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RESUMO

Os frequentadores de academias, costumam associar 0 aumento de massa muscular ao consumo
extra de proteina, ou seja, “quanto mais ingerir, mais rapido eu chegarei ao meu objetivo”, porém
as necessidades proteicas de uma pessoa ativa, ndo diferem muito de uma pessoa sedentéria,
VOCé necessariamente precisara dar condicdes ao seu corpo para que este consiga recuperar e
construir novos musculos, lembrando que quando praticamos atividade fisica nossa necessidade
energética aumenta e isso significa que vocé precise comer um pouco mais que o normal, porém,
comer mais nado significa comer qualquer coisa, € preciso comer as coisas certas, nos horarios
certos (DAMILANO, 2006). Objetivo desse trabalho foi avaliar os conhecimentos basicos sobre
suplementacdo dos praticantes de musculacdo em academias da cidade de Porto Velho (RO).
Trata-se de um estudo descritivo com abordagem qualitativa. A populacdo do estudo foi composta
por praticantes de quatro academias da cidade de Porto Velho, localizadas nas diferentes regifes
geograficas: uma na zona Norte, uma na zona Sul, uma na zona Leste e outra na Oeste. A
amostra do estudo foi composta por 20% na referida populacéo. Foi utilizado como instrumento de
coleta de dados a aplicacdo de questionario fechado. Constatou-se que 55% utilizam ou ja
utilizaram algum tipo de suplementacdo, ocorre com maior frequiéncia entre homens do que
mulheres com76% (n=106). Os adultos jovens de 15 a 30 anos tendem a utilizar mais esses
suplementos, que os demais do grupo pesquisado. Os suplementos mais utilizados foram whey
protein 16%, aminoacidos 14%, creatina 10% e carboidratos (dextrose e malto). Destaca-se que
40% fazem utilizacdo com objetivo de hipertrofia e 19%, ganho de forca. Quando questionados
sobre a indicacdo, os resultados mais significativos encontrados evidenciaram que 30% da
amostra passou a utilizar a suplementacdo a partir de indicacdo de instrutores da academia,
seguidos da indicacdo por amigos 25%, fato que retrata como se procede a utilizacdo de
suplementos nas academias da cidade. As informagfes coletadas através da pesquisa mostraram
que existe uma utilizacdo significativa de suplementos pelos freqiientadores das academias
investigadas na cidade de Porto Velho-RO. Foi demonstrado, que jovens adultos com faixa etaria
entre os 15 e 30 anos sdo quem mais utiliza os suplementos alimentares. A pesquisa ainda
conclui que a maioria dos praticantes se exercita com o0 objetivo de aumentar a massa muscular e
manutencdo da saude. Com relagdo aos suplementos mais consumidos, indicados a partir de
dados coletados no estudo, os mais citados foram: whey protein, BCAAs e creatina. Ressalta-se
que todos sao produtos a base de proteinas. Os freqlentadores das academias obtiveram
informacdes sobre a utilizacdo de suplementos através de conversas com instrutores das
academias e amigos freqlientadores, mostrando a grande a influencia do convivio social na
decisao pela utilizacdo dos referidos produtos. Sugere-se, a partir dos dados obtidos, que seja
realizada uma maior fiscalizacdo por parte dos érgaos responsaveis pela protecdo do consumidor,
além da realizagdo de palestras nos cursos para instrutores de musculagdo, como uma forma de
protecdo para os praticantes de musculagdo em academias
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INTRODUCAO

Nas ultimas décadas é cada vez maior o numero de adeptos a programas de
exercicios resistidos realizados em academias de musculagéo, o que se preconiza é que
esses exercicios sejam acompanhados de uma nutricdo adequada, para proporcionar
beneficios aos sistemas cardiorespiratorio e cardiovascular, fortalecendo musculos,
diminuindo percentual de gordura corporal, equilibrando os niveis de colesterol e
regulando o intestino entre outros beneficios. Além de tudo, os adeptos desta prética
serdo beneficiados com a melhoria do perfil estético (VIEIRA, 2010).

