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Resumo: O uso de suplementos alimentares, bem como uma alimentacdo saudavel
juntamente com uma rotina de exercicio fisicos auxilia nos objetivos dos praticantes
de musculacédo e também de outras modalidades auxiliando a alcancerem os seus
objetivos. Por conta disso € valido afirmar que os suplementos alimentares
complementam a nutricdo, repondo as calorias gastas no dia e dando o suporte
necessario para as atividades de exercicios fisicos. Os objetivos desta pesquisa sdo
identificar o perfil de praticantes de musculacdo que utilizam suplementos
alimentares e verificar os motivos do uso de suplementos alimentares de acordo com
as evidencias cientificas publicadas no periodo de 2017 até 2022. Caracteriza-se em
uma revisdo narrativa e se intitula em uma pesquisa bibliografica, que utiliza
exclusivamente banco de dados publicos e a pequisa foi feita pelo Google
académico buscando as bases de dados SCIELO e LILACS. Na etapa de selecdo
inicial foram encontrados cento e nove artigos. Apos a analise realizada obedecendo
os critérios de inclusdo\exclusdo e posterior leitura na integra, onze artigos foram
selecionados e incluidos. Os resultados mostraram que o uso de suplementos
alimentares bem como uma rotina de exercicios fisicos auxilia na saude e também
na busca pela hipertrofia muscular. No entanto, para maior fidedignidade e
ampliacdo dos resultados, sugere a ampliagdo de pesquisas de quem usa
suplemento alimentar mas que nao pratica exercicio fisico, para observar a diferenca
dos resultados, bem como uma amostra mais ampla.

Palavras chave: Suplementos Alimentares. Exercicio fisico. Musculacao.

1 INTRODUCAO

Acredita-se que a procura pelo uso de suplementos alimentares é reflexo do
crescente numero de individuos que passam a frequentar as academias para a
pratica de exercicios fisicos, tendo em vista a interrelacédo entre nutricdo e atividade

fisica, uma vez que o rendimento do organismo melhora através da realizacdo de
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uma nutricdo adequada (KUBENA, 1996; PEREIRA et al, 2003; QUEIROZ,
CAVALCANTI, 2009; BIESEK et al, 2010). Esses pesquisadores afirmam que o uso
de suplementos alimentares por este publico de academias vem aumentando e
muitas vezes sem orientacdo profissional, sendo fruto da sugestdo de amigos e
ainda da midia.

Conforme a literatura, suplementos sao produtos desenvolvidos pela industria
de alimentos com a promessa de melhorar a performance, compostos por nutrientes
cujas fontes sédo os alimentos consumidos na alimentac&o normal e seus indicadores
vao desde a renda de um individuo, até a satisfacdo com determinados aspectos da
vida (CARVALHO et al, 2003).

De acordo com Willians (apud VARGAS, FERNANDES, LUPION, 2015,
p.344) “suplementos nutricionais sao definidos como substancias adicionadas a
dieta: principalmente vitaminas, minerais, ervas e botanicos, aminoéacidos,
metabdlicos, constituintes, extratos ou combinacdes de qualquer desses
ingredientes”. Vieira (2011) reconhece que, entre os suplementos existentes, 0s
mais utilizados séo os fabricados a partir de proteinas, aminoacidos, carboidratos e
metabdlicos, existindo outras bases utilizadas como bebidas hidroeletroliticas,
vitaminas e minerais.

Os suplementos alimentares que contribuem para o aprimoramento da
atividade fisica podem apresentar-se de diversas formas: favorecem a recuperacao
do corpo, prolongam a resisténcia, aumentam a forca e desempenho fisico,
diminuem a gordura corporal, a fadiga e minimizam os riscos de doencas (BISHOP,
2010).

Quem mais utiliza suplementos séo jovens e adultos de 19 a 35 anos, do sexo
masculino, que frequentam academias entre 3 e 5 vezes por semana e possuem um
poder aquisitivo mais alto, pressuposto embasado no preco elevado dos
suplementos, preocupando-se prioritariamente com a estética, em vez do bem-estar
(FONTOURA; ECHEVERRIA; LIBERALI, 2009; FUJITA; SILVA; NAVARRO, 2010).
Em contrapartida, o numero de mulheres que utiliza suplementos vem aumentando e
0 gque aparece como motivagcdo € a busca de um corpo com baixos niveis de
gordura, sendo que para elas essa realidade torna-se mais demorada, devido a falta

de testosterona, que ajudaria no ganho de massa muscular (SANTOS et al., 2013).
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A musculacdo, por sua vez, € uma das modalidades mais praticadas no
mundo e seu publico abrange desde os adolescentes, passando pelos jovens e
pessoas de meia idade, até chegar aos idosos. E indicada para manutencdo e
ganho de saude geral, mas também para a prevencéao e controle de doencas, como
a diabetes (FERREIRA et al, 2008). Rodrigues (2001) complementa que esta
modalidade tem um caréater individual, em que diversos objetivos podem ser
alcancados com a sua pratica, como por exemplo, a hipertrofia muscular, a perda de
peso, a melhora na aptidao fisica, dentre outros. Sendo assim, entende-se que a
pratica de musculacdo é ampla, tanto em questdes de diversidade de publico,
guanto em objetivos a serem alcancados, e desse modo, seus praticantes carecem
de acompanhamento profissional.

