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CONHECIMENTO SOBRE SUPLEMENTOS ALIMENTARES POR PRATICANTES

DE MUSCULACAO
RESUMO:

Esta pesquisa teve como objetivo avaliar o conhecimento dos praticantes de
musculacdo sobre suplementos alimentares. Através de um estudo de caso com
abordagem quantitativa realizada em uma academia da cidade da Palhoca — SC. A
amostra foi composta por 40 individuos de ambos os sexos entre 19 e 40 onde todos
responderam voluntariamente a um questionario com perguntas objetivas, onde foi
possivel verificar que as maiorias dos participantes tinham conhecimento sobre
alguns suplementos, onde grande parte da busca desse conhecimento foi através da
internet 62,5% (n= 25), conversando com 0s amigos 57,5% (n=23) e 42,5% (n=17)
em lojas de suplementos, nutricionista e professor de academia. Objetivo na procura
da musculacdo o mais citado na pesquisa foi em uma melhor satude 72,5% (n=29),
buscando qualidade de vida 60% (n=24) e depois uma melhora na estética 57,5%
(n= 23) e hipertrofia 57,5% (n=23). Os suplementos mais conhecidos pelos
participantes foram aqueles a base de proteinas (whey protein 87,5% (n=35), BCAA
82,5% (n= 33)). Conclui-se ao fim deste estudo que no local pesquisado ha um
namero significativo de individuos que relatam conhecer sobre suplementos
alimentares, porém buscam essas informacdes e recomendacdes em pessoas nao
habilitadas, sendo assim consumi-los de forma inadequada, podendo ocasionar

problemas futuros de saude.

Palavras-chave: Nutricdo, recomendacao, proteinas.



KNOWLEDGE ON FOOD SUPPLEMENTS BY MUSCULATION PRACTICE

ABSTRACT:

This research aimed to evaluate the knowledge of bodybuilders on dietary
supplements. Through a case study with quantitative approach performed in a gym of
the city of Palhoca - SC. The sample consisted of 40 individuals of both sexes
between 19 and 40 where they all answered voluntarily to a questionnaire with
objective questions, where it was possible to verify that the majority of the
participants had knowledge about some supplements, where much of the search for
this knowledge was through Of the internet, 62.5% (n = 25), talking with friends
575% (n = 23) and 42,5% (n = 17) in supplement stores, nutritionist and
academician. Objective in the search of the most cited bodybuilding in the research
was in a better health 72.5% (n = 29), seeking quality of life 60% (n = 24) and then
an improvement in aesthetics 57.5% (n = 23 ) And 57.5% hypertrophy (n = 23). The
supplements most known to participants were those based on protein (whey protein
87.5% (n = 35), BCAA 82.5% (n = 33)). It is concluded at the end of this study that in
the studied place there are a significant number of individuals who report knowing
about dietary supplements, but seek this information and recommendations in non-
qualified persons, thus consuming them inadequately, and may cause future health
problems .

Key words: Nutrition, recommendation, proteins.



INTRODUCAO

As academias fornecem diversas modalidades de atividades fisicas, com
0 objetivo de seus alunos n&o criarem monotonia nos treinos e garantir um maior
namero de alunos, e a musculacdo se destaca como a modalidade mais praticada

atualmente (Marques e colaboradores, 2015).

A musculagdo conhecida também como treinamento de forca tornou-se
uma das formas mais populares de exercicio para melhorar a qualidade fisica e
para o condicionamento de atletas e nao-atletas. (Oliveira, 2014). Sendo assim
buscando através deste exercicio também o ganho de massa magra, perda de

peso, fortalecimento muscular, manutencédo e promocéo a saude (Paes, 2012).