Pereira e Cabral (2007) definem a nutricdo e atividade fisica como importantes
componentes, através dos quais, pode-se melhorar a capacidade de rendimento do
organismo, além de contribuir para reducao da incidéncia de fatores de risco a saude, tais
como: aumento de peso corporal e quantidade de gordura, elevadas taxas de colesterol,
hipertensdo, diminuicdo das funcdes cardiovasculares, estresse entre outros, que vém
aumentando a cada dia.

Segundo Pereira et al (2003), as evidéncias cientificas atuais incentivam a pratica
de exercicios fisicos e uma alimentag¢do equilibrada, no intuito de fornecer os nutrientes
necessarios a manutencgao, restauracdo e crescimento do tecido muscular.

E fato que uma nutricdo adequada é fundamental para um melhor desempenho
fisico associada a melhoria do rendimento, diminuicdo da fadiga e ainda evitando a perda
de massa magra, porém, devido as dificuldades que as pessoas encontram hoje em dia,
em se alimentar corretamente, cresce o interesse de fabricantes de produtos que
prometem os mesmos beneficios de uma alimentacdo adequada, ou seja, suplementos
alimentares (MONTEIRO, 2006).

Os suplementos alimentares surgiram a quatro décadas, destinados 4s pessoas
gue ndo conseguiam suprir suas necessidades nutricionais somente com a alimentacao,
em pesquisa realizada por Christensen et al (1934). Na década de 50, descobriu-se que o
exercicio fisico trazia beneficios ao coragdo, com isso houve uma grande procura por
academias e espacos fitness, atingindo seu apice nos anos 80, pelo modismo da época e
a busca pelo corpo escultural desde ja imposto pela midia e sociedade (LINHARES e
LIMA, 2005).

Na Europa, os suplementos alimentares sdo de género alimenticios que tém por
objetivo completar e/ou suplementar a alimentacdo normal e que constituem fontes
concentradas de determinados nutrientes, com efeitos nutricionais e fisiologicos,
comercializados em forma dosada, como cépsulas, pé, pastilhas, liquidos, frasco conta-

gotas, comprimidos, pilulas e outras formas semelhantes de liquido ou p6 que se



destinam a ser tomados em unidades de medidas de quantidade reduzida (LINHARES e
LIMA, 2005).

Nos Estados Unidos os suplementos alimentares sdo destinados a suprir a
alimentagdo, sendo constituido por nutrientes: vitaminas, minerais, proteinas
(aminoacidos isolados ou mistos), como 0 objetivo de prevenir as caréncias nutricionais
(PIMENTA e LOPES, 2008).

Ja no Brasil a portaria n°. 222 de margo de 24 de margo de 1998, aprovam o0
regulamento técnico referente a alimentos para praticantes de atividade fisica, referindo-
se a suplementos como alimentos especialmente formulados e elaborados para
praticantes de atividade fisica, desde que ndo apresentem acao toxica ou terapéutica
(BRASIL, MINISTERIO DA SAUDE, 1998).

Os mesmos autores relatam estudos internacionais que constataram sobre as
principais fontes de informacfes sobre alimentacdo séo internet, televisdo, jornais e
revistas, visto que isso se aumenta a cada ano.

De acordo com a Associacdo Brasileira de Medicina do Esporte (2003), as
necessidades protéicas de um atleta dependem das caracteristicas individuais como:
idade, peso, altura, sexo, caracteristica do exercicio que pratica, intensidade, duracéo e
frequiéncia de treino. Nao excedendo a 1,8g de proteina por Kg de peso corporal por dia,
relatando que quantidades superiores ndo promoveram aumento de massa muscular
nem melhora do desempenho.

Entende-se que os suplementos devem ser utilizados quando as necessidades
de nutrientes ndo estdo sendo alcancadas pela alimentagdo, como é o caso de atletas
profissionais, que sdo submetidos ao stress fisico geral, metabdlico, bem como suas
necessidades nutricionais (OLIVEIRA; ANDRADE, 2007).

