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RESUMO

Este trabalho teve como objetivo primario avaliar o conhecimento dos estudantes do
curso de graduacdo em Nutricdo e Educacgdo Fisica do quinto e sexto periodos de
faculdade privada no municipio de Vitéria (ES) a respeito da suplementacéo
nutricional para atividade fisica. Os objetivos secundarios foram a aplicacdo de
questionario aos alunos dos cursos de Nutricdo e Educacéo Fisica; Identificacdo do
percentual gue consome ou ja consumiu suplementacédo; Identificacdo do percentual
de alunos que se sentem preparados para o mercado de trabalho voltado para a
area esportiva; Verificar quem realiza a prescricdo e/ou indicacdo. Apdés a realizacéo
do levantamento tedrico do trabalho, o projeto foi encaminhado ao Comité de Etica
Plataforma Brasil para andlise. Apés aprovacdo segundo Numero CAAE
21149313.3.0000.5068, foi entregue o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
e a partir da concordancia aplicou-se um questionario estruturado, nao disfarcado
composto por 30 questdes divididas em blocos, voltadas ao habito da pratica de
exercicio, consumo atual de suplementos e conhecimento sobre suplementacdo a
60 alunos, sendo 30 estudantes de Nutricdo e 30 estudantes de Educacéo Fisica. O
presente estudo alcancou os resultados esperados de que os alunos da amostra
avaliada possuem conhecimento regular sobre suplementacdo para atividade fisica.
Os resultados apontam para a necessidade de mais enfoque sobre o tema,
principalmente no meio académico. Sugere-se que sejam implantadas ou estendidas
disciplinas voltadas para nutricdo esportiva em ambos os cursos. Dessa forma,
daqui alguns anos seria interessante realizar um novo estudo que comparasse ao
atual para analisar a importancia e impacto causados por essas disciplinas para a

formacao dos estudantes de ambos 0s cursos.

Palavras-chave: Suplementacdo. Recursos Ergogénicos. Conhecimento de

estudantes.



ABSTRACT

This study aimed to assess primary students’ knowledge of the undergraduate
degree in Nutrition and Physical Education of the fifth and sixth periods of private
college in Vitéria ( ES ) regarding nutritional supplementation for physical activity .
Secondary objectives included the application of a questionnaire to students of
Nutrition and Physical Education ; Identification percentage consuming or has
consumed supplementation ; Identification of the percentage of students who are
prepared for the job market facing the sports area ; Check Who performs the
prescription and / or statement . After completion of the survey 's theoretical work, the
project was submitted to the Ethics Platform Brazil for analysis . After approval CAAE
21149313.3.0000.5068 second number , was delivered the Statement of Consent
from the agreement and applied a structured , undisguised consists of 30 questions
divided into blocks , geared to the habit of exercising, current consumption
supplements and knowledge supplementation about 60 students , 30 students from
30 Nutrition and Physical Education students . This study achieved the expected
results that students have knowledge of the sample evaluated on regular
supplementation for physical activity . The results point to the need for more focus on
the subject , especially in academia. It is suggested to be implemented or extended
disciplines focused on sports nutrition in both courses . Thus , in a few years it would
be interesting to carry out a new study that compares the current to analyze the
importance and impact caused by these subjects for the training of students of both

courses .

Keywords: Supplementation. Resources Ergogenic. Knowledge of students.
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1 INTRODUCAO

A busca pelo corpo ideal é algo extremamente rotineiro na sociedade nos dias atuais
e 0 exercicio fisico torna-se opcéo para a maioria das pessoas. A preocupacao com
a alimentacdo adequada também tem aumentado, surgindo a cada dia pesquisas,
produtos e alimentos que prometem auxiliar de alguma forma na saude e fisico das
pessoas (MARTINEZ; LANZA; MARTINEZ, 2011).

Nas academias de ginastica os suplementos alimentares sdo muito populares para
auxiliar no desempenho, seja para ganhar massa muscular ou para perder peso.
Com isso, educadores fisicos sdo muito questionados a respeito do assunto, uma
vez que estes estdo mais préximos dos praticantes de atividade fisica e apresentam
geralmente habito de consumo desses produtos (SILVEIRA et al., 2012).

A Lei n° 9.696, de 1° de setembro de 1998 diz-se no Art. 3° que compete ao

Profissional de Educacéo Fisica:

Coordenar, planejar, programar, supervisionar, dinamizar, dirigir, organizar,
avaliar e executar trabalhos, programas, planos e projetos, bem como
prestar servigos de auditoria, consultoria e assessoria, realizar treinamentos
especializados, participar de equipes multidisciplinares e interdisciplinares e
elaborar informes técnicos, cientificos e pedagodgicos, todos nas areas de
atividades fisicas e do desporto (BRASIL, 1998, p.1).
A Lei n°® 8.234 de 17 de setembro de 1991, que regulamenta a profissdo de
nutricionista, define no art. 4 as principais atribuicbes que sao destinadas ao
nutricionista. Sendo assim, as atividades atribuidas ao nutricionista séo relacionadas
a alimentacdo e nutricdo, que contempla a prescricdo de suplementos nutricionais

que sdo necessarios a complementacéo da dieta (BRASIL, 1991).

7z

O suplemento nutricional € direcionado para pessoas que desejam suprir
deficiéncias nutricionais e ndo conseguem através da alimentacdo. Embora seja
esse 0 objetivo, o suplemento nutricional também é usado como recurso ergogénico
(JESUS; SILVA, 2008).

A palavra ergogénico é derivada das palavras de origem grega “ergon” = trabalho e
“‘gennan” = produzir. Diante disso, a palavra transmite que tal substancia ergogénica

tem o objetivo de melhora ou intensificagcdo da performance do individuo sadio
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durante a prética fisica, auxiliando em tardar a fadiga fisica e mental (FOX et
al.,1988; WILLIAMS; BRANCH, 1998).

