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RESUMO

A procura por academias entre jovens e adultos vem aumentando cada vez mais e devido ao grande
marketing das empresas de suplementos nutricionais, os praticantes de atividades fisicas muitas vezes
se deixam influenciar, acreditando que os suplementos irdo lhes trazer resultados milagrosos. O objetivo
do presente trabalho é verificar os habitos alimentares e o consumo de suplementos dos frequentadores
de uma academia no Municipio de Potirendaba/SP através de um questionario semiestruturado.
Constatou-se que o objetivo dos avaliados foi hipertrofia (36%) ou emagrecimento (30%), o uso de
suplemento alimentar foi relatado por 38% e predominou-se a prescricdo dos suplementos por instrutores
de academia (48%). Conclui-se que é de fundamental importancia a prescricdo desses suplementos por
profissional capacitado e que o fracionamento e qualidade da alimentacdo devem ser levados em
consideracédo para o alcance do objetivo dos praticantes de atividade fisica.

PALAVRAS - CHAVE

Suplemento Alimentar. Alimentagdo. Comportamento Alimentar. Qualidade de Vida.




1. INTRODUCAO

O aumento da ingestdo de alimentos industrializados, o baixo consumo de frutas e hortalicas,
seguido da falta de atividades fisicas associados com atividades de baixa intensidade tém grande influéncia
no aumento de peso dos individuos (ENES; SLATER, 2010). A obesidade pode ser considerada um dos
maiores problemas de salde da atualidade por estar ligada a inUmeras doencas degenerativas. Entende-se
por obesidade o estado no qual o indice de Massa Corporal (IMC) do individuo é maior ou igual a 30 kg/m? e
de excesso de peso o IMC maior ou igual a 25kg/m2. Para que ndo cres¢ca 0 humero de novos casos é
necessdria a adocao de medidas de prevencdo, como mudancas no estilo de vida, reeducacédo alimentar e
pratica de exercicios fisicos (HAUSER et al., 2004).

Com o aumento do indice de sobrepeso e obesidade na populagdo, a procura por préticas de
exercicios fisicos realizados em academias tem se elevado. Em busca da qualidade de vida, individuos tém
adquirido novos hébitos alimentares mais saudavel além de praticar mais atividades fisicas (PEREA et al.,
2015), sendo esta fundamental para a saude em qualquer idade, além de preservar e melhorar a qualidade
de vida (FREIRE et al., 2014).

O aumento do nimero de frequentadores de academias associado com os padrdes corporais que a
sociedade imp&e indiretamente por meio da midia favorecem o aumento do consumo de suplementos
alimentares (BENVENUTO et al., 2017). As pessoas tém procurado cada vez mais as academias esportivas
em busca de um corpo esteticamente melhor e, muitas vezes, optam pelo uso de suplementos de forma
errbnea, ligados a indicacdes de pessoas nao qualificadas, podendo levar a problemas de saude como
sobrecarga de 6rgaos, cancer e problemas nos rins e figado (CARDOSO; VARGAS; LOPES, 2017).

Existem algumas categorias de produtos que tém a finalidade de suplementar a dieta com nutrientes
ou outras substancias em situacdes especificas, como os suplementos vitaminicos e ou minerais (BRASIL,
1998), além dos alimentos para atletas (BRASIL, 2010), quando a dieta convencional ndo atende a uma
demanda diferenciada do organismo em funcdo de uma situacédo fisiolégica distinta ou simplesmente para
atendimento das necessidades diérias.

Geralmente estes suplementos apresentam-se em formas ndo convencionais de alimentos, tais como
capsulas, comprimidos e em pd. E importante ressaltar ainda que muitos dos produtos considerados como
suplementos alimentares em outros paises ndo podem ser considerados alimentos no Brasil por conterem
substancias terapéuticas ou medicamentosas, que nao sdo admitidas em produtos alimenticios de acordo
com o artigo 56 do Decreto-Lei n. 986/69 (BRASIL, 2010).Conforme RDC n°18 (BRASIL, 2010), existe uma
classificagdo especifica para os produtos considerados suplementos para atletas, tais como: suplemento
hidroeletrolitico para atletas, suplemento energético para atletas, suplemento proteico para atletas,
suplemento para substituicdo parcial de refeicbes de atletas, suplemento de creatina para atletas e
suplemento de cafeina para atletas.