Na maioria das vezes os frequentadores de academias, costumam associar o
aumento de massa muscular ao consumo extra de proteina, ou seja, “quanto mais ingerir,
mais rapido eu chegarei ao meu objetivo”, porém as necessidades protéicas de uma
pessoa ativa, ndo diferem muito de uma pessoa sedentaria, vocé necessariamente
precisara dar condicbes ao seu corpo para que este consiga recuperar e construir novos
masculos, lembrando que quando praticamos atividade fisica nossa necessidade
energética aumenta, isso significa que vocé precise comer um pouco mais que o normal,
porém, comer mais ndo significa comer qualquer coisa, é preciso comer as coisas certas,
nos horarios certos (DAMILANO, 2006).

Musculagédo: perfil dos frequientadores de academias



O publico frequentador de academias ou centro de fithess é um publico seleto,
economicamente ativo que se preocupa com 0 corpo e qualidade de vida, sdo muitos
suscetiveis ao modismo alimentar, exposto pela midia, treinadores e familiares
(CARVALHO e HIRSCHBRUSH, 2001).

Para Aratjo et.al. (2008), os frequentadores de academias sdo, em geral,
individuos com alto nivel de escolaridade, acesso a internet, jornais, revistas, possuem
motivacao e recursos para a pratica de atividades fisicas, e também uma alimentacéo
saudavel.

Rocha e Pereira (1998), analisando os frequentadores de academias,
demonstraram que grande parte tem menos de trinta anos, profissionais liberais,
prestadores de servicos ou estudantes. Os principais objetivos sdo condicionamento
fisico, hipertrofia muscular e emagrecimento.

As academias sao procuradas por um publico mais preocupado com os resultados
estéticos na pratica de exercicios (LOLLO e TAVARES, 2004). Relatam ainda que notar-
se uma tendéncia atual, em que a educacao fisica ganha notoriedade na area da saude,
devido a visdo de que a atividade fisica, em todas as idades, e de todas as formas, pode
ajudar seus adeptos a entenderem melhor o proprio corpo e 0S mecanismos para o
desenvolvimento de uma vida saudavel.

Hirschbruch et al (2008), relata a falta de tempo, aliados a impaciéncia em atingir
0s resultados esperados e ao desejo de aparentar seu melhor, tornam individuos
propensos a consumir qualquer coisa que se apresente como atalho para atingir o padréo
da beleza imposto pelos canais de comunicacéo e sociedade.

A Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (2003), apartir da constatagéo do
abuso de suplementos alimentares e dogras em ambientes de prética de exercicios
fisicos, especialmente em academias e centros esportivos, divulgou diretrizes para
nortear acdes contra profissionais que desmitificam atitudes de orientar e induzir ao uso.

Na atualidade, as academias de musculacdo, recebem cada vez mais um numero
maior de freqlientadores, que as procuram no intuito de melhorar seu perfil estético
(ganho ou perda de peso), essa busca muitas vezes reflete desde a utilizacdo de
programas de treinamentos resistidos inadequados com seu nivel de condicionamento
fisico, bem como a utilizacgdo de suplementos sem a devida prescricdo e

acompanhamento dos profissionais especializados (ROCHA e PEREIRA, 1998).

Perfil alimentar dos frequientadores de academias



Souza (1993), em trabalho realizado com frequentadores de academias no
Nordeste do Brasil, mostrou dificuldades em identificar os alimentos fornecedores dos
micronutrientes, bem como sua fungéo ao organismo.

Ja para Carvalho (2003), a maioria dos frequentadores de academias, nao
necessitam de suporte adicionais de energia, pois, suas necessidades de nutrientes sdo
passiveis de alcancar através de uma alimentacdo saudavel. Porém, observa-se uma
crescente onda de novos produtos que chegam a cada dia nas prateleiras, que na
maioria das vezes ndo tem seus efeitos cientificamente comprovados e séo
comercializados de forma indiscriminada.

Nos ultimos 15 anos a industria de suplementos dietéticos tem demonstrado uma
ampla expansao, devido ao aumento da procura, sé no ano de 2000 cresceu mais de 10
bilhdes de ddlares (LOLLO e TAVARES, 2004).

Revista Brasileira de Medicina e Esporte (2010) relata que o consumo de
suplementos, apesar de poder ter restricdes, € uma pratica que faz parte da realidade
das academias o ambiente é favorecedor ao uso desses produtos.

