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RESUMO

A procura pelo consumo de suplementos proteicos é uma realidade em consultérios e academias,
justificada pela busca por auxiliar na obtencdo dos resultados desejados. O uso de suplementos
proteicos tem sido cada vez mais comumente associado a programas de treinamento, principalmente ao
treino de musculacao. Este trabalho teve como objetivo conhecer o perfil de uso de suplemento proteico
do tipo whey protein por praticantes de musculacdo de academias do municipio de Chapecé, Santa
Catarina. Este estudo foi realizado através de um questionario autoaplicavel, composto por 14 questdes,
respondido somente por consumidores de suplemento do tipo whey protein. Participaram do estudo 40
praticantes de musculacédo, de ambos os sexos. Com relacdo ao tempo de uso de suplemento, a maioria
dos entrevistados referiu fazer uso de suplemento ha mais de cinco meses. Sobre os objetivos para o
uso de suplemento proteico, a resposta mais citada foi o0 aumento de massa muscular. A maioria dos
entrevistados relatou usar a suplementacédo por indicacdo do profissional de Educacao Fisica, seguido
do uso por conta propria. Entretanto, citaram que o profissional habilitado para indicacdo é o
nutricionista. Dos possiveis riscos do uso, quase metade dos usuarios respondeu ndo haver nenhum
risco decorrente do uso do suplemento. Diante dos resultados verificados no presente estudo, conclui-se
gue os praticantes de atividade fisica estédo cientes sobre a importancia de acompanhamento nutricional,
porém, ndo o realizam da forma correta. Percebe-se a necessidade do estreitamento das relagfes entre
0s usuarios de suplemento e os profissionais nutricionistas.
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1.INTRODUCAO

Segundo as diretrizes da Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e Esporte, o uso de
suplementos alimentares como ‘recursos ergogénicos’ tem aumentado muito nos ultimos anos. O consumo
vem ocorrendo principalmente em academias, clubes e escolas de esportes, com o objetivo de hipertrofia,
ganho de forca e melhora do desempenho (SBME, 2009). Neste contexto, segundo Nabholz (2007),
recentemente, houve um crescimento na oferta de suplementos no mercado nacional, a partir da demanda e
pelo incremento nas empresas deste segmento. A autora aponta que a procura por estes produtos é uma
realidade em consultérios e academias, justificada pela busca por auxiliar na obtencdo dos resultados
desejados (NABHOLZ, 2007).

Ressalta-se que a suplementagdo ndo se encontra restrita apenas a atletas, que visam a melhora
da performance. O aumento no consumo de suplementos dietéticos cresce a cada dia entre os praticantes
de exercicio fisico que ndo sdo atletas. Apesar da utilizagdo crescente entre ndo atletas, percebe-se que
existe, ainda, uma falta de informag&o dos consumidores acerca do uso destes produtos. O consumo
ocorre, na maioria das vezes, de modo pouco consciente e sem embasamento cientifico (BACURAU, 2007).

Dentre as opg¢Oes de suplementos disponiveis no mercado, verifica-se que os suplementos do tipo
proteicos tém tido seu consumo cada vez mais associado a programas de treinamento com pesos,
principalmente musculagdo. A maioria dos individuos que adere a esse tipo de atividade fisica tem grande
preocupac¢do estética e 0 objetivo de aumento nos niveis de massa muscular (TERADA et al., 2009). Sabe-
se que 0 manejo dietético através de suplementagdo alimentar favorece as mudancas de composigdo
corporal e tem influéncia positiva sobre o desempenho esportivo, entretanto deve ser compreendido como
uma estratégia complementar, tendo a alimentagdo saudavel e adequada como ponto de partida para obter
o desempenho fisico (SBME, 2009).

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA), por meio da Portaria n. 222, de 24 de margo

de 1998, define alimentos proteicos como sendo:

Produtos com predominancia de proteinas hidrolisadas, ou ndo formulados com o
intuito de aumentar a ingestdo destes nutrientes ou complementar a dieta de
atletas, cujas necessidades proteicas ndo estejam sendo satisfatoriamente
supridas pelas fontes alimentares habituais. (Brasil, 1998, p. 2).

O uso de suplementos a base de proteinas de soro de leite, conhecidos como whey protein, é
comum entre os praticantes de atividade fisica. Segundo Haraguchi, Abreu e De Paula (2006), os beneficios
das proteinas do soro do leite sobre o ganho de massa muscular estdo relacionados ao perfil de
aminoacidos, principalmente da leucina (um importante desencadeador da sintese proteica), a rapida
absorgdo intestinal de seus aminoéacidos e peptideos e a sua acao sobre a liberacdo de hormdnios
anabdlicos, como a insulina. Nesse sentido, o mercado de suplementos alimentares disp6e de uma grande
variedade de produtos a base de soro de leite que oferecem beneficios para o desempenho esportivo. Estes
suplementos sdo comercializados como produtos de venda livre, podendo ser comprados em lojas
especializadas, farmacias, academias ou pela internet.