De modo geral a falta de informa¢des quanto ao consumo de suplementos e suas consequéncias,
seguido pelo enorme namero de produtos oferecidos no mercado na sua maioria indicados por profissionais
n&o especializados, podem representar um problema de satde publica (ARAUJO; NAVARRO, 2008). Todos
esses fatos apontam para a necessidade de alertar a populagcdo quanto aos possiveis riscos relacionados

ao uso indevido de suplementos (FAYH et al., 2013), muitas vezes consumidos sem necessidade, tornando-



se uma das grandes preocupacdes da Ciéncias da Nutricdo e dos Esportes (BERTOLETTI; SANTOS;
BENETTI, 2016).

Desta forma, o objetivo do presente trabalho é verificar os hébitos alimentares e o consumo de
suplementos dos frequentadores de uma academia no Municipio de Potirendaba/SP através de um

questionario semiestruturado.

2. METODOLOGIA

O presente estudo foi desenvolvido a partir de estudos de reviséo bibliografica de livros e artigos
cientificos publicados e cadastrados na base do banco de dados SciELO (Scientific Eletronic Library Online)
e LILACS (Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude), além de sites eletrdnicos
oficiais de autarquias do governo brasileiro, que fundamentem o estudo do tema em discussao.

O insturmento utilizado para avaliar os objetivos propostos foi um questionario semiestruturado,
elaborado especificamente para este estudo, com 21 perguntas objetivas e discursivas referente ao perfil de
pessoas que frequentam academias e que consomem ou ja consumiram suplementos alimentares.

Foram aplicados 63 questionarios em uma academia de Potirendaba-SP, escolhida de maneira
aleatdria (dependendo apenas da autorizacéo do responsavel para que os questionérios fossem aplicados),
assim como os alunos que responderam estes (sem limite de idade e restricdo contra o sexo). N&o foi
estabelecido um ndmero minimo de questionérios a serem aplicados.

Os avaliados foram informados quanto ao objetivo da pesquisa antes de se disponibilizarem a
responder o questionéario, 0 que permitia a selecdo da amostra. Em respeito a privacidade dos alunos, os
guestionarios ndo exigiam identificagdo.

A ferramenta estatistica utilizada foi o recurso Microsoft Oficce Excel 2016. O tratamento estatistico
empregado utilizou-se de calcllos em termos percentuais do indice de frequéncia das respostas para
posterior representacdo em forma de tabelas ou graficos, além de uma analise quantitativa dos dados, a fim

de obter conclusdes do presente estudo.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra foi constituida de 63 praticantes de atividade fisica, dos quais 43% eram do sexo
feminino e 57% do sexo masculino, conforme Figura 1. Em um estudo de Domingues e Marins (2007),
realizado com 200 praticantes de musculacéo, verificaram que apenas 9,5% eram do sexo feminino e 90,5%
do sexo masculino. Enquanto Almeida e colaboradores (2009), ao avaliarem educadores fisicos em Passo

Fundo — RS, também encontraram predominancia do género masculino (69%).



Figura 1. Classificacdo dos frequentadores de uma academia no municipio de Potirendaba-SP.
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A Figura 2 representa a média de idade dos participantes. A faixa etaria dos avaliados oscilou entre
18 e 45 anos, 58% destes se encontravam na faixa etaria entre 21 e 30 anos (33% entre 21 e 25 anos e
25% entre 26 e 30 anos). A predominancia nesta faixa etaria situa-se bem préxima a média de idade
encontrada por Santos e Santos (2002), em torno de 27 anos.