Os objetivos desta pesquisa sao identificar os praticantes de musculacédo que
utilizam suplementos alimentares.

A investigacdo pretende também contribuir com os profissionais de educacao
fisica no sentido de possibilitar a ampliacdo do conhecimento acerca das
necessidades dos clientes que procuram por ou utilizam suplementos alimentares,
além de saber mais sobre o perfil desse consumidor, o que podera favorecer uma
prescricdo de exercicios fisicos e uma rotina de treinos mais adequadas e
direcionadas aos resultados esperados.

2 MATERIAIS E METODOS
2.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

Este estudo caracteriza-se como uma revisdo narrativa e intitula-se como uma
pesquisa bibliografica, que utiliza exclusivamente bancos de dados publicos. Por
estas atribuicdes, a referida pesquisa dispensa a submissdo ao Comité de Etica em
Pesquisas com Seres Humanos.

Rother (2007) afirma que os artigos de revisao narrativa sao publicagdes com a
finalidade de descrever e discutir o estado da arte de um determinado assunto. Ha
guem afirme que as revisdes narrativas sado consideradas como de menor evidéncia
cientifica devido a seleg&o arbitraria de artigos e por estar sujeita ao viés de selecdo

(CORDEIRO, 2007). Entretanto, sdo consideradas essenciais para contribuicbes no
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debate de determinadas tematicas, levantando questbes e colaborando para a
atualizacao do conhecimento (ROTHER, 2007).

2.2 INSTRUMENTO DE PESQUISA

Os artigos desta pesquisa foram procurados pelo Google académico nas
seguintes bases de indexacdo: Biblioteca Digital SCIELO (Scientific Electronic
Library Online) e LILACS (Literatura LatinoAmericana e do Caribe em Ciéncias da
Saude).

Seguindo critério de elegibilidade, foram buscados estudos que aparecessem
nas bases de dados escolhidas e que oferecessem acesso aos textos de forma
integral. Para Selecdo Manual, foram analisados titulos e resumos. Os critérios de

inclusdo adotados nesta selecao foram:

a) Publicacbes de 2017 a 2022;
b) Estudos que relatassem o uso de suplementos alimentares por praticantes

de musculacao.

O descritor que orientou essa pesquisa utilizou as seguintes palavras-chave:
“suplementos alimentares e exercicio fisico” e “suplementos alimentares e
musculagao”. Para a selecdo dos estudos foi realizada a leitura dos titulos e
resumos dos artigos e quando pertinente ao tema proposto nesta investigacao, foi
feita a leitura integral dos mesmaos.

Os critérios de exclusdo elencados para esta revisdo também passaram por
uma revisdo manual e foram:

a) Estudos que a populacéo estudada seja de origem animal;

b) Monografias, Dissertacoes e Teses;

c) Revisdes de Literatura;

d) Artigos duplicados.



2.3 PROCEDIMENTO PARA A COLETA DE DADOS

O procedimento de coleta dos dados envolveu uma avaliacdo inicial onde os
dados, critérios de inclusédo e exclusdo foram analisados de acordo com titulo,
resumo e assunto de cada artigo. Posteriormente, foi feita a leitura e andlise dos
resumos dos artigos selecionados nesse primeiro momento e feita nova selecao dos
artigos que deveriam ser lidos na integra.

A partir dos resultados obtidos, efetuou-se a listagem dos textos pré-
selecionados nas bases de dados, que continham todos os dados necessarios para
aprofundamento dos estudos. Finalmente, os artigos escolhidos foram analisados,
extraindo-se deles o maximo de informacdes pertinentes.

O processo de busca nas bases de dados eletronicas, a selecdo das
pesquisas, a leitura dos artigos e a compilacdo das informacbes foi feito pelo
pesquisador.

2.4 ANALISE DE DADOS E INSTRUMENTO DE PESQUISA

Os dados foram organizados, tabulados e armazenados em planilhas do
programa Excel. Os resultados foram posteriormente expostos em tabelas e em
seguida descritos, analisados e discutidos.

3 RESULTADOS

Na busca inicial, 109 artigos foram analisados e, posteriormente, 58 foram
selecionados (Quadro 1). O processo de busca inicial foi feito a partir da aplicagéo
das equacgbes com os descritores nas bases de dados, sem a aplicacdo dos critérios
de inclusdo e exclusdo. A partir deste ponto, foram aplicados os filtros de pesquisa
disponibilizados pelos sites, como ano de publicacéo, textos completos e em lingua

portuguesa, caracterizando assim, a selecdo automatica:



Quadro 1: Resultados da busca inicial e da sele¢do automatica.

