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_ USO DE SUPLEMENTACAO ALIMENTAR COM PROTEINAS E
AMINOACIDOS POR PRATICANTES DE MUSCULACAO DO MUNICIPIO DE
IRATI-PR

Scheila Daniele Trogl, Eduardo Teixeira’
RESUMO

Averiguar se ha o consumo de suplementos entre praticantes de musculacdo no municipio
de Irati, com €nfase em suplementos com proteina e aminodcidos. O estudo foi realizado de maio
a novembro de 2009, no municipio de Irati, estado do Parand. Participaram do estudo 63
praticantes de musculagdo, em quatro academias, sendo 39 homens (61,9%) e 24 mulheres
(38,1%), com predominio entre 19 a 27 anos. O instrumento utilizado foi um questionario com
13 perguntas discursivas e objetivas, referente ao objetivo do estudo. Os resultados mais
expressivos foram: 39% utilizam algum tipo de suplementos, 84% desse utilizam suplementos
com proteinas e aminodcidos, 36,6% fazem controle com o profissional de Educacdo Fisica,
36,6% nao faz nenhum controle do uso. Conclui-se que o uso de suplementagado € significante no
grupo analisado, porém siao necessarios novos estudos sobre o consumo de suplementos e seus
efeitos no organismo para garantir maior seguranga para aquelas pessoas que utilizam.
Palavras-chave: suplementacdo alimentar, musculacdo, suplementacdo com proteinas e
aminodcidos.

USE OF FOOD SUPPLEMENTS CONTAINING PROTEIN AND AMINO ACIDS BY
BODYBUILDERS MUNICIPAL IRATI-PR

ABSTRACT

Check if is consumption of supplements by bodybuilders in the city of Irati with
emphasis on protein supplements and amino acids. The study was conducted from May 2009 to
November 2009, the city of Irati, Parana state. Participants were 63 weight lifters, forth
academies, 36 were men (61,9%) and 24 women (38,1%), with prevalence between 19 to years.
The instrument used was a questionnaire with 13 questions and objective discourse, referring to
the objective of the study. The most expressive results were: 39% use some form of supplements,
84% of the use of protein supplements and amino acids, 36,6% more control to the professional
physical education, 36,6% did not make any use control. We conclude that the use of
supplementation is significant in the group analyzed; however are needed new studies on the use
of supplements and their effects on the body to ensure greater security for those people who use
1t.

Keywords: food supplementation, weight training, supplementation with protein and amino
acids.
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INTRODUCAO

A qualidade da alimenta¢@o nutricional depende diretamente do que as pessoas ingerem
na sua dieta alimentar. Essa necessidade aumenta devido a pratica de exercicios fisicos, pois se
faz necessario aumentar a quantidade de macronutrientes como as proteinas e aminoacidos para
suportar os niveis ideais devido ao gasto de energia e a uma supercompensacao que ocorre apos
o0 exercicio.

Nesse sentido, nos dias atuais em desenvolvimento, a visao do ser humano em relagao a
questdo suplementacdo ndo veio como remédio para cura de todos os males, mas sim, como um
meio onde se busca um melhoramento nas fungdes organicas, no sentido amplo tratando seja do
fisico, saude, performance, estético, psicoldgico, fisioldgico e até patoldgico'.

“Pois ndo se pretende com o uso correto de suplementos, substituir uma alimentagdo
balanceada, rica em vegetais e fibras por quantidade adequada de carboidratos, gorduras e
proteinas. Mais o que € sugerido é potencializar essa nutricdo, atingindo niveis superiores aos
conseguidos somente com a alimentacdo tradicional' (p.13)”.

Dessa forma, a suplementac@o pode agir para beneficiar pessoas praticantes musculacio e
os atletas onde a demanda alimentar € superior. A ciéncia alimentar e a medicina esportiva tém
conhecimento dos beneficios e maleficios trazidos com o uso de suplementos ndo apenas para
atletas mais também para pessoas que praticam exercicios fisicos regularmente. Porém, estio
sendo essenciais para aqueles que aspiram vencer competicoes, pois 0s suplementos estdo cada
vez mais provando serem importantes para que os atletas aumentarem o seu desempenho’.