De fato alguns suplementos promovem beneficios para praticantes de atividades
fisicas e atletas, porém, a suplementagdo deve ser realizada de maneira adequada e
acompanhada por profissionais capacitados, que estardo aliando a suplementacdo a

dieta, e ndo substituindo alimentos por suplementos. (MARQUES, 2006).

Suplementos mais utilizados nas academias

Na literatura um dos suplementos mais pesquisados e discutidos é a creatina.
Que véem sendo testada a varios anos, a maioria dos estudos sugerem que essa
suplementacdo aumenta a massa magra corporal total, melhora nas atividades de alta
intensidade e curta duracdo, aumento da velocidade de recuperacdo entre as séries e
retardo da fadiga muscular. (PIMENTA e LOPES, 2008).

Kleiner (2002) relata que a creatina € uma substancia produzida no figado e nos
rns - a uma taxa de aproximadamente 2g / dia - a partir da arginina, glicina e da
metionina (trés aminoacidos ndo essenciais). Cerca de 95% da creatina, é transportada
pelo sangue para ser armazenada nos musculos, no coracdo e em outras células do
organismo.

O autor cita ainda que a creatina no interior da célula, é transformada em um
composto denominado creatina fosfato — CP. Que serve como uma pequena fonte de

energia suficiente para varios segundos de acdo, eficiente no transporte r4pido no



treinamento de forca, que requer arranques curtos e rapidos e atividade, relatando ainda
gue os musculos absorvam uma quantidade limite, 0 excesso ndo serd acumulado nele,
doses altas podem causar prejuizos hepaticos e renais.

Pimenta e Lopes (2008) concordando com o exposto anteriormente, com relagdo
a segurancga com 0 uUso em excesso de cretina, afirmam que o uso indiscriminado dessa
substancia pode promover hipertensdo, caimbras e estresse renal, entre outros.

J& Peres (2009), afirma que este é sem davida um dos suplementos alimentares
mais estudados pela comunidade cientifica nos dltimos anos que abordam os possiveis
efeitos colaterais desta suplementacao, principalmente no que se refere a saude renal.
Ela pode oferecer risco para individuos com funcéo renal prejudicada, mas até o presente
momento, constatou-se que os rins sadios sdo perfeitamente capazes de eliminar o
excesso de creatinina (metabdlito proveniente da decomposicdo da creatina) em uma
suplementacdo apropriada, desde que a hidratacéo diaria seja eficiente.

Outro suplemento bastante utilizado pelos freqlentadores de academia € a
glutamina. E um aminoacido livre mais abundante no musculo e plasma sangiineo,
sendo também encontrada em varios outros tecidos humanos. A suplementacdo desse
aminoacido antes, durante e apds o exercicio tem sido estudada com a intencdo de
reverter a diminuicdo das concentracdes plasmaticas tecidual deste amino&cido, que
ocorre durante o periodo de treinamento intenso ou apds exercicio exaustivo e
prolongado. (PIMENTA e LOPES, 2008).

Para Peres (2009) ela € essencial para o crescimento e diferenciacdo celular. Esta
envolvida tanto em fungfes anabdlicas quanto catabdlicas em diversos tecidos do corpo,
Oou seja, nosso organismo é altamente dependente desse aminoacido. Também relata
gue a glutamina estimula a sintese de hormonio do crescimento, além de reduzir a agéo
catabolica do horménio cortisol. Em periodos de restricao caldrica, a suplementacdo com
esse aminoacido é muito interessante, porque pode auxiliar ha manutencdo da massa
magra

Quanto a L-carnitina, CLA, produtos a base de cafeina, quitosina, garcinia,
faseolamina, picolinato de cromo, chas verde e branco, ressaltasse que estes produtos
sdo prescritos como estimulantes para a melhoria do desempenho fisico durante os
programas de treinamento resistido. (COELHO et al. 2005).

J& para Peres (2009), atualmente ha varios tipos de produtos que prometem
oxidar as gorduras. Realmente, todos eles apresentam um pequeno auxilio na utilizacao
da gordura corporal como fonte energética, mas ainda nao existe nada melhor para
oxidar gordura corporal do que uma dieta bem formulada associada a musculagéo e a

correta aerobiose.