BASE BUSCA INICIAL SELECAO AUTOMATICA
SCIELO 7 1

LILACS 102 57

Total 109 58

Fonte: Elaborado pelos pesquisadores, 2022.

E possivel perceber que, na busca inicial, se obteve maior resultado na base
de dados LILACS e que esta vantagem se manteve apos a selecdo automatica. Ja a
base SCIELO obteve um menor resultado comparado com a base LILACS, tanto na
busca inicial quanto na selecdo automatica.

O Quadro 2 traz a representacao progressiva da avaliagdo dos artigos:

Quadro 2: Total de artigos utilizados apds selecdo manual.

BASE BUSCA INICIAL SELECAO SELECAO
AUTOMATICA MANUAL
SCIELO 7 1 -
MEDLINE 102 57 -
TOTAL 109 58 11

Fonte: Elaborado pelos pesquisadores, 2022.

Apbs a leitura do titulo, resumo e texto completo, concluiu-se que 11 de 109
artigos seriam utilizados nesta pesquisa.
Os artigos selecionados para este estudo, bem como os detalhes da andlise,

estao sistematizados no Quadro 3:



Quadro 3: Estudos selecionados apds selecdo manual.

ARTIGO 1 - Camargo et al. (2017)

Titulo Consumo alimentar de praticantes de musculagdo de uma academia em Curitiba, PR
Objetivo Avaliar o consumo alimentar de praticantes de musculacao de uma academia em Curitiba, PR.
Amostra 22 individuos, sendo 45,5% (n=10) do sexo feminino e 54,5% (n=12) do sexo masculino. A
média de idade foi de 30,6+10,34 anos para o sexo feminino e 28,1+6,18 anos para
0 sexo masculino.
Instrumento(s) Estudo observacional transversal, com coleta de dados sobre idade, género, indice de Massa

Corporal (IMC), objetivando a pratica de musculagdo e avaliagdo do consumo alimentar por
meio de recordatério 24 horas.

Principais resultados

Observou-se que 45% dos avaliados buscam hipertrofia muscular. A caracteristica
da dieta encontrada é hipocaldrica, hiperproteica, hipoglicidica, normolipidica e carente
em micronutrientes, com elevado consumo de suplemento hiperproteico.

Conclusao Esses dados indicam a necessidade de intervencao focada no controle de peso e

comportamentos alimentares para um bom desempenho esportivo e de salde.
ARTIGO 2 — Welter et al. (2017)

Titulo Perfil dos praticantes de exercicio fisico supervisionado da regiéo sul do Brasil

Objetivo Delinear o perfil dos praticantes de atividade fisica supervisionada, analisando os motivos que
os levam a escolher um servico de fitness, bem como tragar o perfil
de consumo de éalcool, tabaco e suplementos alimentares dos habitantes da Regido Sul
do Brasil.

Amostra 797 pessoas. A coleta foi realizada em 24 academias divididas em oito para cada um dos trés
estados do Sul do Brasil.

Instrumento(s) Foi utilizado um questionario proprio.

Principais resultados

Observou-se que os frequentadores de academias da area de abrangéncia

da pesquisa fumam pouco, consomem poucos suplementos alimentares e apenas 50,44%
dessa populacdo consome bebidas alcodlicas de maneira moderada. A maior parte (34,13%)
dos praticantes de exercicio fisico do Sul do Brasil optam por frequentar a academia cinco
vezes por semana, no periodo noturno (40,99%), com o intuito de melhorar a satde (40,56%).

Conclusao A distancia entre a residéncia e a academia se mostrou o motivo mais relevante para escolher
um local para realizar o treinamento. Os tipos de exercicio mais praticados séo as atividades
individuais mais intensas e ndo houve diferenca estatistica entre os percentuais nos trés
estados estudados.

ARTIGO 3 - Cava et al. (2017)

Titulo Consumo excessivo de suplementos nutricionais entre profissionais atuantes em academias
de ginastica de Pelotas, Rio Grande do Sul, 2012

Objetivo Investigar a prevaléncia e fatores associados ao consumo excessivo de suplementos
nutricionais entre profissionais das academias de ginastica de Pelotas, Rio Grande do
Sul, Brasil.

Amostra Foram entrevistados 497 profissionais atuantes em academias de ginastica do municipio.

Instrumento(s) Analise multivariavel foi realizada por meio de regressao de Poisson, com variancia robusta.

Principais resultados

A prevaléncia de uso excessivo de suplementos nutricionais foi de 10,5% (IC95% 7,9;13,5);

Houve associa¢do com sexo masculino (RP=3,2; IC95% 1,6;6,7) e tempo de ingestdo =4
anos, comparado com <1 ano (RP=2,8; IC95% 1,7;4,7); observou-
Se menor consumo excessivo entre profissionais com maior escolaridade, graduados ou ndo




em Educacéo Fisica (p=0,007).