Diante disso, a sua utilizacdo e a comercializagdo principalmente com proteinas e
aminodcidos tem sido a categoria mais comercializada. “O fato € que proteinas e aminodcidos
sdo componentes esséncias para a dieta, porém estudos com suplementagdo protéica ainda nao
sd0 muito convincentes. (...) E que essas dietas protéicas devem ser provenientes de 20
aminodcidos essenciais ou nao essenciais, incluindo aqueles que sdo comercializados como
ergogénicos, como a leucina, isoleucina, lisina, alamina e glutalminal”2 (p.932).

Dessa maneira, os aminodcidos que possivelmente estdo sendo utilizados para o
crescimento muscular e os aumentos de for¢a sdo a creatina, a arginina, a lisina e a ornitina.
Dentre outros aminodcidos essenciais que também podem estar envolvidos na sintese de
proteinas e desenvolvimento muscular''. E ainda, apesar de ter conhecimento do papel das
proteinas e aminodcidos no desenvolvimento de hipertrofia muscular e de forca, ha ainda uma
necessidade em questionar a utilizacao desse tipo de suplementagdo adicional®.

O presente projeto justifica-se pelo aumento da procura de suplementacdo com proteinas
e aminodcidos, que de algum modo estdo sendo “utilizados para potencializar a nutricdo daquelas
pessoas que praticam algum tipo de exercicio fisico e onde a dieta alimentar pode nao dar conta
de todos 0s macronutrientes necessarios’ (p-931)”.

Assim as pessoas que almejam um aperfeicoamento da forma fisica, reducao de gordura
corporal e ganho de massa muscular de forma mais rdpida tém utilizado suplementacdo sem
possuir algum conhecimento nem orientacdo médica ou nutricional adequada’.

Neste sentido o presente estudo teve como objetivo verificar se os praticantes de
musculacdo da cidade de Irati faziam uso de algum tipo de suplementacdo alimentar com énfase
na suplementacdo com proteinas € aminoacidos.

METODOS

Esse trabalho caracteriza-se por uma pesquisa descritiva que relata, preocupa-se com o
status, e a obtencdo de respostas e de declaracdes por meio de um questiondrio. Também possui
carater quantitativo e qualitativo, de corte transversal’.

No inicio foi redigida a revisdo de literatura, na seqiiéncia foi realizada a pesquisa de
campo, por um questiondrio sobre a utilizacdo de suplementos com a populacdo envolvida no
estudo. Com a finalidade de identificar os praticantes de musculacdo que usam suplementos
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alimentares, procurando saber qual a freqiiéncia, quais objetivos e a motivagdo do uso, entre
outras.

Esse questiondrio é um instrumento de coleta de dados, constituido por perguntas
objetivas e discursivas, com o objetivo de conseguir informagdes sobre praticas e condigdes
atuais dos participantes”.

A populagdo envolvida no estudo foi composta por 63 praticantes de musculagdo de 4
academias da cidade de Irati-PR , os participantes eram de ambos os sexos, tendo idade entre 16
- 40 anos.

Tabela 1 - Medidas descritivas do nimero de amostras, alocadas por sexo.

Amostra n° %
MASCULINO 39 61,90%
FEMININO 24 38,10%
TOTAL 63 100%

Os participantes foram informados quanto aos objetivos do estudo antes de responderem
esse questiondrio. Em respeito a privacidade deles do estudo, ndo houve necessidade de
identifica¢do no questiondrio.

A confirmacdo da autorizagdo da pesquisa foi realizada através do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) assinado pelos mesmos.

Como instrumento utilizado para averiguar os objetivos de interesse foi utilizado um
questiondrio (anexo 1) sem identificacdo, adaptado de Aradjo & Soares’, com 13 perguntas de
multipla escolha e discursivas, objetivando verificar o uso de suplementos em praticantes de
muscula¢do do municipio de Irati - PR.