Esses suplementos sdo divididos em seis categorias diferentes, segundo a Agéncia
Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA): repositores hidroeletroliticos, repositores
energeéticos, alimentos protéicos, alimentos compensadores, aminoacidos de cadeia
ramificada e outros alimentos com fins especificos para praticantes de atividade
fisica (AGENCIA NACIONAL DE VIGILANCIA SANITARIA, 1998).

Estudos mostram que a classe de Nutricionista ndo tem atuado mais na prescricao
de suplementos para atividade fisica do que outros, profissionais ou ndo, mas a
maior parte sempre séo indicacdes de Educadores Fisicos (PEREIRA; LAJOLO;
HIRSCHBRUCH, 2003; JUNQUEIRA et al.,, 2007; REIS; MANZONI; LOUREIRO,
2006).

Alguns outros trabalhos afirmam que amigos e leigos sdo fontes expressivas de
indicacao de suplementos (HIRSCHBRUCH; FISBERG; MOCHIZUKI, 2008).

Em uma pesquisa, analisou-se que entre 0os que consumiam suplementos a maior
indicacdo é feita por pessoas ndo habilitadas, ou por iniciativa do préprio usuario, ou
seja, sem respaldo técnico (ARAUJO; SOARES, 1999).

Entretanto, existem estudos que mostram que estudantes de Nutricdo em algumas
faculdades tém tido conhecimentos insuficientes sobre suplementagao alimentar e
recursos ergogénicos em seu periodo de graduacéo, estando assim despreparados
para atender a demanda do mercado. Dentre esses estudos, um trabalho realizado
teve por objetivo mostrar a necessidade de maior carga horaria em disciplina que

aborda o tema suplementacéo para atividade fisica (BARBOSA et al., 2011).

E possivel que haja diferencas nas grades curriculares. Assim, o presente estudo
buscou avaliar o conhecimento de alunos de Nutricdo e de Educacao Fisica de uma
faculdade privada no municipio de Vitoria, ES, sobre suplementacao para atividade
fisica, visto que muitos desses estardo em pouco tempo diante de um mercado que

tém crescido cada dia mais nessa area.

Desta forma, este estudo avaliou o conhecimento de suplementag&do nutricional
aplicada a pratica de atividade fisica entre alunos dos cursos de nutricdo e educacéo

fisica em uma faculdade privada do municipio de Vitoria, os resultados esperados
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sdo que os conhecimentos sobre suplementagdo nutricional aplicado a atividade
fisica sdo regulares para estudantes de ambos 0s cursos.

Este trabalho teve como objetivo primario avaliar o conhecimento dos estudantes do
curso de graduacdo em Nutricdo e Educacéo Fisica do quinto e sexto periodos de
faculdade privada no municipio de Vitéria (ES) a respeito da suplementagéo
nutricional para atividade fisica.

Os objetivos secundarios foram a aplicacdo de questionario aos alunos dos cursos
de Nutricdo e Educacdo Fisica; ldentificacdo do percentual que consome ou ja
consumiu suplementacéo; Identificacdo do percentual de alunos que se sentem
preparados para o mercado de trabalho voltado para a area esportiva; Verificar

guem realiza a prescri¢do e/ou indicacao.

Este trabalho esta estruturado em quatro blocos: inicia-se com revisao tedrica sobre
0 tema e segue-se com apresentacdo do método utilizado, logo apd6s o resultado e
discussao da pesquisa realizada, terminando com as consideragdes finais do que foi

apresentado.
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2 REFERENCIAL TEORICO

Atualmente a busca pelo corpo ideal € algo muito comum que acontece em nossa
sociedade, seja para satisfazer o desejo de viver com salude ou mesmo para
satisfazer um desejo estético. A estética evolui ao lado das mudangas sociais, uma
vez que no passado o corpo magro era algo fora do padrdo de aceitacdo e hoje é
tido como objetivo da maioria das pessoas que recorrem a dietas e programas de
exercicio fisico (RIBEIRO; SILVA; KRUSE, 2009).

A pratica de atividade fisica, seja ela aerdbica ou anaerdbica, esta presente em
todas as classes sociais, e independente do nivel educacional do individuo,
modalidade e persisténcia. Constata-se ainda que nos dias de hoje o exercicio fisico
€ uma pratica acessivel; mesmo para pessoas que possuam algum tipo de restricao,
sempre hd uma opcdo que possa ir de encontro as necessidades (MARTINEZ;
LANZA; MARTINEZ, 2011).

Nos ultimos anos as academias de ginastica e musculacdo ficaram muito populares
entre pessoas de todas as idades, desde os adolescentes até aos mais idosos,
como forma de adquirir maior condicionamento fisico, salde e/ou por motivos
estéticos. Aliado a todos esses motivos, aumentou-se também a preocupacao pela
forma correta de alimentar-se para conseguir melhores resultados. Entretanto, ha
muita confusdo em relacdo as informacdes fornecidas por pessoas ndo habilitadas
em nutricdo a respeito de uma dieta ideal para cada individuo e uso adequado de
suplementacdo que ao invés de contribuir positivamente acaba atrapalhando o
rendimento e comprometendo a saude (PEREIRA; CABRAL, 2007).

Estudos mostram que professores de educacdo fisica sdo constantemente
procurados em academias ndo sO para auxiliarem na orientagdo fisica, como
também na orientacdo nutricional. Estudos que aprofundam esse tema mostram
que, apesar dos educadores fisicos terem nocdes de orientacbes que possam ser
dadas aos alunos, estas informacdes podem ser limitadas e superficiais, sugerindo
gue esses profissionais devam ser orientados durante a graduacg&o por nutricionistas
para que nessas situacdes saibam orientar o aluno com informacdes que tenham
respaldo cientifico. Independente da melhora que ocorra em relacédo a agregacéo de

maior conhecimento nutricional para esses profissionais, a intervencdo do
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nutricionista para fazer uma orientacdo maior e tragar uma dieta de acordo com as

necessidades do paciente ndo pode ser substituida (SILVEIRA et al., 2012).