Conclusao

O consumo excessivo de suplementos nutricionais teve prevaléncia que pode ser considerada
elevada e foi associado a variaveis sociodemograficas.

ARTIGO 4 - Otto et al. (2019)

Titulo

Efeitos do 6leo de coco associado com um programa de exercicios fisicos sobre a
composigao corporal e perfil lipidico

Objetivo

Avaliar os efeitos da suplementagao de 6leo de coco associado com um programa de
exercicios fisicos sobre a composicéo corporal e perfil lipidico em mulheres eutréficas
normolipidicas.

Amostra

20 mulheres divididas aleatoriamente em 2 grupos, grupo exercicio suplementado com 13
ml/dia de 6leo de coco (GCO; n=10) e grupo exercicio ndo suplementado com éleo de
coco (GSO; n=10). Foram avaliadas medidas perimétricas de adiposidade

central, gordura (%), massa gorda, massa magra, niveis séricos de colesterol total, LDL-
¢, HDL-c e triglicérides no inicio e no final de 12 semanas de intervengao.

Instrumento(s)

Para as comparagdes intragrupos e entre os grupos foi utilizado o teste T para amostras
dependentes e independentes.

Principais resultados

Os resultados mostraram que 12 semanas de intervencéo modificou a adiposidade central no
grupo GCO, diminuindo 2,6% a circunferéncia da cintura comparado ao grupo GSO (p<0,05).
A gordura (%), massa gorda e massa magra nao se modificaram apds 12 semanas de
intervencéo nos grupos GCO e GSO (p<0,05). Na comparagéo do perfil lipidico entre os
grupos, o grupo GCO diminui 3% o LDL-c enquanto o grupo GSO aumentou 13,7%

o colesterol total e 14,2% o LDL-c (p<0,05).

Conclusao O o6leo de coco, associado a um programa de exercicio fisico aerébico, ndo modifica
a composicdo corporal e atenua as alteragdes no perfil lipidico em mulheres eutréficas
normolipidicas.
ARTIGO 5 - Santos et al. (2019)
Titulo A ingestéo de uma bebida com carboidrato aumenta o nimero de repeticdes no exercicio
supino reto
Objetivo Verificar os efeitos da ingestéo prévia de carboidrato no nimero de repeti¢cdes durante
0 exercicio supino reto em individuos praticantes de musculagao.
Amostra Oito participantes fisicamente ativos do sexo masculino (21,3+2,7 anos, 176+5cm,
73,1246,12kg) com experiéncia minima de um ano em treinamento de forga.
Instrumento(s) Visitaram o laboratdrio em trés momentos. Durante a primeira visita foi realizada uma

avaliagdo antropométrica e aplicagcao do teste de uma repeticdo maxima

no exercicio supino reto. Os testes experimentais foram realizados nas visitas dois e trés em
um modelo cross over e cego onde os participantes executaram o nimero maximo de
repeticdes com uma intensidade de 70% de uma repeticdo méxima. Uma hora antes dos
testes experimentais, de forma randémica, os participantes ingeriram

uma solucdo contendo carboidrato ou placebo.

Principais resultados

A ingestao de carboidrato foi capaz de aumentar a resisténcia muscular em relagao

ao placebo (p=0.014; effect size=0.71), fato evidenciado pelo aumento no nimero de
repeticdes (12,9+2,4 e 11,3+1,9, respectivamente). A percepcao subjetiva de esforgo foi maior
no grupo carboidrato em relagao ao grupo placebo ap6s a exaustdo (4+0,93 e 3,1+0,64,
respectivamente p=0.006, effect size=0.89).

Conclusao A ingestao prévia de carboidrato € util em melhorar o0 desempenho em exercicios de
resisténcia com aumento associado da percepgao subjetiva de esforco.
ARTIGO 6 — Botelho et al. (2019)
Titulo Perfil hidrico e consumo de suplementos por frequentadores de academias




Objetivo Avaliar o perfil hidrico e o consumo de suplementos de pessoas fisicamente ativas inseridas
em academias da cidade Montes Claros, Minas Gerais, Brasil.

Amostra Participaram da pesquisa 200 pessoas, maiores de 20 anos, de ambos 0s sexos,
frequentadores de academias.

Instrumento(s) Realizou-se a avaliagdo nutricional dos participantes, com aplicacédo

de guestionario estruturado, contendo questdes relacionadas a pratica de atividade
fisica, ingestdo hidrica e uso de suplementos alimentares.

Principais resultados

Dentre os participantes, 52,5% eram do sexo feminino e 65% estavam com peso adequado.
Verificou-se que a 71% da populacéo estuda consumia mais que dois litros de agua por dia.
Dentre os praticantes de atividade fisica, 60,5% e 99% n&o faziam o uso de suplementos
e anabolizantes, respectivamente. Além disso, 96% ndo utilizavam ergogénicos.