A coleta de dados ocorreu durante o final do més de setembro e inicio de outubro. Sendo
realizado um levantamento das academias do municipio. Em seguida foram escolhidas 4
academias para realizacdo do estudo, as academias escolhidas estavam localizadas no centro da
cidade de Irati, motivo pelo qual terem sido escolhidas. Tendo em maos os enderecos das
academias envolvidas no estudo, realizou-se a pesquisa de campo a qual teve como objetivo
verificar se hd o consumo de suplementos entre praticantes de musculagdo no municipio de Irati
—PR. O estudo foi dividido em duas etapas:

A primeira envolveu a visita as quatro academias escolhidas, depois houve o pedido junto
aos proprietdrios para autorizagdo do estudo. Na seqiiéncia ocorreu a conversa com OS
participantes do estudo para questionar se eles gostariam de participar do estudo. Em seguida foi
aplicado o questiondrio (anexo 1).

A segunda etapa compreendeu a tabulacdo dos dados coletados apresentados nas tabelas.

A ferramenta estatistica utilizada foi o recurso Microsoft Office Excel 2003. A parte
estatistica aplicada cdlculos em percentuais do indice de freqii€ncia das respostas para
posteriormente formar as tabelas.

RESULTADOS

A amostra foi constituida por 63 pessoas praticantes de musculagdo, de ambos os sexos
conforme a tabela.

Os dados mostrados na tabela 2 indicam 39% (25) utilizam algum tipo de suplementos;
enquanto, 61% (38) nao fazem uso de suplementacdo. Desses 53,8% (21) do sexo masculino,
usam suplementagdo; em contrapartida 48,7% (18) ndo usam suplementos. J4 no sexo feminino
16,6% (4) usam suplementagdo, enquanto 83,3% nao fazem uso.
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Tabela 2 - Utilizacao de suplementacao nutricional, segundo sexo.

Masculino Feminino Total
Uso de Suplementacao (%) (n.) (%) (n.) (%) (n.)
SIM 53,8% - (21) 21 16,6% 4 39% 25
NAO 48,7% - (18) 18 83,3% 20 61% 38

Dentre os fatores que influenciam a nao utilizacdo de suplementos pode-se verificar que
55,2% (21) ndo acreditam ser necessdrio utilizar suplementos, pois somente a alimentagdo basta.
Cerca de 26,3%(10) pensam que ndo possuem resultados, seguidos de 10,5%(4) que nido
responderam, 7,8%(3) existem risco com a utilizagdo, 7,8% (3) ndo t€ém conhecimento, 5,2%(2)
possuem medo, 2,6% (1) relataram que prejudica a saide, 2,6% (1) por ser necessario orientacao
e acompanhamento, 2,6% (1) ndo utiliza mas gostaria.

Tabela 3 - Fatores para a nio utilizacao de suplementacio nutricional

Fatores (%) (n)
Nao acha necessario, s6 a alimentacdo ¢ suficiente. 55,2% 21
Nao possuem resultados 26,3% 10
Nao respondeu 10,5% 4
Existem riscos 7,8% 3
Falta de conhecimento 7,8% 3
Medo 5,2% 2
Prejudicam a satide 2,6% 1
Necessidade de orientagdo e acompanhamento 2,6% 1
Nao utiliza, mas gostaria. 2,6% 1

Entre os 39% (25) dos participantes que consomem suplementos, na tabela nimero 4,
encontra-se os fatores que os levaram a utilizar suplementacdo. Sendo que a mais comentada foi
para aumentar a massa muscular com 32% (8), seguido de 20% (5) para obter resultados mais
rapidamente.

Tabela 4 - Fatores para a utilizacdo de suplementaciao

Fatores (%) (n)
Para aumentar a massa muscular 32% 8
Para ter resultados rapidamente 20% 5
Para obter mais resultados 16% 4
Para melhorar o condicionamento fisico 12% 3
Para melhorar a resisténcia e a forca 12% 3
Melhorar o treino 8% 2

Na tabela 5, exibi-se a faixa etdria em anos, dos 39% (25) que fazem uso de
suplementacao.
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Tabela 5 - Utilizacao de suplementacio e faixa etaria de acordo com o sexo.