E necessario que o profissional conheca os limites de prescricdo, bem como os do
individuo. Na Resolucdo Conselho Federal de Educacdo Fisica (CONFEF) n°
056/2003, a qual Dispde sobre o Codigo de Etica dos Profissionais de Educacio
Fisica registrados no Sistema CONFEF/Conselhos Regionais de Educacao Fisica
(CREFs), no Capitulo Ill Das Responsabilidades e Deveres, Artigo 6° diz que o
profissional deve analisar atentamente se ele possui competéncia técnica e legal
para assumir certas responsabilidades que ndo va trazer maleficio para o proximo
(CONSELHO FEDERAL DE EDUCACAO FiSICA, 2003).

Mais adiante a resolucao destaca no CAPITULO Vv
Das Infracbes e Penalidades no artigo 12, uma série de conseqiéncias ao
profissional que agir de maneira irregular de acordo com o Caodigo, como
adverténcias, multas, censura publica, suspensdo do exercicio da profissao e até
mesmo cancelamento do registro profissional e divulgacdo do fato ocorrido
(CONSELHO FEDERAL DE EDUCAGCAO FiSICA, 2003).

Um estudo realizado em Brasilia fez um trabalho em 26 academias com o objetivo
de fazer um levantamento sobre a importancia que os administradores de
academias agregam ao nutricionista. No resultado observaram que a maioria das
academias ja possuem parceria com algum nutricionista e reconhecem a
importancia do profissional de nutricdo para a orientacdo nutricional, orientacdo a
respeito de suplementacédo e maior rendimento dos alunos, porém este trabalho de
acompanhamento é realizado fora das academias, sendo no consultorio particular do
profissional. O estudo sugere que o profissional de educacéo fisica e o0 nutricionista
trabalhem juntos pelo bem do aluno, para que haja assim uma troca de informacdes.
Sugere-se entdo a necessidade de haver nutricionistas contratados pela academia,
atuando juntamente com o educador fisico (SILVA; GIAVONI; MELO, 2005).

O suplemento nutricional é indicado para pessoas que desejam suprir deficiéncias
nutricionais e ndo conseguem através da alimentacdo. Embora seja esse o objetivo,
0 suplemento nutricional também é usado como recurso ergogénico, cujo objetivo é
a melhora da performance de um atleta ou qualquer outro individuo que pratique
exercicio regularmente (JESUS; SILVA, 2008).
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Uma pesquisa realizada buscou avaliar qual seria o principal objetivo que o individuo

tinha ao se suplementar, e o topo da lista desses principais motivos foi confirmado

como o ganho de massa muscular (ALVES; LIMA, 2009):

Quadro 1 — Principais motivos citados por consumidores de suplemento para

atividade fisica.

1 - GANHAR MASSA MUSCULAR

2 - MELHORAR O DESEMPENHO COMPETITIVO

3 - AUMENTAR A PERFORMANCE FiSICA

4 - RETARDAR O SURGIMENTO DA FADIGA

5 - COMPENSAR DIETA INADEQUADA

6 - ULTRAPASSAR O PLATO DE CONDICIONAMENTO FiSICO
OBTIDO APENAS COM A ALIMENTACAO

7 - "NORMA" CULTURAL EM ALGUNS ESPORTES

8 - RECOMENDAGAO DE AMIGOS, COLEGAS E TECNICOS

9 - CONHECIMENTO DE QUE POTENCIAIS COMPETIDORES
FAZEM USO DE SUPLEMENTOS

10 - DISPONIBILIDADE DOS SUPLEMENTOS EM FARMACIAS E
LOJAS ESPECIALIZADAS

11 - PROPAGANDA DE QUE ELES SAO SEGUROS, "NATURAIS",
ISENTOS DE EFEITOS ADVERSOS E QUE PODEM AUMENTAR A
FORCA E A RESISTENCIA MUSCULAR

12 - IMITAR ATLETAS DE ELITE QUE SUPOSTAMENTE FIZERAM
USO DESSES SUPLEMENTOS

13 - PREVENIR DOENCAS

14 - MELHORAR A IMUNIDADE

Fonte: Alves e Lima (2009).

No dia 24 de margo de 1998, a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria estabeleceu

a Portaria n°222 considerando (Agencia Nacional de Vigilancia Sanitaria, 1998):

[...] a necessidade de orientagbes precisas quanto a suplementagdo
alimentar de pessoas que praticam atividade fisica; a necessidade de evitar
o consumo indiscriminado de formulagbes a base de aminoacidos e de
outros produtos destinados a suplementacdo alimentar de praticantes de
atividade fisica; a necessidade de constante aperfeicoamento das acfes de
controle sanitario na area de alimentos visando a protecdo a salde da
populacdo e a necessidade de fixar a identidade e as caracteristicas
minimas de qualidade a que deverdo obedecer os ALIMENTOS PARA
PRATICANTES DE ATIVIDADE FiSICA (AGENCIA NACIONAL DE

VIGILANCIA SANITARIA, 1998, p.1).
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De acordo com a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (1998) o documento deixa
claro que a atividade fisica abrange todo o tipo de movimento corporal voluntario e
que tenha como resultado o gasto energético e ainda define atleta como sendo
qualquer pessoa cujo objetivo seja o de melhorar a performance dentro de
determinada atividade fisica. A ANVISA classificou os suplementos alimentares para
atividade fisica em seis grupos diferentes e os definiu:

Os Repositores Hidroeletroliticos como:

Produtos formulados a partir de concentracdo variada de eletrdlitos,
associada a concentracdes variadas de carboidratos, com o objetivo de
reposicdo hidrica e eletrolitica decorrente da pratica de atividade fisica
(AGENCIA NACIONAL DE VIGILANCIA SANITARIA, 1998 p.2).

Ja os Repositores Energéticos segundo Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria
(1998 p.2), “sédo produtos formulados com nutrientes que permitam o alcance e ou

manutengao do nivel apropriado de energia para atletas”.