Concluséao Este estudo demonstrou que a populagdo estudada possui ingestéo adequada de agua e

baixo consumo de suplementos, anabolizantes e ergogénicos.(AU)
ARTIGO 7 — Barbosa et al. (2020)

Titulo Efeito da suplementacao de arginina sobre marcadores indiretos de dano muscular induzido
pelo exercicio de forga

Objetivo O objetivo do presente estudo foi avaliar o efeito da suplementagéo de arginina sobre
marcadores indiretos do dano muscular induzido pelo exercicio.

Amostra Participaram do estudo 24 jovens universitarios do sexo masculino, com experiéncia minima
de 1 ano em treinamento de forga.

Instrumento(s) Os individuos foram alocados em 2 grupos, em seguindo delineamento experimental duplo -

cego suplementado com 7g de arginina (ARG, n=12) ou suplementado com 7g

de placebo (PLA, n =12). O suplemento foi oferecido 30 min antes

da realizag&o do protocolo de 10 séries de 10 repeticdes maximas (RMs) realizadas no
supino. Foram aferidas a circunferéncia toracica, a dor muscular de in icio tardio (DMIT), por
a escameio dla visual analégica (EVA), e a carga do teste de uma repeticdo méaxima (1 RM)
em repouso, 24h, 48h e 72h apds a sesséo de treinamento (ST).

Principais resultados

Os resultados foram analisados utilizando teste de andlise de variancia ANOVA de dois
fatores), seguido pelo teste de Bonferroni. A dor muscular induzida pelo exercicio apresentou
maior magnitude no placebo, em todos os momentos avaliados ap6s a sessao de treinamento,
em comparacao ao grupo Arginina (p<0,01). Foi observado maior decréscimo da producéo de
forga no grupo placebo, em 72h apés a sessao de treinamento, comparado ao grupo arginina

(p<0,05).

Conclusao A suplementacéo aguda de arginina parece ter atenuado a magnitude da dor muscular

induzida pelo exercicio e acelerado a recuperagdo da forga.
ARTIGO 8 — Ribeira et al. (2020)

Titulo Anédlise de microalbumindria em praticantes de atividade fisica sob suplementacéo proteica

Objetivo Este trabalho teve como objetivo analisar se ha uma elevada concentracéo de
microalbumindria causada pelo consumo excessivo de suplementos e/ou alimentos a base
de proteinas.

Amostra Foram avaliados individuos do sexo masculino que praticam atividade fisica regularmente e,
por buscarem um melhor rendimento esportivo, fazem uso de algum tipo de suplementacéo
proteica além do consumo diario de proteina através da alimentacéao.

Instrumento(s) Foram utilizados, como critério de inclusdo, individuos saudaveis, do sexo masculino, que

praticam atividade fisica regularmente e que fazem uso de suplementos proteicos por pelo
menos um ano, além de manter uma dieta nutricional com o objetivo de melhorar o
rendimento atlético. Foram escolhidos também individuos que néo fazem uso de suplemento e
ndo tém uma dieta rica em proteina, mas que possuem os mesmos rendimentos atléticos que
os demais, os quais terdo seus resultados comparados com os outros individuos.
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Principais resultados

24 voluntarios foram submetidos ao questionario alimentar e quatro deles declararam ndo
utilizar qualquer tipo de suplementacao e ndo seguir regra para alimentagao proteica; vinte
voluntérios declararam consumir suplementos diversos, todos a base de proteinas, e, deste
grupo, oito declararam obedecer a uma dieta rica em proteinas, enquanto que 12 individuos
ndo seguem essa regra. Um Unico individuo se declarou atleta de alta performance,
participante de competi¢Ges de Fisiculturismo, sendo entdo seu consumo de proteinas
excessivamente alto.

Conclusao

Pode-se concluir que a taxa de microalbumindria aumenta proporcionalmente, ainda que
dentro dos padrGes de normalidade, em individuos que possuem uma ingestdo maior de
proteinas diarias vindas tanto da suplementagéo artificial quanto da alimentagéo. O tempo de
uso desta suplementagéo nao influenciou no aumento dos resultados se o individuo ndo
possui uma regularidade no consumo.

ARTIGO 9 - Silva et al. (2020)

Titulo

Suplementos alimentares em academias de ginastica: gerenciamentos do corpo e riscos a
salde

Objetivo

O objetivo deste estudo foi explorar os significados do uso de suplementos entre aqueles que
praticam atividade fisica em academias de ginastica.

Amostra

Um estudo qualitativo foi realizado com base em 67 questionarios respondidos na internet por
praticantes de atividade fisica. Houve também uma observacéo dos grupos na Facebook, a
dindmica e outros aspectos como discussfes, mensagens, perfis e imagens.