Masculino Feminino
Faixa etaria (anos) % (n) % (n.)
16a 18 19,0% 4 0% 0
19 a27 54,5% 12 50% 2
28 a 35 23,8% 5 50% 2
Total 100% 21 100% 4

A tabela 6, assim como a anterior, mostra o tempo de pritica de muscula¢do em anos dos
participantes que fazem uso de suplementos. Sendo que a maioria 57,1% (12) sexo masculino,
priatica musculacdo de um a quatro anos, igualmente como o sexo feminino com 75% (3).
Seguido de 33,3% (7) sexo masculino e 25%(1) que pratica musculacdo a menos de um ano.
Notando que os participantes que consomem suplemento sdo na maioria aqueles que tém menor
tempo de prética de musculaco.

Tabela 6 - Utilizacao de suplementacio de acordo com o tempo de pratica de musculacio

Masculino Feminino
Tempo de pratica (anos) (%) (n) (%) (n)
>1 33,3% 7 25% 1
la4 57,1% 12 75% 3
5a8 4,7% 1 0% 0
9al4 4,7% 1 0% 0
Total 100% 21 100% 4

Na tabela 7, apresenta a freqiiéncia de treinos semanais dos participantes que utilizam
suplementa¢do. Onde nota-se que a maioria 47,6% (10) do sexo masculino praticam musculagio
trés e cinco vezes semanais. E no sexo feminino 50% (2) praticam 3 vezes por semana.

Tabela 7 - Utilizacao de suplementacao de acordo com a freqiiéncia de treinos semanais

Masculino Feminino

Freqiiéncia (dias por semana) % (n) % (n)
3 47,6% 10 50% 2

4 4,7% 1 25% 1

5 47,6% 10 25% 1

Total 100% 21 100% 4

Entre os participantes que consomem suplementos, a tabela 8, exibe os objetivos
almejados coma a prética da musculagdo. Sendo que para esses dados era possivel escolher mais
de um objetivo. Percebe-se que os mais citados sdo para o sexo masculino com 42%, o aumento
de massa muscular, seguido da saide com 22%. Para o sexo feminino os mais citados foram com
26,6%, os aumentos de massa muscular, bem como a melhora da resisténcia e a reducdo de
gordura corporal com o mesmo percentual, seguido de 20%, com objetivo de melhorar a saide.

Tabela 8 - Utilizacao de suplementacao de acordo com os objetivos almejados com a musculacio.
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Objetivos Masculino Feminino
(%) (n) (%) (n)
Aumentar massa muscular 42% 21 26,6% 4
Satde 22% 11 20% 3
Melhorar resisténcia fisica 18% 9 26,6% 4
Diminuir gordura corporal 16% 8 26,6% 4
Lazer 2% 1 0% 0
Competir 0% 0 0% 0
Outros 0% 0 0% 0
Total 100% 50% 100% 15%

* Existiu a oportunidade de escolher mais de uma opcao.

A tabela 9 mostra a distribuicdo do consumo de suplementos em relacdo ao nimero de
participantes e o tipo de suplemento mais utilizado de acordo com a base do produto. E possivel
observar que o grupo de suplementos mais citados foi o de proteinas e aminodcidos com 84%
(21), que pode estar de acordo com os fatores para a utilizacdo da suplementacdo.

Tabela 9 - Tipos de suplementos utilizados

Suplementos nutricionais

Freqiiéncia % (n)
Proteinas e aminodcidos 84% 21
Vitaminas e minerais 4%
Associados 2
Outros 1
Total 100% 25

Entre os participantes fazendo uso de algum tipo de suplementos a base de proteinas e
aminodcidos 84% (21), a tabela 10, exibe os principais suplementos com proteinas e
aminodcidos. Sendo que os mais utilizados pelos participantes sdo os BCAA com 23,8% (5), os
manipulados: arginina, glutamina, taurina, lisina, ornitina e carnitina com o mesmo percentual.