Os Alimentos Protéicos:

Sao produtos com predominancia de proteina(s), hidrolisada(s) ou ndo, em
sua composicao, formulados com o intuito de aumentar a ingestao deste(s)
nutriente(s) ou complementar a dieta de atletas, cujas necessidades
protéicas ndo estejam sendo satisfatoriamente supridas pelas fontes
alimentares habituais (AGENCIA NACIONAL DE VIGILANCIA SANITARIA,
1998 p.2).

Alimentos Compensadores é o que se entende por “produtos formulados de forma
variada para serem utilizados na adequacao de nutrientes da dieta de praticantes de
atividade fisica” (AGENCIA NACIONAL DE VIGILANCIA SANITARIA, 1998 p.2).

“Produtos formulados a partir de concentracdes variadas de aminoacidos de cadeia
ramificada, com o objetivo de fornecimento de energia para atletas” sdo chamados
de Aminoacidos de cadeia ramificada (AGENCIA NACIONAL DE VIGILANCIA
SANITARIA, 1998 p.2).

Outros alimentos com fins especificos para praticantes de atividade fisica € o nome
que se da aos “produtos formulados de forma variada com finalidades metabdlicas
especificas, decorrentes da pratica de atividade fisica” (AGENCIA NACIONAL DE
VIGILANCIA SANITARIA, 1998 p.3).

A Portaria n® 32, de 13 de janeiro de 1998 orienta sobre a comercializacdo dos
produtos no pais e ainda faz mencdo a respeito da definicdo de Suplementos

Vitaminicos e Minerais. De acordo com essa portaria, a finalidade dos suplementos
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vitaminicos nada mais é do que um auxilio a pessoas saudaveis que fazem uma
dieta balanceada, e ainda ndo alcangam as recomendagfes diarias sugeridas pelas
Dietary Reference Intakes (DRI's). Esses produtos formulados n&o substituem o
alimento propriamente dito e devem estar dentro do que orienta a legislacdo, de no
minimo 25% e no maximo 100% das DRI's (AGENCIA NACIONAL DE VIGILANCIA
SANITARIA, 1998, p.2):

Suplementos Vitaminicos e ou de Minerais para fins deste regulamento,
doravante denominados simplesmente de "suplementos", sdo alimentos que
servem para complementar com estes nutrientes a dieta didria de uma
pessoa saudavel, em casos onde sua ingestao, a partir da alimentacéo, seja
insuficiente ou quando a dieta requerer suplementagéo. Devem conter um
minimo de 25% e no maximo até 100% da Ingestdo Diaria Recomendada
(IDR) de vitaminas e ou minerais, na porcao diaria indicada pelo fabricante,
ndo podendo substituir os alimentos, nem serem considerados como dieta
exclusiva (AGENCIA NACIONAL DE VIGILANCIA SANITARIA, 1998, p.2).

A Lei n° 8.234, que regulamenta a profissao de nutricionista, define no art. 4 as
principais atribuicbes que sédo destinadas ao nutricionista. Sendo assim, as
atividades atribuidas ao nutricionista sédo relacionadas a alimentacdo e nutricdo, e
também esta entre elas, prescricdo de suplementos nutricionais que sao necessarios
a complementacao da dieta (BRASIL, 1991).

No artigo 2 da Resolucdo CFN n° 390/2006 ressalta a necessidade de que devem
ser respeitados 0s niveis maximos de seguranca de nutrientes segundo a prescricdo
dietética de suplementos nutricionais pelo nutricionista de acordo com a ANVISA.
Caso nao exista documento que direcione acerca de certos nutrientes, o Tolerable
Upper Intake Levels (UL), que em portugués significa Limite de Ingestdo Maxima
Toleravel, serd o parametro para a prescricdo pois ndo causara problemas a saude
de um individuo sadio. A intervencdo da suplementag&o nutricional feita pelo
nutricionista deve ser somente em estados fisiologicos especificos, estados
patologicos e alteracbes metabdlicas, e tendo um diagndstico nutricional prévio
(CONSELHO FEDERAL DE NUTRICIONISTAS, 2006).

O uso de esteroides anabolizantes androgénicos também tem crescido nas
academias. Um estudo se baseou em aplicacédo de questionarios em frequentadores
de academia com o intuito de saber qual a prevaléncia de uso de suplementos e
esteroides anabolizantes androgénicos. O resultado encontrado foi que o

encorajamento para o uso destes saiu de dentro das proprias academias, sendo
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todos os produtos encontrados e comprados sem dificuldade em lojas de
suplementac&o, seguindo indicag&o de educadores fisicos (INACIO et al., 2008).

Os esteroides anabolizantes androgénicos foram criados para serem usados na area
da medicina como forma de tratamento de doencas através da utilizacdo do
hormdnio sexual masculino (testosterona). Ap0s a descoberta dessa substancia
sintética, observou-se que a injecdo desse hormonio no ser humano — e até mesmo
em animais — favorecia o efeito anabdlico que inclui o crescimento acelerado dos
musculos, 0ssos, células vermelhas do sangue, e aumento do estimulo nervoso; e
também o efeito androgénico que inclui mudangca nas caracteristicas sexuais
primérias (aumento do pénis e testiculos) e secundarias (engrossamento da voz,
crescimento de cabelos na face, axilas e areas genitais, e aumento da
agressividade) (DUTRA; PAGANI; RAGNINI, 2012).

Os esteroides anabolizantes androgénicos com todos os “beneficios” que
aparentemente a substancia apresenta, principalmente a acdo rapida quando
comparada as outras formas de conquistar um corpo desejavel e até mesmo
melhorar 0o desempenho fisico, vém sendo usados cada vez mais dentro das
academias e, aliado a isso, de maneira excessiva em relacdo ao recomendado em
acompanhamentos médicos para tratamento de patologias. Além do efeito anabdlico
e androgénico, 0 uso em excesso pode trazer problemas sobre a saude mental,
cardiovascular e endécrina (DUTRA; PAGANI; RAGNINI, 2012).