Kleiner (2002), afirma que para perder gordura, o exercicio € o melhor amigo, por
trés razbes:

1) Quanto mais exercicio se faz, menos tem que se preocupar com calorias (4539
de gordura corporal corresponde a 3.500 calorias.). Queima-se de 259 a 500 calorias por
dia com exercicio, podendo perder até 3.500 calorias por semana sem restricdes
alimentares.

2) O exercicio aumenta a taxa metabdlica em repouso EPOC. ApGs o exercicio, a
mesma permanece elevada por varias horas, continuando a queimar calorias, mesmo em
repouso.

3) O exercicio preserva o musculo, ou seja, € a melhor forma de assegurar que
estd eliminado peso das reservas de gordura, e ndo das reservas de muasculos, além de
se sentir mais forte.

N&o se pode criar muitas expectativas quanto a estes produtos. Eles podem
realmente auxiliar o processo, mas somente se acompanhados de uma reeducacao
alimentar e treinamento fisico adequados ao seu bidtipo (PERES, 2009).

As vitaminas e minerais também sdo encontradas na suplementacédo de atletas,
esses micronutrientes desempenham um papel importante na produgéo de energia, como
sintese da hemoglobina, manutencdo da massa 0ssea, funcdo auto-imune e protecao
dos tecidos contra danos oxidativos (GUERRA; SOARES; BURINI, 2001).

Peres (2009) cita as vitaminas estédo envolvidas no metabolismo energético e tem
uma importante fungdo durante e apds a pratica de exercicio fisicos.

Segundo o autor, 0S sais minerais S80 essenciais para VArios processos
organicos, tais como: contragdo muscular, equilibrio acido-basico sanguineo, conducao
de impulsos nervosos, transporte de oxigénio, fosforizagcdo oxidativa, ativacdo enzimatica,
fung&o imunoldgica, acdo antioxidante e saude 6ssea. Toda a populagédo poderia obter as
gquantidades necessarias de vitaminas e sais minerais apenas por meio da dieta, porém,
infelizmente, ndo séo todos 0s que conseguem manter uma Otima ingestao de legumes,
verduras e frutas.

Dentre os suplementos mais utilizados podemos destacar: 0 Whey Protein ou
proteina do soro do leite, muito usada pés treino, pois tem uma rapida absorcdo e
digestdo intestinal, o que proporciona elevacdo da concentracdo de aminoacidos no
plasma, que por sua vez estimula a sintese protéica nos tecidos. (HARAGUCHI et al.
2005).

Concordando com o exposto por Haraguchi et. al. (2005), Peres (2009), relata que
a proteina rica em aminoacidos, tem grande facilidade de absorcdo, geralmente é

utilizada poGs-treino e proporciona uma reposicdo rapida de aminodcidos aos tecidos



danificados, iniciando prontamente a reparacdo muscular. Esse suplemento evita o
catabolismo e impulsiona os niveis de forca.

O outro suplemento também muito citado € o BCAAs, compostos por trés
aminoacidos: leucina, isoleucina e valina, que sdo denominados aminoacidos de cadeia
ramificada, devido a sua formacao estrutural. Eles sdo metabolizados no masculo e ndo
no figado, compondo aproximadamente 19% em proteinas musculares, fornecendo
energia durante o exercicio prolongado, e ainda reduzindo as taxas de degradacao
protéica endbégena durante o exercicio (PERES, 2009).

Kleiner (2002) afirma que durante os exercicios com durac¢ao de 60 a 90 minutos,
certos aminoacidos (chamados de cadeia ramificada) sédo usados para fornecer energia
em pequenas quantidades, particularmente quando o organismo esta em baixo nivel de
carboidratos, sua fonte de energia preferencial. Ou seja, a leucina é degradada para
formar outro aminoé&cido, a alanina, que € convertida pelo figado, em acucar do sangue
(glicose) para fornecer energia. Essa glicose entdo sera transportada para o musculo em
exercicio a fim de ser usada como fonte de energia, como substrato extra.