Os suplementos a base do soro do leite constituem-se como fonte mais concentrada de
aminoacidos essenciais, incluido os de cadeia ramificada, além de serem de rapida absorcao (TERADA et

al., 2009). De acordo com Sgarbieri (2004), as proteinas de soro apresentam elevadas concentragdes dos



aminoécidos triptofano, cisteina, leucina, isoleucina e lisina, em excesso as recomendagdes diarias. Neste
contexto, é importante ressaltar a importancia do acompanhamento adequado, por profissional habilitado,
guando se opta pelo consumo de tais produtos. Entretanto, conforme mencionado por alguns autores
(SANTOS, 2011; GOMES et al., 2008; SUSSMANN, 2013), no Brasil vem ocorrendo uso indiscriminado de
suplementos, principalmente do tipo whey protein. Os autores citam que, muitas vezes, esse consumo
acontece sem orientacdo de profissional habilitado e de maneira incorreta, o que pode ocasionar riscos a
salde.

Diante do exposto, o objetivo deste trabalho é conhecer o perfil de uso de suplemento proteico do

tipo whey protein por praticantes de musculacéo de academias do municipio de Chapecd, Santa Catarina.

2.METODOLOGIA

Esta pesquisa € do tipo exploratdrio-descritiva. A populacdo estudada foi composta por
frequentadores de duas academias de musculacéo localizadas em Chapecd/SC. O critério utilizado para
escolha das academias foi por estarem dentro do recomendado pelo Conselho Regional de Educagéo
Fisica de Santa Catarina (CREF/SC) e também por estarem localizadas em bairros distantes.

Para a coleta de dados, utilizou-se um questionario autoaplicdvel, composto por 14 questbes
fechadas, Este questionario foi respondido somente por consumidores de suplemento do tipo whey protein.
Neste contexto, os pré-requisitos para a participagdo da pesquisa foram: usuérios do suplemento tipo whey
protein, praticantes da modalidade de muscula¢do, maiores de 18 anos, de ambos 0s sexos.

Os dados obtidos foram organizados e tabulados em um banco de dados para analise.

Cabe salientar que, o projeto que deu origem a essa pesquisa foi aprovado pelo comité de ética da
Universidade Comunitaria da Regido de Chapec6 - UNOCHAPECO, sob parecer nimero 1.051.593. Os
participantes assinaram um termo de consentimento para autorizacdo da utilizacdo de dados de forma

sigilosa, ética e com finalidade de pesquisa cientifica.

3.RESULTADOS E DISCUSSAO

Participaram do estudo 40 praticantes de musculacdo, sendo a maior parte, 85% (n=34), do sexo
masculino, com idade média de 31,5 anos. Dados semelhantes foram encontrados por Silveira, Lisbda e
Sousa (2011), que obtiveram predominancia de homens (71,5%) em relacdo as mulheres (28,5%) com
idade média de 27 anos, em pesquisa nas academias da cidade de Brasilia/DF. Outro estudo semelhante,
de Jesus e Silva (2008), verificou maior incidéncia de praticantes de musculacdo do sexo masculino,
representando 79,8% da amostra do estudo, com idades entre 14 a 45 anos.

Dos entrevistados, 82,5% (n=33) praticam musculacdo ha mais de um ano. Ao avaliar o consumo
de suplementos alimentares em academias de ginastica em Sao Paulo, Bertolucci e colaboradores (2010)
observaram que, quanto a prética esportiva, 69% dos participantes também realizavam atividade h& mais de
um ano.

Com relacédo ao tempo de uso de suplemento, pode-se avaliar que 70% (n=28) dos entrevistados
fazem uso de suplemento ha mais de cinco meses. Sobre a frequéncia de consumo, 50% (n=20) fazem uso
de whey protein durante cinco dias na semana, sendo a maior parte uma vez ao dia (70%; n=28), e 25%

consomem duas vezes ao dia, conforme apontado na tabela 1.



Tabela 1 — Frequéncia de consumo de suplemento whey protein, referidos por praticantes de musculacao
em academias de Chapec6/SC.
Frequéncia | n° | %

2X por semana 2 5
3X por semana 7 17,5
4x por semana 3 7,5
5x por semana 20 50
6 a 7x por semana 8 20
1x ao dia 28 70
2x ao dia 10 25
3x ao dia 2 5

Fonte: elaboragdo prépria.