Um estudo realizado a partir de artigos nacionais publicados entre o ano de 2002 e
2009 teve o0 objetivo de fazer um levantamento sobre o uso de esteroides anabolicos
androgénicos em todo o territério brasileiro. Notou-se que a prevaléncia de uso
nacional é de individuos do sexo masculino, cujo objetivo é estético e que adquirem
facilmente o produto — tendo receita ou ndo — quase sempre em farméacias (BRUM
FILHO; PEDRALLI, 2010).

Toda suplementacdo tem seus beneficios, a maioria das vezes observados somente
pelo lado estético. E de extrema importancia que o praticante de atividade fisica
procure se informar sobre os efeitos adversos, tanto para bem quanto para mal. No
quadro abaixo mostra os beneficios ergogénicos e potenciais riscos a saude que
certas drogas que séo consideradas ilicitas de acordo com a Agéncia Mundial

Antidoping e o Comité Olimpico Internacional (COI):



Figura 1 — Beneficios ergogénicos e potenciais riscos para a saude.

BENEFICIOS ERGOGENICOS E POTENCIAIS RISCOS PARA A SAUDE

Drogas

Beneficios esportivos

Riscos potenciais e outras observacdes

Estimulantes
do sistema
nervoso
central

Melhoria da performance por
aumento da agressividade e
da forca, melhor fluxo de pen-
samento, menos sonoléncia e
fadiga. Contribuem para dimi-
nuicao do tecido adiposo.

Aumento da pressao arterial, freqiiéncia cardiaca, propensao a arrit-
mias cardiacas, espasmo coronariano e isquemia miocardica em pes-
soas suscetiveis. Ocasionam disturbios do sono. Causam, ainda, tre-
mores, agitagao, incoordenagao motora. Em ambientes umidos, ha o
risco de morte por insuficiéncia cardfaca. Possibilidade de desencadea-
rem dependéncia psicologica.

Narcéticos

Controle de dor, tosse, dis-
pnéia, cefaléia e analgesia.

Inibicao perigosa da dor em atletas lesionados. Risco de dependéncia
fisica e sindrome de abstinéncia. Indicados para a analgesia profunda.

Esterdides
anabdlicos
androgénicos

Aumento da sintese protéica,
com aumento da massa, for-
ca e poténcia muscular. Au-
mentam a retencao de nitro-
geénio, sodio, potassio, clore-
to e agua.

Indicados em hipogonadismo primario masculino, anemia refratéria,
edema angioneurdtico hereditario e distrofias musculares (AIDS e doen-
cas reumaticas). Efeitos toxicos sao retencdo hidrossalina com forma-
¢ao de edema; hipertensao arterial, aumento do LDL colesterol, dimi-
nui¢ao do HDL colesterol, disfungao tiroidiana, alteragcdes do humor e
do sono. Com esteréides modificados na posicao 17 alfa, podem ocor-
rer alteracao da fungéo hepdtica, ictericia e adenocarcinoma hepatico.
Todos os esteroides androgénicos aumentam a agressividade. Nao
existe qualquer condicao na qual esteroides anabolicos androgénicos
devam ser administrados a individuos sadios.

Agonista
beta-2
adrenérgico

Aumentam a massa corporal
magra e diminuem a gordura
corporal

Ansiedade, tremores, cefaléia, aumento da pressao arterial e arritmias
cardiacas. Podem ocasionar hiperglicemia, hipopotassemia, aumento
do lactato e dos acidos graxos livres circulantes.

Diuréticos

Causam rapida perda de peso.
Diminuem a concentracgéo de
solutos na urina (agente mas-
cara).

Entre outras indicacoes, sao usados para controle da hipertensao arte-
rial. Sao proibidos por serem agentes-mascara para substancias do-
pantes, por diminuirem a concentracéo de solutos na urina; promove-
rem perda rapida de peso, permitindo que um atleta participe em uma
categoria de peso inferior a sua, estabelecendo uma vantagem artifi-
cial e ilicita.

Hormoénio do
crescimento

(hGH)

Aumento do volume e potén-
cia muscular

Aumenta a retengao de nitrogénio, a assimilagao de aminoéacidos pe-
los tecidos, ocasionando aumento do peso magro. E indicado em dis-
turbios do crescimento, mediante criteriosa avaliagado médica.

Eritropoetina
(EPO) (8)

Aumento da quantidade de
glébulos vermelhos e, por
consequéncia, da poténcia
aeroébia.

Indicada no tratamento da anemia, principalmente em pacientes com
doenca renal cronica, em que a sintese deste hormonio é reduzida.
Como é utilizada na forma injetdvel, pode provocar dor local e dissemi-
nacao de doencas infecciosas. O aumento exagerado do hematdcrito
reduz a velocidade de perfusao capilar, diminuindo a oxigenacao teci-
dual, com comprometimento da performance. A transfusao sanguinea,
com o intuito de também elevar o hematdcrito, pode ocasionar rea-
¢Oes alérgicas graves, hemélise aguda, sobrecarga hemodinamica, de-
sequilibrio metabdlico e transmissao de doengas infecciosas.

Beta
bloqueadores

Diminui¢dao da ansiedade e
tremor, reducao da frequéncia
cardiaca e pressao arterial.

Favorecem a performance em esportes de pequeno empenho muscu-
lar e grande concentracao e equilibrio, tais como tiro, pentatio moder-
no, arco e flecha, saltos ornamentais, vela e hipismo. No caso do tiro,
particularmente com pistola, a menor freqliéncia cardiaca corresponde
a um tempo mais longo de diastole entre cada batimento, permitindo
maior precisao na mira.

Canabindides

Sensacao de relaxamento e
diminuicao da ansiedade.

Comprometem a visao, a performance fisica e psicolégica. A memdria,
a habilidade de aprender e os niveis séricos de testosterona diminuem.
Droga social. Utilizada na forma sintética como antiemético.