A elaboracdo do referido estudo vem atender uma preocupac¢do com o nivel de
formacdo dos profissionais de Educacdo Fisica, observando-se relatos dos
freqlentadores das academias de Porto Velho (RO), onde foram abordados temas como:
possiveis deficiéncias na qualidade da dieta, a qualidade das orientac6es proporcionadas
pelos profissionais de Educacao Fisica.

Desta forma, esse estudo teve como objetivo, avaliar a utilizacdo de suplementos

entre os frequentadores de academias de musculagéo da cidade de Porto Velho — RO.

METODOLOGIA

Foi realizada uma pesquisa de analise descritiva, a populacdo do estudo foi
composta por praticantes de quatro academias da cidade de Porto Velho, localizadas nas
diferentes regides geograficas: uma na zona Norte, uma na zona Sul, uma na zona Leste
e outra na Oeste. A amostra do estudo foi composta por 20% na referida populacgéo.

A escolha das academias obedeceu ao critério de localizagdo e maior nimero de
freqlentadores. As academias oferecem diversas atividades fisicas para varias faixas
etarias, dentre elas a musculacgéao.

Foram utilizados como instrumentos de coleta de dados a aplicacdo de
guestionarios fechados.

Inicialmente foi feito o contato com os proprietarios das academias, quando foi

apresentado o projeto e solicitado autorizacdo para a realizagdo do estudo.



A andlise estatistica dos dados foi realizada através da elaboragéo de gréficos, a
partir dos percentuais obtidos para melhor explicitagéo dos resultados alcangados.

RESULTADO E DISCUSSAO

Para a andlise dos dados, foi utilizado o programa Microsoft Excel para realizar os
célculos para obtencéo do indice de Massa Corporal e fazer a representacdo em gréaficos.

Gréfico 1 - Género da amostra do estudo.
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O grafico acima evidencia que entre os 191 frequentadores de academia de
musculacdo que responderam ao questionario 60% sao do género masculino e 40% do
género feminino.

Apesar de 60% dos frequentadores serem masculinos, observa-se que o0 nimero
de mulheres praticantes é relativamente significativo. A procura das mulheres nao ocorre
s6 com o intuito de fazerem as aulas de ginastica, e sim, pelo treinamento com peso
(musculacéo). Colaborando BAECHLE & GROVES (2000) relata a preocupacao entre as
mulheres de que se praticassem musculacéo, iriam ficar masculinizadas, esses mitos
impediram muitas pessoas de se beneficiarem do treinamento de forca.

Para Hirschbrush (2008), a maioria das mulheres se exercita para controlar o peso
e néo para melhorar o condicionamento. Isso acontece pela valorizacdo da magreza e da
forma fisica.

De acordo com Monteiro (2006), a musculacdo € uma das praticas mais
recomendadas na atualidade, e um fato que contribui para esta evidéncia refere-se a

grande quantidade de estudos cientificos relacionados a atividade fisica e saude e a



importancia dada para os exercicios fisicos dentro das academias, por todos os géneros,
visto que, algumas décadas atrds a musculagéo so6 se tinha adeptos masculinos.

Grafico 2 — Variacdo da idade dos usudrios de suplementos alimentares
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No Grafico acima, podemos observar as variacbes 15 a 46 anos de idade dos
praticantes de musculacéo, onde ha predominéancia de jovens adultos nas academias 21
a 25 anos, representando uma porcentagem de 34%. Outra faixa etaria de expresséao é a
de 26 a 30 anos no qual 22%, de 31 a 35 anos 12% e 36 a 45 anos mais 12% e somente
3% dos frequientadores acima dos 46 anos aderiram a musculacdo como atividade fisica.

O fato da maior parte dos freqlientadores terem de 15 a 30 anos, pode indicar
gque esses jovens adultos sdo mais vulneraveis a influencia dos apelos da sociedade pelo
“corpo sarado”, e mais preocupados com a estética.

Carvalho e Hirschbrush (2000) relatam em seu estudo, que a maior parte dos
frequientadores de academias de Sao Paulo tem entre 18-35 anos, fato que acena de
forma igualitaria aos achados no estado de Rondonia.

Rocha e Pereira (1998), em estudo realizado com freqientadores de academias
de ginastica de Campinhas constataram que, grande parte dessa populacéo se constitui
de individuos menores de trinta anos.