Junto com a musculacdo na busca da qualidade fisica, a imagem
corporal ideal no ponto de vista estético, grande parte desse publico vai a busca de
meios mais rapidos e de curto prazo para conquistar o ideal de beleza desejado por
eles. (Reis; Mello; Confortin, 2012) Com isso a suplementacgéo alimentar vem sendo
cada vez mais utilizada pelos frequentadores de academias, porém avalia-se que a
maioria deles nédo possui conhecimento suficiente para a utilizagdo destes produtos,
apesar disso, muitas vezes comecam a utilizar por iniciativa prépria, indicacao de

amigos ou de instrutores de academias (Souza; Schneider, 2016).

Segundo a Resolugéo Conselho Federal de Nutrigdo n°380/2005 (p.09):
“Suplementos nutricionais sao alimentos que servem para
complementar em calorias e ou nutrientes a dieta didria de uma
pessoa saudavel nos casos em que na ingestdo a partir da
alimentacdo, seja insuficiente, ou quando a dieta requerer
suplementagao.”

Souza e Schneider, (2016), em seu estudo realizado em Minas Gerais,
identificaram que 50% dos participantes consomem 0s suplementos com objetivo de

hipertrofia muscular, sendo assim os suplementos mais consumidos € a proteina do



soro do leite (whey protein) e BCAA (Branched-Chain Amino Acid) e os
termogénicos, a fim de chegar ao seu objetivo. Outros estudos como Santos e
Pereira, (2017) também apresentaram esses resultados, suplementacdo com base
em proteinas (whey Protein - 82% e BCAA - 47,4%), buscando for¢ca muscular e

hipertrofia.

Segundo pesquisa realizada por Pereira, (2014) as principais fontes de
indicacdo dos suplementos alimentares com funcéo ergogénicas foram de amigos e
professores de educacédo fisica. Assim como Daniel e Neiva, (2009), também
analisaram que individuos que fazem uso de suplementos nutricionais, a maioria
deles (75%) nao teve fonte de indicacdo fazendo uso por opcao prépria e ainda os
demais 25% tém como fonte de indicacdo amigos ou outras fontes néo
profissionais, ou seja, nenhum obteve orientacdo ou prescricdo de um médico ou
nutricionista. Sendo assim verificaram que muitos deles consumiam uma quantidade
maior de proteina do que € recomendado, isso vem associado a falta de
conhecimento dos individuos, que utilizam os suplementos alimentares por conta

prépria e de forma inadequada, podendo ocasionar problemas futuros de saude.

Com o aumento de usuarios de suplementos alimentares de forma
inadequada decorrido da falta de conhecimento sobre os produtos, sentiu-se a
necessidade de iniciar uma pesquisa cujo objetivo é avaliar o conhecimento dos

praticantes de musculacéo sobre suplementos alimentares.



MATERIAIS E METODOS

Estudo de caso com abordagem quantitativa realizada em uma academia
da cidade da Palhoga — SC. A amostra foi composta por 40 individuos de ambos os
sexos entre 19 e 40 anos. Apds a assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, todos responderam voluntariamente a um questionario com perguntas
objetivas referentes aos aspectos como idade e sexo, objetivos da préatica de
musculacao, escolaridade e outras perguntas especificas relacionadas diretamente
ao conhecimento dos praticantes de musculacdo sobre suplementos alimentares. O
questionario foi adaptado de um estudo Domingues e Marins (2007) com praticantes

de musculacdo em Belo Horizonte.

A coleta de dados serd realizada em visitas ao local em periodos

diferentes durante seis dias da semana, sendo esses manha, tarde e noite.

A analise dos dados foi realizada pela ferramenta Microsoft Office Excel
2013®. Nela foram analisadas as estatisticas descritivas como média, desvio padrao
e frequéncia das variaveis. Para melhor aproveitamento dos dados foi utilizado os
testes estatisticos de Correlacdo de Fisher e admitindo ser significativo quando o p-

valor < 0,05.

Os protocolos deste estudo foram submetidos a Plataforma Brasil e
aprovados pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade do Sul de Santa

Catarina - UNISUL sob n° CAAE: 65619617.4.0000.5369.



