se de suplementos nutricionais e sem orientacdo especializada de
médico e/ou nutricionista, com maior consumo identificado entre as faixas etarias de 18
e 30 anos e por praticantes de musculagao

Esses resultados evidenciam mais uma vez, o uso indiscrimidado de suplementos

por esportistas de academias, quando muitas vezes, ndo existe demanda energética para
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tal, sendo que, apenas com uma alimentacdo balanceada, saudavel e adequada ao
horario e intensidade da atividade fisica, seria suficiente para realizacdo satisfatéria da
pratica fisica.

Diante do exposto acima, torna-se necessaria a presenca do nutricionista nas
academias para orientar os esportistas corretamente sobre o uso de suplementos
quando necessario, e promover acdes de educacao nutricional visando a reeducacgdo

alimentar e evitar injurias a saude em decorréncia do uso indevido de suplementos.
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