Figura 2. Faixa etéaria dos frequentadores de uma academia no municipio de Potirendaba-SP.
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Conforme Figura 3, o nivel de escolaridade foi predominantemente de pessoas com nivel superior,
sendo 25,4% incompleto e 17,5% completo, totalizando 42,9% dos avaliados. Contudo, o nivel de
escolaridade dos avaliados, apesar de maior possibilidade de acesso a informacfes acerca dos
suplementos alimentares, ndo foi um fator determinante, uma vez que 0s mesmos n&o tinham
conhecimentos adequados sobre forma correta de uso dos suplementos alimentares utilizados. O nivel de
escolaridade deste estudo é semelhante ao encontrado por Domingues e Marins (2007), com 70% dos

avaliados em nivel superior, sendo 39% incompleto e 31% completo.



Figura 3. Escolaridade dos frequentadores de uma academia no municipio de Potirendaba-SP.
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A Figura 4demonstra a renda mensal familiar dos frequentadores de uma academia no municipio de
Potirendaba- SP. Notou-se que a maior parte dos frequentadores possuem renda de 1 a 5 salarios minimos

82%,seguido de 5 a 10 salérios minimos 11%, até 1 salario minimo 5% e mais de 10 salarios minimos 2%.

Figura 4. Renda mensal familiar dos participantes frequentadores de uma academia no municipio
de Potirendaba-SP.
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Através da Figura 5, é possivel observar como os frequentadores da academia no municipio de
Potirendaba-SP classificam sua prépria alimentagdo enquanto a Figura 6 demonstra nimero de refeicdes
consumidas ao dia pelos entrevistados. A maioria dos entrevistados acredita que possui uma boa
alimentacdo (44%), seguido dos que acreditam ter uma alimentacdo regular (38%). No entanto essa



classificacdo foi subjetiva, pois os mesmos ndo demonstraram conhecimento a respeito de como
procederem uma refeicdo equilibrada e adequada, como ilustrado através da Figura 6, onde 25% dos

entrevistados consumiam apenas 3 refeicdes ao dia.

Figura 5. Descrigdo da prépria alimentacaopelos participantes frequentadores de uma academia no

municipio de Potirendaba-SP.
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Figura 6. Numero de refeicdes ao dia dos participantes frequentadores de uma academia no

municipio de Potirendaba-SP.
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A Tabela 1 representa a frequéncia de consumo alimentar semanal pelos frequentadores da
academia.Verificou-se que entre os 63 praticantes de atividade fisica, a maior parte deles consomem
carnes, ovos, leites e derivados e também alimentos a base de cereais como pdo, arroz e batata
diariamente, com 58,7% e 34,9%, respectivamente. Pode-se notar o baixo consumo de alimentos ricos em

acucares e gorduras como bolachas, salgadinhos e chocolates, aonde maior parte dos frequentadores



relataram consumir de 1-2 vezes na semana (55,5%). Porém, também é possivel observar que grande parte

dos avaliados ndo possui 0 habito de consumir alimentos integrais (50,8%).

Tabela 1. Frequéncia alimentar semanal dos participantes frequentadores de uma academia no municipio
de Potirendaba-SP.

Alimentos Diariamente 1-2 vezes 3-4 vezes 5-6 vezes Nao

na semana na semana na semana consome

Carnes, ovos, leites e 58,7% 3,2% 20,6% 15,9% 1,6%
derivados
Cereais (péo, arroz, batata) 34,9% 17,5% 25,4% 20,6% 1,6%
Bolachas, salgadinhos e 4,8% 55,5% 19% 4,8% 15,9%
chocolate
Alimentos integrais 14,3% 15,9% 12, 7% 6,3% 50,8%

A Figura 7 representa o consumo de bebida alcéolica entre os frequentadores da academia. Nota-se
gue a maioria dos avaliados faziamuso de bebidas alcéolicas (56%). Oliveira et al. (2014), em estudo
referente consumo de alcool por ginastas, encontraram que a maioria dos desportistas (74,1%) apresentou
consumo de bebidas alcodlicas, ndo sendo associado a intensidade do treinamento. Este habito ndo condiz

com os objetivos ao frequentar academias.