RESULTADOS
A pesquisa foi realizada através da aplicacdo de um questionario com 40
individuos praticantes de musculagcdo, em uma academia localizada no municipio de

Palhoca — SC.

Dos 40 individuos que responderam ao questionario, 45% (n=18) eram do
sexo masculino e 55% (n=22) do sexo feminino, entre a faixa etaria de 19 a 40 anos.

A média de idade geral foi de 25,75 anos (x 5,34) e a mediana de 24.

Quanto a escolaridade a maioria dos participantes relatou nivel superior
incompleto 47,5% (n=19) seguido pelo nivel superior completo 35% (n=14), ensino

médio completo 12,5% (n=5) e pés-graduacdo 5% (n= 2).

Quando questionados ao tempo em maneira regular na pratica de
musculacdo 60% (n=24) dos participantes responderam frequentar a mais de um
ano. Os objetivos mais relatados com a pratica de musculacdo foram em maioria
buscando saude 72,5% (n=29), qualidade de vida 60% (n=24), estética 57,5% (n=

23) e hipertrofia 57,5% (n=23) conforme consta na tabela 1.

Tabela 1 — Tempo e objetivo na pratica de musculacgéo.

Variaveis Total (n=40)
Tempo de pratica musculacdo maneira regular n (%)
Menos de 1 ano 16 (40)
Mais de 1 ano 24 (60)
Objetivo ao praticar musculacdo

Estética 23 (57,5)
Saude 29 (72,5)
Qualidade de vida 24 (60)
Hipertrofia 23 (57,5)
Forca 11 (27,5)
Reabilitagédo 2(5)
Condicionamento fisico geral 17 (42,5)
Resisténcia 12 (30)

A maioria dos participantes 77,5% (n= 31) afirmaram que ja tinham

recebido alguma informag&o sobre suplementos alimentares. A maioria relatou que
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busca conhecimento relacionado a esse assunto atraves da internet 62,5% (n= 25),
conversando com o0s amigos 57,5% (n=23) e 42,5% (n=17) em lojas de

suplementos, nutricionista e professor de academia.

Para uma melhor visdo dos resultados obtidos a tabela 2 demonstra

aonde esses patrticipantes buscam informacao sobre suplemento alimentares.

Quando questionados sobre a finalidade de cada suplemento alimentar,
75% (n=30) acertaram a funcdo da cafeina, 72,5% (n=29) isotdnicos e 35% (n=14)

whey protein.

De acordo com a tabela 2, 57,5% (n= 23) dos participantes relataram nao
achar necessario o consumo de suplemento alimentar e 27,5% (n= 11) acham que é
necessario somente para o0s praticantes de musculacdo com o objetivo de
hipertrofia.

Tabela 2 — Informacéo e conhecimento sobre suplemento.

Variaveis Total (n=40)
J4 obteve alguma informagdo sobre SA N (%)
Sim 31 (77,5)
Nao 9 (22,5)
Onde buscam informac&o sobre SA

Revista 3(7,5)
Internet 25 (62,5)
Revista e jornais cientificos 5(12,5)
Congressos, simposios 0 (0,0)
Lojas de suplementos 17 (42,5)
Nutricionista 17 (42,5)
Médico 3(7,5)
Conversando com 0s amigos 23 (57,5)
Professor de academia 17 (42,5)
O que acha sobre o consumo de SA

Indispensavel 6 (15)
Necessario somente para praticantes de musculagédo com objetivo de hipertrofia 11 (27,5)
Necessario somente para quem tem objetivo de perda de peso 0 (0,0)
Nao é necessario 0 consumo 23 (57,5)
Conhece qual SA

Albumina 19 (47,5)
Glutamina 15 (37,5)
Creatina 29 (72,5)
whey protein 35 (87,5)
BCCA 33 (82,5)
Maltodextrina 13 (32,5)
Dextrose 13 (32,5)
Isotdnicos 28 (70)