Fonte: N6brega et al (2003).
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Nas ultimas décadas também tem aumentado o crescimento do nimero de pessoas

com sobrepeso e obesidade, e com isso as industrias da &rea da saude tem

investido em lancamento de produtos que prometem e auxiliam de alguma forma na
queima de gordura e perda de peso (KRISHNA et al., 2011).
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Nessa busca, o termogénico ganhou espaco sendo uma classe de suplemento que
geralmente séo a base de plantas, e sdo chamados também de "fatburners” (Qque em
portugués significa queimadores de gordura). O termogénico atua como estimulador
do aumento da taxa metabdlica basal (quantidade de calorias que o corpo queima
para se manter ativo), como se o individuo estivesse praticando exercicio fisico e,

consequentemente, perdendo peso (KRISHNA et al., 2011).

Deve haver cautela quanto ao consumo de suplementos termogénicos, e até mesmo
alimentos que tenham acdo termogénica como é o caso da pimenta vermelha,
canela, café, gengibre, chd verde entre outros muitos. Quando consumidos em
excesso podem causar insdnia e contribuir para o surgimento cefaléia e
desconfortos gastrointestinais (CARDOSO, 2010).

Vale ressaltar que pessoas que tenham problemas cardiacos e hipertensdo devem
evitar consumir suplementos ou alimentos que tenham acgdo termogénica, pois ha
um estimulo que faz com que o coracéo trabalhe mais rapido que o normal para
auxiliar na queima de gordura. Pessoas que possuam alguma alteracdo em relacdo
ao hormonio da tireoide ou qualquer outra complicacéo ligada diretamente a tireoide,
também devem evitar por trabalhar diretamente com o metabolismo (CARDOSO,
2010).

2.1 Alimentacédo saudavel para um praticante de exercicio

Nos dias atuais, o Brasil vive uma realidade em que vém aumentando o niamero de
obesidade e doencas cronicas nao-transmissiveis devido a forma nao-saudavel de
se alimentar. Em vista disso, o Ministério da Saude elaborou os “Os dez passos para
uma Alimentagcdo Saudavel” com o objetivo de informar, mesmo que
superficialmente, habitos que venham contribuir para a promog¢édo da saude da
populacdo (VINHOLES; ASSUNCAO; NEUTZLING, 2009).



Quadro 2 — Os dez passos para uma alimentacédo saudavel:

DEZ PASSOS PARA UMA ALIMENTAGAO SAUDAVEL

1 - Faca pelo menos 3 refeicBes (café da manha, almoco e jantar) e 2 lanches
saudaveis por dia. Nao pule as refeicdes.

2 - Inclua diariamente 6 porg¢des do grupo do cereais (arroz, milho, trigo paes
massas), tubérculos como as batatas e raizes como a mandioca/macaxeira/
/aipim nas refeicdes. Dé preferéncia aos graos integrais e aos alimentos
naturais.

3 - Coma diariamente pelo menos 3 porcdes de legumes e verduras como parte
das refeicOes e 3 porgdes ou mais de frutas nas sobremesas e lanches.

4 - Coma feijdo com arroz todos os dias ou, pelo menos, 5 vezes por semana.
Esse prato brasileiro € uma combinacdo completa de proteinas e bom para a
saude.

5 - Consuma diariamente 3 porc¢des de leite e derivados e 1 porcao de carnes, aves,
peixes ou ovos. Retirar a gordura aparente das carnes e a pele das aves antes da
preparacdo torna esses alimentos mais saudaveis!

6 - Consuma, no maximo, 1 porcao por dia de 6leos vegetais, azeite, manteiga ou
margarina. Fique atento aos rétulos dos alimentos e escolha aqueles com
menores quantidades de gorduras trans.

7 - Evite refrigerantes e sucos industrializados, bolos, biscoitos doces e recheados,
sobremesas doces e outras guloseimas como regra da alimentacao.

8 - Diminua a quantidade de sal na comida e retire o saleiro da mesa. Evite
consumir alimentos industrializados com muito sal (s6dio) como hamburguer,
charque, salsicha, lingliica, presunto, salgadinhos, conservas de vegetais, sopas,
molhos e temperos prontos.

9 - Beba pelo menos 2 litros (6 a 8 copos) de dgua por dia. Dé preferéncia ao consumo
de dgua nos intervalos das refeicoes.

10 - Torne sua vida mais saudavel. Pratique pelo menos 30 minutos de atividade fisica
todos os dias e evite as bebidas alcodlicas e o fumo. Mantenha o peso dentro de
limites saudaveis.

Fonte: Vinholes; Assuncao; Neutzling (2009).
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Ao longo do tempo, foi observado que a distribuicAo de macronutrientes e

micronutrientes estdo diretamente ligados no desempenho do atleta, sendo este

fisico, emocional e mental. Além disso, ser& através da alimentacdo saudavel que o

atleta ira ter a reparacgéo tecidual, formagéo e a reconstrucdo dos diversos tecidos

do corpo humano (TIVERON; GATTI; SILVA, 2009).

A necessidade energética de um atleta ou até mesmo de um praticante de atividade

fisica que tém ja por habito diario se exercitar, é diferenciada das demais pessoas.

Existe ainda uma diferengca em relacdo a intensidade da atividade realizada pelo

praticante e o género do individuo, variando de um para outro, entendendo que o

organismo trabalha de maneira diferente. Existe ainda a diferenca existente entre
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cada individuo quando se diz respeito ao tempo necessario para digestdo, onde o
musculo ird aproveitar o nutriente (TIVERON; GATTI; SILVA, 2009).

Os macronutrientes sdo de extrema importancia para o atleta pois serdo eles que
irdo garantir a recuperacdo muscular e melhora do desempenho, além de atuar no
sistema imunolégico e enddcrino de maneira benéfica (TIVERON; GATTI; SILVA,
2009).

Os carboidratos sdo importantes para manter os niveis glicémicos e impedindo que
diminua. A conduta para um praticante de atividade fisica € que seja reposto de 30 a
60g de carboidrato a cada hora de atividade fisica praticada, tendo por concentracédo
4 a 8g/dL. Essa informacao é confiavel e aprovada por unanimidade dentre diversos

estudos renomados, sendo conclusiva (NOBREGA et al., 2003).