Figura 7. Consumo de bebidas alcéolicas pelosparticipantes frequentadores de uma academia no

municipio de Potirendaba-SP.
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Através da Figura 8, observa-se que a maioria dos frequentadores de academia avaliada ndo faz
uso de cigarros (94%).Parece haver um consenso entre os avaliados quanto aos maleficios do cigarro, ndo
s6 para o6timo desempenho, mas também paraintegridade da saude, pois somente 6% dos praticantes de
atividade fisicatém o habito de fumar. As relagfes existentes entre ofumo e a capacidade de desempenho
devem serconsideradas. A influéncia sobre a coordenacdo,forca e velocidade poderda ser
individualmentedistinta, de acordo com o habito de fumar decada um. As qualidades motoras capitais
sdoafetadas negativamente pelo fumo de cigarros,sobretudo a endurance aerébica geral.Sartore, Prates e
Tramonte (2002), ao avaliarem habitos alimentares de atletas de futsal, verificaram uso de cigarro por

apenas 4,5% dos avaliados.



Figura 8. Uso de cigarrospelosparticipantes frequentadores de uma academia no municipio de
Potirendaba-SP.
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Em relagdo ao tempo de prética de atividade fisica na academia avaliada, houve claro predominio
de 49% ha mais de dois anos, o que indica um longo tempo na pratica esportiva (Figura 9). Esse dado
corrobora com o encontrado por Domingues e Marins (2007), cujo 51% dos avaliados treinavam ha mais de
3 anos.Ja no estudo de Costa, Rocha e Quintdo (2013) a prevaléncia da pratica de atividade fisica ha mais

de dois anos entre usuarios de suplementos alimentares de duas cidades do Vale do Aco/MG foi de 43,2%.

Figura 9. Tempo de pratica de atividade fisicapelosparticipantes frequentadores de uma academia
no municipio de Potirendaba-SP.
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De acordo com a Figura 10, o tempo de treinamento variou entre os participantes:11,1% realizam o
treinamento em até 40 min; 49,2% treinam entre 40 a 60 min; 34,9% entre 60 a 90 min; e apenas 4,8% dos
entrevistados realizam seu treinamento em mais de 120 min. Em estudo de Domingues e Marins (2007),

houve predominio de treinamento de 60 a 90 min por 40% dos avaliados.



Figura 10. Tempo desprendido com a atividade(em minutos) pelosparticipantes frequentadores de

uma academia no municipio de Potirendaba-SP.
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A Figura 11 demonstra o objetivo do treino dos participantes frequentadores de uma academia no
municipio de Potirendaba-SP. Pode-se destacar que o aumento de massa muscular (hipertrofia) foi
predominante nos avaliados (36%), seguido do objetivode emagrecimento (30%) e manutencao da salde
(29%). O mesmo pode ser observado no estudo de Costa, Rocha e Quintdo (2013), cujo objetivo principal
foi hipertrofia em 33,2% no grupo dos usudrios de suplementos, bem como no estudo de Almeida e

colaboradores (2009), cuja hipertrofia foi relatada por 28% dos avaliados.
Figura 11. Objetivo do treino dos participantes frequentadores de uma academia no municipio de

Potirendaba-SP.
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Uso de suplementos alimentarespelos participantes frequentadores de uma academia no municipio
de Potirendaba-SP esta demonstrado na Figura 12. Houve predominio de usuarios de suplementos
alimentares por 38% dos avaliados, no entanto ressaltasse que 32% dos frequentadores de academia ja

fizeram uso de suplementos em algum momento. Santos e Santos (2002), em estudo com ginastas,



encontraram predominancia de uso de suplementos alimentares por 70% dos avaliados, frequéncia superior
a encontrada no presente estudo. Enquanto no estudo de Almeida e colaboradores (2009), realizado com

educadores fisicos, 59% dos mesmos relataram utilizar suplementos alimentares.