Instrumento(s)

Foi aplicado um questionario na internet e também uma observacgéo dos grupos na Facebook,
a dindmica e outros aspectos como discussdes, mensagens, perfis e imagens.

Principais resultados

Foi detectado que os praticantes de atividade fisica se importam mais com a quantidade de
substancias ingeridas do que com qualquer outro fator que possa leva-los a sofrer

certos riscos a salde. Eles acreditam que os chamados "excessos" podem

causar doencas aos 6rgaos internos. Embora os participantes acreditem que seu
proprio consumo de suplementos ndo compromete a saude, a autoridade biomédica é
crucial para que eles reconhegcam se estdo ou ndo em risco.

Concluséao

O consumo de suplementos pode variar dependendo do que se entende ser excessivo e quais
os riscos que podem comprometer o corpo. Existem muitas motivagdes para gerenciar essas
substancias. Os riscos para a saude ndo devem ser analisados apenas a partir de uma
perspectiva biomédica, mas também abordados pela l6gica sociocultural das percepcoes e
significados atribuidos pelos sujeitos ao corpo e ao seu gerenciamento.

ARTIGO 10 - Yang et al. (2021)

Titulo

Pesquisa sobre a capacidade de exercicio aerébio e anaerébio do atleta com nutricdo
balanceada

Objetivo

A suplementacéo de D-ribose pode aumentar a energia das células musculares e acelerar a
regeneracao de ATP no miocardio e musculo esquelético. Este experimento pretende explorar
os efeitos do exercicio anaerébio e aerdbio e da capacidade de exercicio anaerébio e
capacidade de recuperagéo apos a suplementagéo de granulos de D-ribose, observando as
mudancas nos testes de exercicio antes e apds a suplementagéo nutricional e indicadores de
recuperagéo apds o exercicio.

Amostra

24 tenistas amadores separados em dois grupos.

Instrumento(s)

A tese utilizou um desenho pareado para dividir aleatoriamente 24 tenistas amadores do sexo
masculino em dois grupos (12 em cada grupo): grupo de treinamento fisico (grupo controle),
grupo de treinamento fisico + nutrigdo D-ribose (grupo de teste) e o grupo D - O efeito da
ribose na capacidade de exercicio aerébio e anaerébio de tenistas amadores.

Principais resultados

Os indices de observacgéo dos dois grupos antes do teste nao foram estatisticamente
significantes (P> 0,05); apds o teste por oito semanas, os indices de capacidade aerdbia do
grupo teste foram maiores do que os do grupo controle (P <0,05), e também maiores do que
agueles antes do teste (P <0,05); A recuperacao de 3minHR e 5minHR do grupo experimental
apas o exercicio foi significativamente mais rapida do que a do grupo controle (P <0,05).
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Conclusao A suplementacao nutricional de D-ribose pode aumentar o efeito do treinamento aerébio de
jogadores de ténis amadores, melhorar a capacidade de exercicio aerébio e anaerébio e
acelerar a recuperacao da frequéncia cardiaca apés o exercicio.

ARTIGO 11 - Silva et al (2021)

Titulo Suplementos alimentares e gerenciamentos do corpo de praticantes de atividade fisica em
academias de ginastica

Objetivo A presente pesquisa buscou identificar e analisar os multiplos usos dos suplementos
alimentares por praticantes de atividade fisica e o que esses consumos representam para 0s
usuarios no que diz respeito a gerenciar o proprio corpo.

Amostra 67 praticantes de atividades fisicas de academias de ginastica.

Instrumento(s) Empreendeu-se um estudo qualitativo que se baseou nas aplicacdes
de guestionarios no ambiente da internet e também se observou a dinamica dos grupos da
internet.

Principais resultados Os resultados indicaram que parte dos praticantes de atividades fisicas acredita que

os suplementos alimentares potencializam o ganho de massa muscular e aprimoram

o desempenho. Ja alguns questionam os efeitos de tais produtos no organismo, embora
afirmem que facilitam a dieta cotidiana ou devem ser consumidos caso tenham sido prescritos
por profissionais de salde.

Concluséao Conclui-se que existem diferentes maneiras de usar esses produtos, que séo
frequentemente avaliados pelos consumidores.

Ao fazer a andlise dos artigos do Quadro 3, € possivel perceber que, na
maioria dos casos, tanto homens como mulheres que praticam musculacao ou outro
exercicio fisico utilizam algum tipo de suplemento alimentar, seja por estética,
hipertrofia, qualidade de vida ou esportes de alto rendimento. O estudo de Antonio,
Peackoc e Ellerbroek (2014) traz que o consumo adequado de proteina,
juntamente com uma alimentacdo adequada, € importante para o bom desempenho
de individuos sob treinamento de resisténcia e para a hipertrofia muscular. Nesse
contexto, observa-se a busca pelo consumo, muitas vezes excessivo, de
suplementos nutricionais, os quais tém substituido refeicbes em familia, com
compartilhamento de sabores, culturas e amores, pelo consumo individual para a
conquista de um corpo musculoso (MAUGHAN, 2013; SABINO; LUZ; CARVALHO,
2010). Observa-se, também, que aquilo que deveria ser suplementacdo torna-se
alimentacéo (SABINO; LUZ; CARVALHO, 2010).