Durante a dieta diaria, recomenda-se que o consumo de carboidrato va de 5 a 8g
por kg de peso por dia para beneficio da recuperacao celular. Se estivermos falando
de treinos de grande duracdo ou intensos, essa quantidade chegar a 10g por kg de
peso. Nas proximas quatro horas poés-exercicio recomenda-se o consumo de
carboidrato de rapida absorcdo, mais conhecidos como carboidratos simples, entre
0,7 e 1,5g por kg de peso (NOBREGA et al., 2003).

O consumo de proteina € necessario que haja cautela, e na dieta de uma pessoa
sedentaria recomenda-se que o consumo seja de 0,8 a 1,2g por kg de peso.
Praticantes de atividade fisica voltados para a pratica de exercicios aerobicos,
recomenda-se de 1,2 a 1,69 por kg de peso para auxilio no fornecimento de energia
e para praticantes de atividade fisica voltados para a pratica de exercicio de forca,
recomenda-se de 1,4 a 1,8g por kg de peso em sua dieta diaria (NOBREGA et al.,
2003).

A recomendacdo de lipidios na dieta de um praticante de atividade fisica € a mesma
gue recomenda-se para individuos sedentarios, sendo 30% do aporte caldrico diario,
dividido em 10% de saturados (6leo e derivados de cOco, carnes e laticinios
integrais), 10% de polinsaturados (peixes e frutos do mar, soja, 6leo de peixe, graos)
e 10% de monoinsaturados (abacate, 6leo de canola, azeite de oliva, 6leo de
girassol). Por ndo existir evidéncias seguras em relacdo a suplementacdo de
lipideos, recomenda-se que ndo se faca suplementacéo de lipideos (NOBREGA et
al., 2003).
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Vitaminas com maior destaque entre praticante de atividade fisica, sendo esses
atletas de treinamento intenso, é a vitamina C e a vitamina E. Para auxiliar na
resposta imunoldgica e antioxidante aos radicais livres gerados na pratica de
atividade fisica, recomenda-se a ingestao de Vitamina C de 500 a 1.500mg por dia e
para intensificar a resposta antioxidantes, recomenda-se a ingestao de Vitamina E
(NOBREGA et al., 2003).

A deficiéncia de alguns minerais na dieta de um atleta pode acarretar complicacdes
muito mais graves do que para um individuo normal. O consumo de zinco é
importante para evitar a perda de peso, podendo levar até a anorexia pois 0 zinco
participa do processo de respiracdo celular. O calcio, por sua vez, é muito
importante por evitar a osteoporose, e o ferro também é de extrema importancia
para evitar quadros anémicos, ambos afetam a performance pois levam a fadiga. E
recomendado que o consumo de célcio seja superior a 1000mg por dia, enquanto o
ferro seja para mulheres de 15mg por dia e homens 10mg por dia (NOBREGA et al.,
2003).

Para facilitar o entendimento de uma alimentacdo saudavel para praticantes de
atividade fisica foi criada a Piramide Alimentar para Praticantes de Atividade Fisica,
voltada para individuos que cheguem a pelo menos 5 horas semanais de exercicio
moderado. Ela foi criada com base na Piramide dos Alimentos para adultos

saudaveis, desenvolvida pela Sociedade Suica de Nutricdo:
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Figura 2 — Piramide dos alimentos para atletas:
— 1 1

«Doces, aperitivos e bebidas agucaradas | p
Consumir com moderacdo doces, aperitivos e bebidas acucaradas Sequir as mesmas recomendagdes para o atleta &
\
(p. ex. refrigerantes, ice tea, bebidas energéticas). Ingerir bebidas Contudo, deve-se ter em consideracao que as bebidas |
alcodlicas em moderaao como complemento da refeicao. Usar sal alcodlicas ou pobres em sodio podem atrasar a ;
jodado ou fluoretado e apenas em quantidades reduzidas. Tecuperagao apds o exercicio. !
1
1
1
JOleos, gorduras e nozes R :
Utilizar uma dose por dia (10-15 g =2-3 2-3 colheres de chd) de ’—‘ ’—‘ ‘ Adicionar ' dose por cada hora extra de exercicio \
6leos vegetais para pratos frios (p. ex. azeite ou dleo de colza), L + B B B B A Y dose adicional pode ser escolhida entre o !
uma porcdo para cozinhar (p. ex, azeite) e se necessario, outra D alimentos mencionados.
por¢do (10 g = 2 2 colheres de chd) de manteiga ou margarina. !
Recomenda-se ainda consumir uma dose didria de nozes (20-30 g). I
1
1
Leite, lacticinios, carne, peixe e ovos ’
Variar todos os dias entre 1 dose de carne, peixe, ovos, queijo ou . . Sequir as mesmas recomendacdes para o atleta > \
proteinas vegetais como o tofu (1 dose = 100-120 g de camelpeixe A Piramide Elementar fornece quantidade suficiente de
[peso cru] ou 2-3 ovos ou 200 g de requeijao ou 60 g de queijo . . proteina e calcio, pelo que, ndo sao necessdrias doses !
duro ou 100-120 g de tofu). Consumir também 3 doses por dia de adicionais. !
Igite ou lacticinios, de preferéncia magros (1 porcao = 200 ml de 1
leite ou 150-180 g de iogurte ou 200 g de requeijao ou 30-60 g de 1
queijo). !
«Cereais integrais e legumes — :
Comer 3 doses por dia, 2 das quais devem ser integrais se Adicionar 1 dose por cada hora extra de exercicio \
possivel. 1 dose = 75-125 g de pao ou 60-100 g [peso seco] de D D + [:] D [:] D Se a duragdo dos treinos for superior a 2 horas por dia, 05 |
legumes como as lentilhas ou grdo ou 180-300 g de batata ou D alimentos/bebidas desportivas também podem ser !
4575 q [peso seco] de cereais/massa/arrozimilho ou outros. utilizados em substituicao dos alimentos da Piramide !
Elementar. Uma dose de alimentos desportivos = 60-90
de barra, 50-70 g de gel de hidratos de carbono ou !
= | 300-400 ml de bebidas de recuperaco. !
wHortalicas e frutas I =
Consumir 3 doses por dia de hortalias, 1 das quais deve ser comida i | Seguir as mesmas recomendagdes para o atleta \
crua (1 dose = 120 g de hortalicas como entrada, acompanhamento | 5 Se houver tolerancia sem manifestagao de sintomas |
ou sopa). Comer 2 doses por dia de fruta (1 dose =120 g ou 1 "mdo gastrointestinais, podem ser consumidas mais do que |
cheia”). Uma dose didria de fruta ou hortalicas pode ser substituida [ == == 3 doses de vegetais e 2 doses de frutas. |
por 200 ml de sumo vegetal néo aqucarado. U !
| /
=Bebidas —_— 1 -
Ingerir 1-2 litros por dia de liquidos, de preferéncia ndo acucarados | Adicionar 400-800 ml de bebidas desportivas por b \
(p. ex. gua corrente/mineral ou chas de frutalervas). As bebidas cada hora extra de exercicio
com cafeina (café, chd preto/verde) devem ser consumidos em + A bgbida desportiva g:de ser ingeridadpouco terr;po ;ntes I
moderacdo. ou durante o treino. Para treinos com duracdo até 1 hora ]
| por dia e exercicios para metabolizacdo de gordura, &
| preferivel consumir dgua em vez de bebidas desportivas. )
Estas bebidas também podem ser consumidas depois do I
treino. Se houver necessidade, pode ser consumida dgua |
‘ adicional antes, durante e depois do exercicio fisico. /1
i .
o Thora 1hora 1hora 1hor
Doses da Piramide + R IR SRtk R
Elementar * Doses por hora de treino por dia