Os autores citados anteriormente retratam estudos similares que podem ser

usados para referéncia os achados da presente pesquis

Grafico 3: Qual ou quais sé@o seus objetivos na academia
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Quanto ao objetivo dos frequientadores das academias de Porto Velho, o Gréfico 3
apresenta um numero grande de freqlientadores que vao pra academia aumentar a sua
massa muscular (hipertrofia) com 39%, seguindo de manutengédo da saiude com 24%, o
emagrecimento com 18%, e estética e modelagem com 16%.

Observou-se que um grande numero de praticantes de musculacdo objetiva
aumentar a massa muscular, questiona-se, portanto, 0 conhecimento sobre os reais
beneficios promovidos por esta prética bastante difundida atualmente nas academias da
cidade de Porto velho.

A hipertrofia exerce uma espécie de fascinio, a partir do momento que é
identificada, principalmente em individuos pouco treinados, onde os resultados ocorrem
de maneira mais expressiva.

Moreau (2003), em estudo similar, encontrou que na cidade de Sé&o Paulo, o
objetivo dos praticantes € similar ao encontrado na presente pesquisa e o principal fator
gue induz o frequentador de academia a escolher pela hipertrofia é a possibilidade de
melhoria na estética corporal, da-se pela ampla divulgagdo na midia e o modismo do
corpo “sarado”

Grafico 4: Utiliza ou j4 utilizou a suplementacéo



W UTILIZA
m NAO UTILIZA
mJAUTILIZOU

O grafico acima evidencia, que 45% dos frequentadores nao utilizam a
suplementacdo, porém 55% (n=106) dos freqlentadores consomem ou jA consumiram
algum tipo de suplementacao.

Pode-se argumentar que é significativo o nUmero de usuérios de suplementos. A
preocupacdo estd relacionada as informacdes reais que estes usuarios possuem a
respeito dos beneficios promovidos pela ingestdo das substancias por parte dos
frequentadores.

Segundo estudos realizados por Hirschbrush et. al. (2008), a presenca de
usuarios de suplementos em casa influencia o uso, assim como ter amigos usuérios de
suplementos. A autora afirma ainda, que o maior consumo de suplementos esta
associado ao tempo de pratica de musculagéo nas academias.

O principal objetivo dos frequentadores € ganhar massa muscular, o que vai de
encontro com o uso de suplementos, ja que ndao conseguem tirar da alimentagdo os
nutrientes para suprir seus musculos, buscam de outras formas para ndo perderem o que

lutaram para ganhar com suor e determinacao.



Gréfico 5: Caso utilize ou ja tenha utilizado quais os tipos de produtos ja consumidos
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O grafico 5, mostra que o0s principais suplementos utilizados entre os
freqlentadores das academias de Porto Velho sdo suplementos alimentares a base de
proteina com um percentual de 47%.

Fica evidenciado através dos percentuais deste gréafico, que existe uma utilizacédo
de uma variedade significativa de suplementos por freqlentadores de academias de
musculacdo, este fato incorre em certa preocupacao, visto que a grande maioria obteve
informacdes a partir de instrutores e colegas de treino.

Outro fator preocupante refere-se ao grande numero de produtos disponiveis no
mercado que sdo facilmente adquiridos por qualquer pessoa sem nenhum tipo de



prescricdo e que pode afetar de maneira prejudicial a saude da populagcdo que os
consome.

A revista Brasileira de Medicina e Esporte (2010) relata que o consumo de
suplementos, apesar de poder ter restricdes, € uma pratica que faz parte da realidade
das academias, visto que, este é um ambiente favorecedor a tal pratica.

GRAFICO 6: Quais as alteracfes observadas apartir do uso da suplementacao.
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O grafico 6 mostra, que a maioria dos usuérios de suplementos das academias de
Porto Velho, observaram alteracbes com a utilizacdo dos suplementos. Destacando-se a
hipertrofia , com o escore de 42% em segundo lugar ficou a maior disposicdo ao
trabalho com 23%.