Quanto a forma de consumo do whey protein, 80% (n=32) daqueles que responderam ao
guestionario, nessa pesquisa, referiram usar apenas na forma de shake e outros 20% (n=8) em outras
preparacdes culinarias.

Quando questionados sobre a quantidade ingerida, 27,5% (n=11) relataram consumir uma colher
medida, 65% (n=26) referiram consumir duas colheres medida e 7,5% (n=3) consomem mais de duas
colheres medida. O consumo de duas doses de suplemento contém em média 42 g de proteinas,
alcancando mais da metade das recomendacdes diarias deste nutriente para individuos médios saudaveis.

Sobre os objetivos para o uso de suplemento proteico, alguns entrevistados referiram mais de uma
resposta, dentre elas, a mais citada, por ambos os sexos, foi 0 aumento de massa muscular (82,5%; n=33),
seguida por recuperacdo muscular (30%; n=12), aumento da ingestdo de calorias (10%; n=4) e aumento de

forca (2,5%; n=1), de acordo com desenvolvimento exposto na tabela 2.

Tabela 2 — Objetivos para o consumo de suplemento whey protein, referidos por praticantes de musculacéo
em academias de Chapec6/SC.

Objetivo Total Masculino Feminino

ne | % ne | % n° [ %
Massa muscular 33 82,5 28 82,3 5 83,3
Emagrecimento 0 0 0 0 0 0
Aumento de forca 1 2,5 1 29 0 0
Aumento da ingestdo de calorias 4 10 3 8,8 1 16,6
Recuperacdo muscular 12 30 10 29,4 2 33,3
Outros 1 2,5 1 2,9 0 0

Fonte: elaboracao propria.

Os dados encontrados no presente estudo séo diferentes dos resultados obtidos por Hallak, Fabrini
e Peluzio (2007), que verificaram, em estudo nas academias de Belo Horizonte/MG, que apenas 34,7% dos
usudrios referiram utilizar suplementos alimentares com objetivo de aumento de massa muscular e outros
34,7% buscavam melhora na performance e aumento de energia. Ja Sussmann (2013), em estudo
semelhante nas academias do Rio de Janeiro, observou que 56,6% dos usuarios de suplementos
alimentares tinham como objetivo o aumento de massa muscular e 30% buscavam perda de peso e
gordura. Schneider e colaboradores (2008) encontraram resultados proximos, ao avaliar o consumo de
suplementos em academias de Balneario Camboritd/SC, onde 73% dos usuarios de suplementos
alimentares mencionaram o aumento de massa magra como finalidade, seguido por 26%, que afirmaram

usar para recuperacao muscular.



O uso do suplemento mostrou-se benéfico na percepcdo dos praticantes de musculagao: 90%
(n=36) deles relataram que com o uso do whey protein os objetivos fisicos estdo sendo alcancados e
apenas 10% (n=4) disseram que o0 uso do suplemento ndo esta sendo eficaz para alcancar os objetivos.
Pereira e colaboradores (2009) afirmam, no seu estudo sobre o perfil do uso de whey protein nas
academias de Curitiba/PR, que toda a populacdo estudada referenciou resultados positivos com a
suplementacéo desse tipo.

Ao serem questionados se apenas com alimentacdo, sem o consumo do whey protein, seria
possivel atingir os objetivos, 45% (n=18) dos praticantes desse estudo disseram que sim, enquanto a
maioria, 55% (n=22), disseram que n&o. E importante destacar que hoje ja ndo restam duvidas de que a
nutricdo exerce papel vital no desempenho do exercicio e no treinamento. Alimentos consumidos antes da
pratica esportiva sao utilizados como combustivel para o trabalho muscular, e no pds-exercicio, para uma
rapida recuperacgao, pois 0 organismo estara com suas reservas de glicogénio hepético e muscular (energia
armazenada) em uma situacdo de caréncia, sendo assim, h& necessidade de reposi¢édo rapida (BIESEK,
ALVES, GUERRA, 2005).

Quanto a indicacdo do uso do whey protein, foram verificadas diversas respostas, conforme
apontado na tabela 3, porém, a maioria dos entrevistados relatou usar o suplemento por indicagdo do
profissional de Educacéo Fisica, com 29,5% (n=13), seguido do uso por conta propria, com 20,45% (n=9).

Apenas 18,18% (n=8) apontaram utilizar o suplemento por indicagdo de um profissional nutricionista.