Tabela 10 - Suplementos a base de proteina e aminoacidos mais utilizados

Suplementos proteina/aminoacidos % (n)
BCAA 23,8% 5
Arg.- glut.- taur.- lis.- orn.- car. 23,8% 5
Whey protein 19,0% 4
Creatina 14,2% 3
Albumina 14,2% 3
Massa 3000 4,7% 1
Total 100% 21%

* nimero somente dos participantes que utilizam suplementos a base de proteina e aminoacidos

Pode estar contribuindo com o fato da maioria dos participantes utilizarem aminodcidos a
tabela 11, apresenta os resultados observados pelos participantes com o uso de suplementacdo.
Destaca-se que a maioria obteve aumento de massa muscular com 56% (14), seguidos de 20%
(5) com aumento da resisténcia e for¢a, além de 12% (3) redugdo de gordura e também 12%(3)

nao verificou nenhum resultado com a utiliza¢dao de suplementos.

48



Tabela 11 - Verificacio de resultados através do uso de suplementos

Resultados % (n)
Aumento de massa muscular 56% 14
Aumento da resisténcia e forca 20%

Reducido de gordura 12%

Nao verificou resultados 12% 3
Total 100% 25

Entre os motivos de prescricao e recomendacdo de suplementos, a mais citada foi pela
orientacdo profissional com 48% (12), como mostrado na tabela 12.

Tabela 12 - Motivos que levam o praticante de musculacio a utilizar suplementacao nutricional

Motivos ) (n)
Orientagdo profissional 48% 12
Influéncias de amigos 28%
Propagandas 8%
Outros 16% 4
Total 100% 25

Na tabela 13, mostra-se a utilizacdo de suplementos e o controle do uso através de
orientacdo profissional. Percebe-se que a maioria 36,9% (9), faz controle com orientacio
profissional, porém estd orientacdo se dd através do profissional de Educacdo Fisica, ndo
capacitado para isso. Acompanhando por 36% (9) que nao faz nenhum controle.

Tabela 13 - Controle do uso da suplementacio com orientacao profissional

Faz controle % (n)
Sim - Professor educacio fisica 36%

Sim — Médico 8%

Sim — Apenas 20%

Nio 36% 9

Total 100% 25

A tabela 14 indica os servigos prestados pelas academias e a utilizacdo de suplementacdo
nesses dois diferentes tipos de servicos.

Tabela 14 - Utilizacao de suplementos e servicos prestados pelas academias.

Academias (%) (n)

Sem personal 80% 20

Com Personal 20% 5

Total 100% 25
DISCUSSAO

O consumo de suplementacdo foi alto entre os participantes, com cerca de 39% (25),
sendo 53,8% (21) do sexo masculino e 16,6% (4) do sexo feminino, o que vai de encontro com
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outros estudos sobre o uso de suplementos alimentares entre praticantes de musculacdo em
academias, que mostram percentuais entre 23,9% a 61957489

Variacdes ocorrem entre estes estudos realizados. Em pesquisas realizadas 7 academias
de Sdo Paulo com uma amostra de 309 freqﬁentadores6, 74 (23,9%) consumiam algum tipo de
suplemento dos quais 77% eram do sexo masculino e 23% do sexo feminino. Em Belém, o
consumo de suplementos atingiu 27% (103), em outro estudo? realizado com 18 academias e 388
entrevistados. Em outra pesquisa realizada por Hirschbruch et al’ obtiveram entre praticantes de
musculacdo, jovens, nas academias de gindstica de Sao Paulo um percentual de 61,2% que
utilizam suplementos, sendo que os homens usam mais suplementos do que as mulheres. No
estudo realizado por Miarka et a17, com universitarios do curso de Educac¢do Fisica numa amostra
composta por 247 estudantes, 31% deles utilizavam suplementos.

Dos fatores que norteiam a ndo utilizagdo de suplementos, 55,2% (21) ndo utiliza, pois
somente a alimentacdo ser necessdrias, 26,3% (10) comentam que nao dé resultados, 10,5% (4)
nao responderam, 7,8% existem riscos e falta de conhecimento, 5,2% (2) possuem medo, 2,6%
(1) falam que prejudica a satude, que ha necessidade de orientagdo médica ou nutricional e com o
mesmo percentual ndo utilizam, porém possuem vontade de comecgar.