Segundo o Ministério da Saude (2013), suplementos nutricionais servem para
complementar, com calorias e/ou nutrientes, a dieta diaria de uma pessoa saudavel,
Nos casos em que sua ingestao pela alimentacéo seja insuficiente ou quando a dieta

requeira suplementacdo. Em contrapartida, a Agéncia Nacional de Vigilancia
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Sanitaria (ANVISA) alerta sobre o consumo desses suplementos porque, sendo
produzidos em diversos paises com regulamentacdes diferentes das vigentes no
Brasil, podem conter substancias em sua composi¢cdo ndo permitidas no pais. Além
disso, podem dispor informac¢des enganosas nos roétulos, além de ocasionar danos
graves a saude dos consumidores: dependéncia, efeitos tdxicos no figado,
insuficiéncia renal, disfungcbes metabdlicas, alteracdes cardiacas, alteracbes do
sistema nervoso e, em alguns casos, até a morte (AGENCIA NACIONAL DE
VIGILANCIA SANITARIA, 2012). Portanto, o consumo de suplementos de maneira
inadvertida pode vir a representar um problema a salude dos usuarios (PEREIRA;
LAJOLO; HIRSCHBRUCH, 2003).

No estudo de Botelho et al. (2019), ao realizar um questionario estruturado
contendo questdes relacionadas a pratica de atividade fisica, ingestao hidrica e uso
de suplementos alimentares, com 200 pessoas frequentadoras de academia, acima
de 20 anos e de ambos os sexos, foi observado que os suplementos alimentares
mais consumidos foram a base de proteina, carboidratos, além dos aminoacidos
ramificados (BCAA). O consumo de “shakes” (tipo de bebida feita de leite batido com
aderecos) para substituir refeicdes também foi relatado por parte dos entrevistados.
Apos a afirmagéo do consumo do suplemento, foram avaliados quais seriam esses
suplementos e observou-se a ingestao de mais de um suplemento alimentar relatado
pelos participantes.

Ja no estudo de Barbosa et al. (2018), uma pesquisa mais especifica, onde foi
realizado um teste sobre apenas um suplemento que foi a arginina, a amostra teve
24 jovens universitarios do sexo masculino fazendo o teste de treinamento de forga
de 1RM no supino reto e com experiéncia minima de 12 meses em treinamento de
forca. Como critério de inclusdo, os participantes ndo poderiam ter feito uso de
esteroides anabolizantes ou qualquer suplemento alimentar pelo periodo minimo de
6 meses antes e durante o estudo, apresentar problemas de saude ou historico de
lesBes osteoarticulares. A triagem para os critérios foi obtida pessoalmente antes de
qualquer teste por meio de questionario, contendo informacdes sobre o histérico de
saude e experiéncia no treinamento de forca. Durante a semana de testes, 0s
voluntarios foram instruidos a néo realizar nenhum tipo de exercicio fisico. O

resultado n&o teve diferenca significativa em relacdo ao consumo alimentar dos
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voluntarios do grupo. O principal achado do presente estudo foi a atenuacédo da dor
muscular tardia observada no grupo “Arginina”, em todos os momentos avaliados.
Adicionalmente, foi observado a recuperacdo da for¢a para este grupo somente no
momento “72h apds a sessdo de treinamento”.

Partindo dessa mesma ideia de uma pesquisa mais especifica de apenas um
suplemento alimentar, Otto e Rocha (2019) fizeram um estudo sobre os efeitos do
0leo de coco em programas de exercicios fisicos que teve como amostra 20
mulheres divididas aleatoriamente em 2 grupos: grupo exercicio suplementado com
13 mL/dia de 6leo de coco e grupo exercicio ndo suplementado com 6leo de coco.
Na comparacao do perfil lipidico entre os grupos, o grupo suplementado por éleo de
coco diminuiu 3% o LDL (“colesterol ruim”), enquanto o grupo n&do suplementado por
Oleo de coco aumentou 13,7% o colesterol total e 14,2% o LDL.