Tabela 3 — Pessoa responsavei pela indicacdo do uso do suplemento, referidos por praticantes de
musculacéo em academias de Chapec6/SC.
Profissional n° %
Prof.° Ed. Fisica 13 29,5
Conta propria 9 20,45
Colega academia 9 20,45
Nutricionista 8 18,18
Loja suplemento 1 2,27
Fonte: elaboracéo propria.

O estudo realizado por Pereira e Cabral (2007) apontou que quase 50% dos usuérios de
suplemento receberam indicacédo para uso de educadores fisicos e apenas 10% de nutricionista. Ja Felix
(2011) verificou que 42% da populacdo que participou de seu estudo recebeu indicacdo de nutricionistas
para o uso de suplementacéo, contra 33% de educador fisico. Outro estudo, de Fujita, Silva e Navarro
(2010) apontou que 41,9% dos praticantes de atividade fisica receberam indicacdo de nutricionistas para o
uso de suplemento, 38,7% fizeram auto indicagdo, 9,7% receberam de amigos e 9,7% de médico. Ressalta-
se que nao foram citados educadores fisicos neste estudo.

Como podemos observar, em muitos casos, a prescricdo de suplementacao ainda esta sendo feita
de forma errbnea por profissional ndo qualificado para esse fim. Habitualmente, a indica¢éo pelo educador
fisico se da devido ao fato de os praticantes terem um maior contato com esse profissional.

Quando questionados com relacdo a quem seria o profissional habilitado para prescricdo de
suplementacéo nutricional, a maioria, 80,85% (n=38), respondeu ser o nutricionista, seguido do educador
fisico, com 10,6% (n=5), e do médico, com 6% (n=3). A literatura aponta que o profissional capacitado para
avaliar as necessidades dos praticantes de atividades fisicas e prescrever suplementos é o nutricionista. E

importante destacar que a Lei 8.243, de 17 de setembro de 1991, deixa claro que o profissional nutricionista



pode “[...] prescrever suplementos nutricionais necessarios a complementagéo da dieta.” (CRN 10, 1991, p.
2).

Segundo Almeida e colaboradores (2009), os educadores fisicos participantes de um estudo sobre
nutricdo esportiva, uso e indicacdo de suplementos alimentares, realizado em academias de Passo
Fundo/RS, apresentaram conhecimento mediano sobre nutricao esportiva, e ndo estariam aptos a estimular
ou prescrever o uso de suplemento.

Sabe-se que o praticante de atividade fisica que consome whey protein sem as devidas orientacdes
pode estar sujeito aos danos decorrentes do uso incorreto, podendo, dessa maneira, estar exposto aos
efeitos colaterais desse tipo de produto. A tabela 4 aponta as respostas dos usuarios quando questionados
sobre 0s possiveis riscos que o suplemento whey protein pode causar a saude.

Tabela 4 — Possiveis riscos que o suplemento whey protein pode causar a salde, referidos por praticantes
de musculacdo em academias de Chapec6/SC.

Riscos N° %
Nenhum 22 55
Problema renal 8 20
Aumento gordura corporal 7 17,5
Desconforto intestinal 3 7,5

Fonte: elaboracéo propria.

Mais da metade dos usuérios, 55% (n=22), respondeu que ndo héa risco nenhum do uso do
suplemento. Essa percepcdo pode estar relacionada ao fato de a maioria ndo ter recebido indicacdo do uso
por profissional devidamente habilitado para essa fungéo.

Sabe-se que a ingestado de proteinas ndo deve ser descomedida, visto que elas podem auxiliar no
acumulo de gordura corporal, pois os aminoacidos podem ser transformados em glicose em nosso
organismo, caso seja necessario (PERES, 2013, p. 49). E interessante destacar que nas buscas por mais
informacdes sobre os riscos do consumo excessivo do suplemento whey protein, ndo foram encontrados
artigos cientificos que tragam comprovagdes cientificas contundentes sobre os maleficios do uso excessivo.

A maioria dos estudos aponta os beneficios do uso do suplemento.

CONCLUSAO

Diante dos dados encontrados, conclui-se que o perfil de consumo dos praticantes de musculacéo
desse estudo encontra-se insatisfatdrio. Os participantes desse estudo estéo cientes sobre a importancia de
acompanhamento nutricional, porém ndo realizam quando optam pelo consumo de suplementagdo
alimentar proteica. Mostra-se importante, neste contexto, o estreitamento das relagcfes entre as academias
de musculacéo e os nutricionistas.

A presenca do profissional nutricionista na orientacdo de conduta dos praticantes de atividade fisica,
para realizar prescricdo e orientacdo adequadas sobre o uso de suplementos dietéticos, € requerido,
evitando, desta forma, o uso indiscriminado, e priorizando a préatica de um plano alimentar pautado nos

principios da alimentacdo saudavel.
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