Em contrapartida os fatores que levam os participantes a utilizarem suplementos sdo, para
aumentar massa muscular com 32% (8), para ter resultados mais rapidamente com 20% (5), com
16% (4) para obter mais resultados, com 12% (3) para aprimorar condicionamento € com o
mesmo percentual para aumentar forca e resisténcia, para melhorar o treino com 8 % (2). Assim
como demonstrado por Hirschbruch et al’, os motivos para o uso e ndo uso de suplementos
mostram a crenga nos produtos daqueles que utilizam os que usariam com 0s objetivos de “repor
energia”’, “melhorar a eficdcia no treinamento”, “definir massa mais facilmente”; os que nao
usariam: “medo”, ndo quer obter definicdo. Isso vai de encontro com alguns dos fatores
mencionados no presente estudo.

Entre os participantes do estudo, a faixa etaria em que se encontram a maioria deles faz
uso de suplementos estd entre 19 a 27 anos do sexo masculino com 54,2% (12) e do sexo
feminino 50% (2); e entre 16 a 18 anos com 19% (4). O que pode ser comprovado no estudo
realizado por Hirschbruch et al’ com 201 jovens entre 15 e 25 anos freqiientadores das
academias de Sdo Paulo, onde a incidéncia de 61,2% utiliza algum tipo de suplemento e a
maioria deles ingeria suplementacdo na faixa etdria 15 — 19 anos sugerindo que nessa idade
podem ocorrer mais vulnerabilidade e influéncias, além do desejo por resultados mais
rapidamente.

Dentre os participantes suplementados, a maioria praticam musculagdo regularmente
entre 1 a 4 anos num percentual de 57,1% (12) para o sexo masculino, seguido de 33,3% (7)
menos de 1 ano. Para o sexo feminino praticando musculacio entre 1 a 4 anos - 75% (3). Varios
estudos demonstram que a maioria dos usudrios pratica musculacdo a mais de um ano, indicando
que a prética prolongada tende a levar ao uso de suplementos por mais acesso ao consumo.
Porém nesse estudo é relevante afirmar que 33,3% (7) eram participantes iniciantes com menos
de um ano de prética e utilizavam suplementos, o que nio vai de encontro com esses estudos
realizados por Hirschbruch et al’, Aradjo e Soares®. Associa-se com o fato de serem iniciantes e
almejarem alcancar rapidos resultados, como mencionado pelos 20% (5) que deste estudo, que
também desejam obter resultados mais rapidamente na tabela 4.

Quanto a carga hordria diaria e a freqiiéncia semanal de treino a todos praticam entre 1 a
2 horas por dia, nas cargas horarias semanais para o sexo masculino de 3 e 5 dias por semana
num percentual de 47,6% (10) cada um. E para o sexo feminino na freqiiéncia 3 dias semanais
com 50% (2).

Quando perguntado para os participantes que usam suplementos sobre com qual objetivo
eles praticam a musculacdo, sendo que nessa questdo podiam optar por mais de um objetivo. A
maioria tinha como objetivo principal o aumento da massa muscular com 42% para o género
masculino e 26,6% melhorar resisténcia fisica, aumentar massa muscular e diminuir gordura
corporal para cada um. Que corresponde com o estudo realizado por Hirschbruch et al’ e Araujo
& Soares”, cujo principal objetivo foi ganhar massa muscular, na seqiiéncia de matar a sede
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(hidratacdo) e desempenho. Relataram também ndo possuirem conhecimento das finalidades do
suplemento utilizado.

Do total de participantes usudrios de suplementos nutricionais, 84% (21) utilizam
produtos a base de proteinas e aminodcidos, 4% com vitaminas e minerais, 8% com associados e
4% outros. Sendo diferente do estudo realizado por Aradjo & Soares’, feito com 388
entrevistados, dos quais 103 utilizavam suplementos e a maioria dos individuos 54 (53%) deles
faziam uso de vitaminas e minerais, seguidos de 24 (23%) com proteinas e aminodcidos. Na
pesquisa realizado por Miarka’ sobre o uso de suplemento por universitrio do curso de educacio
fisica, com 247 participantes dos quais 31% deles usavam suplementos também coincide com o
presente estudo, onde a maioria 30,76% deles utiliza suplementacdo com proteinas e
aminodcidos. Outro trabalho realizado por Philippi'’, em sua tese, com objetivo de verificar
habitos sauddveis em universitarios da UFSC de Santa Catarina, com 273 participantes onde
5,5% deles utilizavam algum tipo de suplemento para melhorar a aparéncia, sendo que desse
28% utilizavam minerais e vitaminas e 24% utilizavam proteinas e aminodcidos