Ribeira et al. (2020) também usaram a mesma ideia para a sua pesquisa,
onde analisaram se h& uma elevada concentracdo de microalbuminiria causada
pelo consumo excessivo de suplementos e/ou alimentos a base de proteinas.
Utilizaram apenas homens que praticam alguma atividade fisica regular e tiveram
como resultado que, dos 24 homens entrevistados, quatro declararam nao utilizar
qualquer tipo de suplementacdo e ndo seguir regra para alimentagédo proteica; vinte
voluntarios declararam consumir suplementos diversos, todos a base de proteinas, e
deste grupo, oito declararam obedecer a uma dieta rica em proteinas, enquanto 12
individuos ndo seguem essa regra. Um unico individuo declarou-se atleta de alta
performance, participante de competicbes de Fisiculturismo, justificando seu
consumo de proteinas excessivamente alto. Por outro lado, Santos et al. (2019) com
uma pesquisa realizada um ano antes, realizaram um teste de 1RM no supino reto
com o objetivo de comprovar o aumento de for¢ca nesse exercicio com a ingestédo de
uma bebida com carboidrato, antes de sua realizacdo. A amostra teve oito
participantes fisicamente ativos do sexo masculino, com experiéncia minima de um
ano de treinamento de forca. O principal resultado foi quea
ingestao de carboidrato foi capaz de aumentar a resisténcia muscular, com isso
comprovando que o uso de uma alimentacao e suplementacdo adequadas faz toda

a diferenca, dependendo do objetivo do individuo.
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Entretanto, também ha intervencdes com pesquisas mais polémicas, mas que
retratam o mundo atual em relacdo ao uso de suplementos alimentares e exercicios
fisicos, que sado os esteroides anabolizantes, como foi observado no estudo de Leite
et al. (2020), onde foram pesquisados fatores associados ao uso de esteroides
anabolizantes por praticantes de exercicio fisico em academias de S&o Luis —
Maranhdo, Brasil. Foi utilizado um questionario estruturado aplicado em 723 pessoas
praticantes de exercicio fisico, com questdes de multipla escolha relacionadas com
seu estilo de vidae com o consumo de suplementos nutricionais e esteroides
anabolizantes. Dos 723 praticantes de exercicio fisico, 10,65% informaram ter
utilizado esteroides anabolizantes. Destes, 97,4% afirmaram ter conhecimento de
algum efeito adverso ocasionado por sua utilizacdo. Mostraram-se fatores
associados ao uso, ser dosexomasculino, ter entre 20 e 29 anos,
consumir suplementos alimentares e praticar exercicio fisico ha mais de um ano. Ou
seja, 0 uso de recursos androgénicos é muito comum, mesmo se o objetivo for alto

rendimento no esporte e/ou estética e/ou hipertrofia.

4 CONCLUSAO E SUGESTOES

Este estudo encontrou 109 artigos em sua busca inicial. Apos a filtragem,
obedecendo aos critérios estabelecidos inicialmente, 11 foram selecionados e
analisados de forma mais aprofundada.

Observando os objetivos desse trabalho e analisados os artigos escolhidos,
dos 11 artigos analisados todos obtiveram uma alta demanda no uso de
suplementos alimentares. O perfil de praticantes de musculacdo que utilizam
suplementos alimentares sdo de idades variadas e de ambos os sexos, de 18 a 34
anos. Em relagdo aos suplementos mais utilizados, teve muitos relatos e bastante
recursos ergogeénicos utilizados, desde o 6leo de coco até a arginina, mas todos com
0 mesmo motivo e objetivo, que foi a hipertrofia muscular juntamente com o
treinamento resistido. Ha também relatos de quase todos os artigos selecionados
nesse trabalho sobre o uso de esteroides anabolizantes, sendo algo comum e

recorrente na rotina das pessoas que praticam musculag&o principalmente.
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Considerando os objetivos desta investigacdo, pode-se concluir que a partir
dos resultados e das conclusfes apresentados nos artigos estudados, foi possivel
perceber que o uso dos suplementos alimentares, bem como de uma alimentacdo
saudavel prescrita por um profissional qualificado, auxiliou no alcance das metas dos
praticantes de exercicios fisicos, no caso, da musculacdo. A partir disso, é possivel
afirmar que o uso de suplementos alimentares complementa a nutricdo, ela é
adequado para repor as calorias perdidas/gastas no dia e da 0 suporte necessario
para as atividades de exercicios fisicos.

Porém, ainda ha controvérsias e polémicas nesta relacdo entre suplementos
alimentares e exercicio fisico, que € o uso dos esteroides anabolizantes. De todas as
formas, os hormonios androgénicos se encontram muito facilmente no cotidiano de
guem realiza exercicio fisico, ou mais especificamente de quem faz musculacdo. Um
mal uso, sem prescricdo e acompanhamento de um profissional responséavel e
qualificado, ainda pode acarretar diversos problemas sérios de saude, como
sobrecarregar o figado e o coracdo, e também muda o comportamento da pessoa
dependendo do efeito colateral do hormdnio utilizado.

Uma limitacdo deste estudo foi terem sido considerados artigos sobre o uso
de suplementos alimentares apenas sobre quem pratica exercicio fisico/musculacao,
0 que provavelmente limitou o nimero de artigos encontrados, bem como o0s

possiveis beneficios do uso de suplementos alimentares.
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