Figura 12. Uso de suplementos alimentarespelos participantes frequentadores de uma academia no
municipio de Potirendaba-SP.

Ja Utilizou

32% Utiliza

38%

Ndo Utiliza
30%

Quanto ao tipo de suplemento utilizadopelos participantes frequentadores de uma academia no
municipio de Potirendaba-SP, houve predominio do uso de suplemento proteico por 45% dos avaliados,
seguido por suplemento de creatinina (21%) e suplementos energéticos (19%). Vale ressaltar que os
frequentadores tiveram a opc¢do de marcar mais de uma alternativa. Suplemento proteico também foi o mais
relatado com 20%, no estudo prevaléncia do uso de suplementos alimentares entre praticantesde atividade
fisica em academias de duas cidades do Vale do A¢o/MG, seguido pela creatinina (13,8%) (COSTA,;
ROCHA; QUINTAO, 2013). J4 no estudo de Domingues e Marins (2007), houve destaque para o uso de
anabolizantes por 85% dos entrevistados.

Figura 13. Tipo de suplemento utilizadopelos participantes frequentadores de uma academia no municipio
de Potirendaba-SP.
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Como se pode notar na Figura 14, a maior parte dos frequentadores relatou que apés o uso de
suplementos houve aumento da massa muscular (34%), seguido pelo relato de melhora na disposicédo no
dia a dia (33%) e ganho de forga (25%).

Figura 14. Altera¢cbes observadas a partir do uso de suplementos alimentares pelos participantes

frequentadores de uma academia no municipio de Potirendaba-SP.
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Através da Figura 15 é possivel verificar que a maioria dos frequentadores de academia faz uso de
dos suplementos alimentares por indicacdo do instrutor da academia (48%) ou amigos (21%). Sendo
apenas 14% dos avaliados seguem orientagdo do profissional mais habilitado para essa prescricao que é o
nutricionista.

O uso de suplementos alimentares por praticantes de atividades fisicas tem se tornado cada vez
mais frequente, muitos consomem esses produtos sem orientacdo e controle (ALVES; NAVARRO, 2010).
Noestudo de Costa, Rocha e Quintdo (2013), 25,5% dos avaliados relataram utilizar suplementos
alimentares por iniciativa prépria, seguido por 24,2%, por indicagdo de amigos. De acordo com Goston
(2008), mais da metade dos usuarios de suplementos de seu estudo (55,0%) utilizou suplementos sem
nenhuma indicacao de profissional especializado, ou seja, por iniciativa prépria ou indicacdo de amigos,
vendedor, propagandas ou outras fontes.Aradjo e Navarro (2008) e Brito e Liberali (2012) apontaram que
indicacdo de suplementos foi feita por nutricionistas em 33,3% e 33,0% dos casos, respectivamente, e que a
segunda maior fonte de indicacao foram educadores fisicos (31,0% e 26,2%, respectivamente).A resolucéo
n°® 390/2006 do Conselho Federal de Nutricionistas (CFN) regulamenta a prescricdo de suplementos

dietéticos paraindividuos sadios e enfermos pelo nutricionista (BRASIL, 2006).



Figura 15. Indicacdo do uso de suplementosaosparticipantes frequentadores de uma academia no
municipio de Potirendaba-SP.
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4. CONCLUSAO
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Conclui-se que é de fundamental importancia a prescricdo desses suplementos por profissional
capacitado e que o fracionamento e qualidade da alimentacéo devem ser levados em consideracdo para o
alcance do objetivo dos praticantes de atividade fisica.

Dessa forma torna-se necessario a atuacdo de nutricionistas dentro de academias e locais de
praticas esportivas para orientacdo alimentar e sobre o uso de tais produtos para os praticantes de

atividades fisicas, pois existe entre estes muitas davidas acerca da utilizagdo dos mesmos.
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