De acordo com Philippi'®, o uso de suplementacdo com aminodcidos pode ter fatores
negativos, ocorre capacidade em desenvolver resisténcia a insulina podendo agravar e determinar
o surgimento de doencas como a diabetes, hipertensao e coronariopatia. Além de aumentar a sua
absor¢do de produtos metabolizados toxicos, como a glutamina, que é precursor de glutamato e
acidos gama-aminobutirico, neurotransmissor que em excesso pode causar alteragcdes
neuroldgicas e psiquicas. A utilizacdo de proteinas também € questionada, pois o organismo s6
utiliza proteinas quando as reservas de carboidratos e gorduras sdo esgotadas. Porém de acordo
com Ruano apud Philippilo, € necessdrio reconhecer o desperdicio das proteinas, ja que as dietas
ocidentais fazem excessivos abusos a elas.

Dentre os produtos itens acima os produtos a base de proteinas e aminodcidos mais
mencionados sao: BCAA (aminodcidos de cadeia ramificada) com 23,8% (5), os manipulados
(arginina, glutamina, lisina, taurina, ornitina, carnitina) com 23,8% (5), Whey Protein 19% (4),
creatina 14,2% (3), 14,2% (3) albumina e massa 3000 com 4,7% (1).

Conforme mencionado por Domingues & Mariuns®, o consumo de BCAA e quaisquer
outros aminodcidos de forma indiscriminada pode produzir uma sobrecarga no sistema renal caso
o praticante ndo esteja necessitando desses recursos.

Quando questionado aos participantes do estudo sobre quem os motivou a utilizar
suplementac¢do, a maioria o faz com indicacdo profissional 48% (12), 28% (7) deles utilizam com
influéncias de amigos, 8% (2) por influéncias de propagandas. Isso mostra que a maior parte
deles utiliza suplementa¢do corretamente. Porém, quando se observa os dados da tabela 13, onde
nota-se que a maioria ou 36% (9) deles faz controle com a orientagao do profissional, porém com
o profissional de educacdo fisica e sem exames periddicos, juntamente aliado a isso 36% (9)
deles, ndo faz controle ou exames rotineiros. O que é confirmado em estudos onde a maior
influéncia também se deu através dos treinadores e instrutores das academias® *”.

O estudo realizado por Domingues & Marius®, no qual 27% dos entrevistados justificam
o consumo devido a recomendacdes médicas e nutricionais. Para Hirschbruch et a19, ¢ um fato
positivo ja que médicos e nutricionistas sdo os unicos profissionais legalmente habilitados para a
prescricdao de suplementos. Porém os médicos indicam mais suplementos que os nutricionistas,
mas geralmente sdo vitaminas e minerais. Ficando a critério do nutricionista a maioria dos
outros.

Na pesquisa feita por Hirschbruch et al’, a midia ou indicacdes dos funciondrios das lojas
de suplementos tem o mesmo percentual de indicagdo de médicos e nutricionistas, fato
preocupante, pois segundo ele informagdes errdneas sao espalhadas pela midia. Acima de tudo
deve haver uma conscientizar os profissionais que mais prescrevem suplementos, os professores
educagdo fisica, para que sejam coerentes em adequar suas recomendagdes ao publico com o
qual trabalham, pois, encontram-se em contato direto com os alunos e podem acabar
influenciando-os, essa influéncia deverd ser positiva incentivando somente habitos saudaveis e
ndo prejudiciais a sadde.
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Dentre as modalidades praticadas pelos participantes somadas com a musculacio, a mais
citada foi o futebol com 24% (6), seguidas do voleibol com 12% (3). Sendo que a maioria prética
apenas a musculacao num percentual de 36% (9).