Cafeina 33 (82,5)




Tabela 3 — Suplementos conhecidos segundo sexo
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Variavel Homens Mulheres P
N (%) N (%)

Cafeina 14 (77,78) 19 (86,36) 0,383
Isotdnico 14 (77.78) 14 (77.78) 0,268
Dextrose 8 (44.44) 5(22.73) 0,132
Maltodextrina 7 (38.89) 6 (27.27) 0,329
Bcca 18 (100) 15 (68.18) 0,009
Whey protein 17 (94.44) 18 (81.82) 0.240
Creatina 17 (94.44) 12 (54.55) 0,005
Glutamina 6 (33.33) 9 (40.91) 0,436
Albumina 11 (61.11) 8 (36.36) 0,107

A Tabela 3 mostra a comparacéo entre o conhecimento dos suplementos

segundo sexo. Verifica-se que segundo testes estatisticos houve significancia

somente com 0s suplementos bcca e creatina que o conhecimento por homens foi

maior.

Tabela 4 — Finalidade de cada suplemento.

Finalidade de cada suplemento Acertou Errou
N (%) N (%)

Maltodextrina — Retarda a fadiga muscular, com isso promove o 5(12,5) 35 (87,5)

aumento maior da forga maxima.

Creatina — Reposicéo de energia no musculo. 9 (22,5) 31 (77,5)

Whey Protein — Favorece o ganho de massa muscular e diminui 14 (35) 26 (65)

perda de massa muscular durante o emagrecimento.

BCAA- Pode diminuir a fadiga, e a liberagdo do hormdnio insulina 2(5) 38 (95)

gue é ativado quando consumimos acucar e carboidratos.

Glutamina — Beneficios no sistema imune, na performance e na 8 (20) 32 (80)

reposi¢cdo de armazenamento de glicose.

Albumina — Acelera a recuperacdo dos musculos apds o treino; 4 (10) 36 (90)

fortalece o sistema imune; mantem e estimula o crescimento dos

musculos.

Dextrose — Possui alto indice glicémico favorecendo rapidamente 10 (25) 30 (75)

energia as células e reposicao das reservas de energia muscular.

Isotdbnicos — Repositor hidroeletrolitico que apresente 29 (72,5) 11 (27,5)

osmolalidade parecida com o do plasma sanguineo, hidrata e

fornece energia.

Cafeina — Efeito estimulante e aumenta a quebra da gordura 30 (75) 10 (25)

Os suplementos alimentares mais conhecidos entre os participantes

foram aqueles a base de proteinas (whey protein 87,5% (n=35), BCAA 82,5% (n=

33)) seguido pela cafeina 82,5% (n=33).
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DISCUSSAO

Conforme mostrou na pesquisa a maioria dos participantes tinham
conhecimento sobre alguns suplementos, e grande parte da busca desse
conhecimento foi através da internet 62,5% (n= 25), conversando com 0S amigos
57,5% (n=23) e 42,5% (n=17) em lojas de suplementos, nutricionista e professor de
academia. Segundo consta no Conselho Federal de Nutricdo (Lei n1 8.234 de 17 de
setembro de 1991, artigo 41, VII (CFN), os profissionais capacitados para a
recomendacdo, orientagcdo e prescricdo de suplementos alimentares s&o o0s
nutricionistas e os médicos de preferéncia do esporte quando a finalidade for

direcionada ao exercicio fisico.

Em estudos realizados pelos autores Almeida e colaboradores, (2009);
Galati, Giantaglia e Toledo, (2017) foi possivel observar que a grande maioria dos
individuos que consomem suplementos alimentares ndo recebem orientacdo e
indicacdo desses produtos por profissional habilitado, sendo muitos por inciativa
prépria ou por indicacdo de educadores fisicos. Conforme mostra em uma pesquisa
realizada em Sao Paulo com 201 jovens onde 81 dos participantes consumiam
suplementos alimentares por auto prescricdo, 56 por indicacdo de treinadores,
sendo na minoria 13 por indicacdo médica e 6 por nutricionistas (Hirschbruch;

Fisberg; Mochizuki, 2008).