Esses dados ajudam a compreender melhor o consumo de suplementos entre
pessoas que séo frequentadores de das academias de Porto Velho-RO. Vale salientar,
que os freqUentadores, usuarios, se dizem satisfeitos com os resultados proporcionados
pela utilizacdo dos suplementos, além de considerarem eficaz o resultado proporcionado
por tal administracéo.

Na atualidade muitos sé@o os estudos que estédo focando este tema, tendo em vista
a importancia tanto para praticantes de exercicios fisicos, quanto para as industrias que
faturam com a producéo e comercializacdo dos suplementos alimentares.

O fato € que muitas vezes as informagfes prestadas aos usuarios nao ocorrem ou
omitem efeitos decorrentes da utilizagcdo dos suplementos de forma indiscriminadas e

sem a devida prescricao dos profissionais da area da saude.



Grafico 8: Quem orientou sobre a suplementacéo?

B AMIGOS

B INSTRUTORES DE
ACADEMIAS
m NUTRICIONISTAS

20%

w

B INDICACAO MEDICA
OQUTROS

m NAO RESPONDERAM

Este gréfico ilustra que a maioria dos usuarios de suplemento alimentar obteve as
informagdes sobre a utilizagdo da suplementacdo por instrutores da academias (30%),
seguido por amigos (25%), nutricionistas (20%), iniciativa prépria, veiculos de
comunicagao, internet, revistas e a propria-orientagao (20%).

Os 30% que afirmam terem sido orientados pelo instrutor da academia, refletem
um percentual preocupante, visto que, nenhum instrutor de musculacdo possui
capacitacdo para prescrever a utilizacdo dos suplementos. Ressalta-se ainda que
nenhuma academia dentre as investigadas, possui atendimento nutricional.

Sobre uma abordagem ética, vale salientar que somente o nutricionista € o
profissional que deveria prescrever suplementacdo, pois 0 mesmo possui capacitacao
oferecida na sua graduacdo que pode auxiliar de forma que seja resguardada a
integridade fisica dos individuos que optam pela utilizagdo dos suplementos.

Em estudo realizado por Viviani (2003) ficou evidenciado, que muitos instrutores
de academias, profissionais de Educacdo Fisica ou ndo, confundiram os conceitos
basicos de nutricdo, adequada a praticantes de muscula¢do. O estudo ressalta ainda,
que muitos instrutores formados sequer tiveram a disciplina de nutricdo na grade
curricular.

Junqueira et. al. (2007) ressaltam em seu estudo, que a maioria das prescrigcdes
46% é feita por instrutor, e somente 16% feitas por nutricionistas. Em estudo similar,
Pereira, Lajolo e Hirschbruch (2003),encontraram que 31,1% das orientacdes sobre a
utilizagédo da suplementacéo é realizada por instrutores de musculagéo e professores de
Educacdo Fisica, 15,6% por amigos, 15,6% auto-indicagdo e somente 11% por

nutricionistas.



CONSIDERACOES FINAIS

As informacdes coletadas através da pesquisa mostraram que existe uma
utilizacéo significativa de suplementos pelos freqiientadores das academias investigadas
na cidade de Porto Velho-RO.

Foi demonstrado, que jovens adultos com faixa etaria entre os 15 e 30 anos séo
quem mais utiliza os suplementos alimentares.

A pesquisa ainda conclui que a maioria dos praticantes se exercita com o objetivo
de aumentar a massa muscular e manutenc¢éo da saude.

Com relacdo aos suplementos mais consumidos, indicados a partir de dados
coletados no estudo, os mais citados foram: whey protein, BCAAs e creatina. Ressalta-se
gue todos sdo produtos a base de proteinas.

Os frequientadores das academias obtiveram informacfes sobre a utilizacdo de
suplementos através de conversas com instrutores das academias e amigos
frequentadores, mostrando a grande a influencia do convivio social ha decisdo pela
utilizacdo dos referidos produtos.

Sugere-se, a partir dos dados obtidos, que seja realizada uma maior fiscalizagéo
por parte dos 6rgéos responsaveis pela prote¢cdo do consumidor, além da realizacdo de
palestras nos cursos para instrutores de musculacdo, como uma forma de protecédo para

os praticantes de musculacdo em academias.
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