Quando questionado sobre a verificagdo de resultados depois que comecou a utilizar
suplementagao 56% (14), verificaram aumento de massa muscular, 20% (5) aumentaram a
resisténcia fisica, 12% (3) reduziram gordura corporal e aumentaram massa muscular, 12% (3)
ndo verificaram resultados. A maioria dos participantes obteve resultados que coincidem com os
seus objetivos com a utilizagdo de suplementos. Porém ndo se deve deixar de lado os 12% (3)
que nao verificaram nenhum resultado. Podendo estarem envolvidos entre aqueles que nao fazem
controle algum com profissionais.

Um fato interessante para destacar € a utilizacdo de suplementos e o tipo de servico
prestado pela academia em que os participantes estiveram envolvidos. A maioria dos
participantes que ingerem suplementacdo estava em academias ‘“sem personal” 80% (21), em
contrapartida 20% (5) deles estavam em academias com servicos de “com personal”. Podendo
um indicador de que as academias de “com personal” podem nao estar influenciando a utilizagao
de suplementos de forma inadequada, sendo que nessa pode-se destacar o maior objetivo com a
pratica de musculacdo, a saide. O que colabora com os dados sobre os objetivos almejados com
a musculag@o encontrados na tabela 8, em que 22% dos homens e 20% das mulheres almejam a
saude e 20% com a prética.

CONCLUSAO

O consumo de suplementos foi muito significante entre os freqiientadores das academias
de Irati-PR, em especial o consumo de proteinas e aminodcidos mais utilizados entre eles. Sendo
assim conclui-se que tendo uma alimentacdo balanceada, a base de proteinas, com valores
bioldgicos significantes, ndo € recomendado a utilizacdo de suplementos, pois em ‘“‘excesso
podem prejudicar as funcdes renais, além de outras fung¢des do corpo™ (p.223). Uma vez que a
maioria das pesquisas admite a necessidade de estudos mais extensos sobre o consumo, 0s
efeitos dos suplementos e os beneficios trazidos com os mesmos.

O consumo de suplementos pode ocorrer realmente para aqueles que t€m como objetivo
as competicdes ou treinamento (atletas). O uso para aqueles que freqiientam as academias ndo é
um diferencial e sim caracteristicas deles, ou at¢ mesmo influéncias do préprio profissional de
educagdo fisica, pois os objetivos e a intencdo com a pratica de exercicios fisicos, pelos
praticantes que fazem uso e que ndo utilizam suplementos t€ém a mesma finalidade.

A indicacdo do uso de suplementacdo tem sido realizada entre as academias pesquisadas,
geralmente por pessoas ndo habilitadas, ou até mesmo por iniciativa do proprio aluno, sem
nenhuma consulta do profissional habilitado (nutricionista), ja que é ele o profissional
legalmente habilitado para prescrever e executar atividades nesta drea conforme a Lei n.
8.234/91 (que regulamenta a profissdo do nutricionista e determinam outras providencias). Como
sugerido por Aradjo & Soares', hd necessidade de atuacdo permanente de um profissional de
nutricdo como parte dos atendimentos prestados pelas academias, resgatando sempre a
importancia dos aspectos alimentares e nutricionais para os praticantes de exercicios fisicos.

Ainda, por conta da falta de estudos justificados e conclusivos sobre suplementos
alimentares, devido ao fato de que constantemente aparecem mais produtos novos lancados pelo
mercado.

Sendo assim, € de suma importancia a discussdo a respeito de seus efeitos para a satde.
Pois, o seu consumo vem sendo muito significante, como demonstrado pelo presente estudo.
Diante disso, existe a necessidade do profissional de educagdo fisica que possui um convivio
natural, conscientizar os alunos de como é importante uma alimenta¢do equilibrada. O uso
inadequado pode causa danos a saide que sendo irreversiveis (diabetes € o mau funcionamento
dos rins). Por esse motivo somente o nutricionista ou em casos especiais os médicos, podem
prescrever esta suplementacdo para quem realmente precisa. Garantindo com isso a promog¢do da
saude e prevenindo aparecimento de doencas nos praticantes das academias.
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