Na busca do objetivo na procura da musculacdo o mais citado na pesquisa
foi em uma melhor saude 72,5% (n=29), buscando qualidade de vida 60% (n=24) e
depois uma melhora na estética 57,5% (n= 23) e hipertrofia 57,5% (n=23). Segundo
estudo realizado por Feitosa, Gongalves e Oliveira, (2010) os principais objetivos

almejados com a pratica da musculagédo pelos participantes foram 42% hipertrofia,
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38% diminuir o percentual de gordura, porém 67% optaram também pela busca da

qualidade de vida.

Com o resultado pela procura da musculacdo por hipertrofia foi possivel
analisar que os suplementos mais conhecidos pelos participantes foram aqueles a
base de proteinas (whey protein 87,5% (n=35), BCAA 82,5% (n= 33)), sendo
possivel analisar que por tras deste resultado os praticantes acreditam que 0s
suplementos proteicos sdo 0s maiores responsaveis pelo ganho de massa muscular.
Assim como foi observado em outros estudos como Souza e Schneider (2016);
Almeida e colaboradores, (2009); Santos e Pereira, (2017) onde os suplementos

proteicos com whey protein, BCAA, creatina sao os mais citados e consumidos.

Muitos dos participantes relataram possuir conhecimento sobre alguns
suplementos alimentares, porém na questdo que questionava a finalidade de cada
suplemento foram poucos que tiveram mais acertos do que erros. O whey protein,
por exemplo, foi um dos suplementos mais citado como conhecido, porém somente
35% dos participantes acertaram sua finalidade, que é o favorecimento de ganho de
massa muscular e diminuir a perda de massa muscular durante o emagrecimento. E
com essa falta de conhecimento e com a busca de informacao sobre esses produtos
de maneira inadequada pode acarretar em uma ingestdo excessiva de proteinas e
aminoacidos (por meio de alimentos ou suplementos proteicos) e segundo 0s
autores Araujo, Andreolo e Silva (2002) esse excesso pode levar a uma sobrecarga
renal, cetose pela reducdo de carboidratos a serem usados como substratos

energeéticos, entre outros.

De acordo com o teste estatistico de Correlacdo de Fisher foi constado que

0s suplementos creatina e BCAA sdo mais conhecidos por homens do que pelas
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mulheres. Segundo estudos realizado pelos pesquisadores Wloch e colaboradores,
(2008); Silvia e colaboradores, (2010); Schneider e colaboradores, (2008) esses dois
suplementos sado mais utilizados quando o objetivo do consumo seja para hipertrofia
pois sdo produtos que contém aminoacidos ou concentrados proteicos. E possivel
observar entdo que de acordo com o resultado que a procura pelo objetivo na
musculacao por hipertrofia foi também maior pelos homens do que pelas mulheres,

isso justifica 0 nUmero maior de homens conhecerem esses suplementos.
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CONCLUSAO

Conclui-se ao fim deste estudo que atualmente um grande numero de
individuos praticantes de musculacdo diz que possui algum conhecimento sobre
suplementos alimentares, porém grande parte ndo procuram fontes e pessoas

habilitadas para fornecer essas informacdes e prescri¢oes.

Observou-se que muitos ndo souberam responder de forma correta quando
se perguntava da finalidade de cada suplemento alimentar. Isso se leva a supor que
muitos desses participantes podem estar consumindo esses produtos de forma
indevida, sem orientacédo e prescricao correta e que pode ocasionar danos futuros a

saude. A partir dai se torna essencial a busca por um profissional habilitado.
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