Fonte: Suiss Forum for Sport Nutrition in collaboration with ETH Zurich and Federal Office of Sport
FOSPO (2010).

2.2 RECURSOS ERGOGENICOS

A palavra ergogénico é derivada das palavras de origem grega “ergon” = trabalho e
“‘gennan” = produzir. Diante disso, a palavra transmite que tal substancia ergogénica
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tem o objetivo de melhora ou intensificacdo da performance do individuo sadio
durante a pratica fisica, auxiliando em tardar a fadiga fisica e mental (FOX et
al.,1988; WILLIAMS; BRANCH, 1998).

O suplemento como efeito ergogénico melhora a performance do atleta pois além
dele contribuir para o aumento do tecido muscular, ele ird reduzir os efeitos da
fadiga, sintomas de cansaco fisico e também mental, produzir energia para o
muasculo e também reduzir a gordura corporal ja que o havera aumento da massa
magra (DECORTE, 2013).

Os recursos ergogénicos existentes podem ser classificados em cinco categorias
diferentes: Nutricional, Farmacolégico, Fisiolégico, Psicolégico e Mecéanico (COSTA,
2012).

De acordo com estudo, 0S recursos ergogénicos nutricionais mais consumidos no
meio esportivo sdo (BRAGGION, 2008):

Quadro 3 — Ergogénicos nutricionais com destaque.

CARBOIDRATO MALTODEXTRINA
SACAROSE
GORDURAS ACIDOS GRAXO OMEGA-3

TRIGLICERIDEOS DE CADEIA MEDIA
PROTEINA/AMINOACIDOS | ALBUMINA / WHEY PROTEIN
AMINOACIDOS DE CADEIA RAMIFICADA (BCAA),

ARGININA, LISINA, ORNITINA, TRIPTOFANO, ASPARTATOS.
ANTIOXIDANTES, ACIDO PANTOTENICO, TIAMINA (B1),

VITAMINAS ACIDO FOLICO,
RIBOFLAVINA (B2), B12, NIACINA, ACIDO ASCORBICO ©,
PIRIDOXINA (B6),
VITAMINA E

MINERAIS CALCO, FOSFATO, CROMO,

SELENIO, FERRO, ZINCO, MAGNESIO
EXTRATOS DE PLANTAS | FITOSTEROIS ANABOLICOS

GINSENG
SUPLEMENTOS HMB (beta-hidroxi-beta-metilbutirato)
INDUSTRIALMENTE
FORMULADOS

Fonte: Braggion (2008).

2.2.1. Carboidrato

O carboidrato € a substancia organica mais presente no planeta Terra segundo
cientistas. Esses carboidratos sédo encontrados de diferentes formas, sendo
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classificados de acordo com o numero de agucar simples que possuem (SILVA,
MIRANDA, LIBERALLI, 2008):

Quadro 4 — Caracteristicas especificas dos carboidratos

TIPO DE CARBOIDRATO | CARACTERISTICAS ESPECIFICAS

FRUTOSE * Incorpora palatabilidade as bebidas;
* Promove estimulos 20-30% menor nos niveis plasmaticos
de insulina quando comparada a glicose e portanto reduz
a lipdlise;
» Taxa de oxidagdo 25% que a da glicose.
GALACTOSE » Taxa de oxidagao é de 50% menor que a da glicose.
MALTOSE » Taxa de absorgao e oxidagdo semelhante a da glicose.
SACAROSE » Taxa de absorgao e oxidagdo semelhante a da glicose.

MALTODEXTRINA « Sabor neutro e baixo valor osmoético;

» Taxa de absorgao e oxidagdo semelhante a da glicose.

AMIDO » Amilopectina - rapidamente ingerida e absorvida;

* Amilose - menor taxa de hidrolise.

FRUTOSE MAIS GLICOSE |+ Absorgao de agua mais eficaz;

» Taxa de oxidagcdo maior do que somente glicose.

Fonte: Silva; Miranda,; Liberali (2008).

De maneira mais especifica, 0 Quadro 5 mostra como que esses carboidratos sao
absorvidos e 0 tempo necessario para que ocorra a absor¢édo, o que é interessante
para quem busca um maior desempenho quando se trata de atividade fisica
(JEUKENDRUP, 2008):

Quadro 5 — Oxidacgéo de diferentes carboidratos:

CARBOIDRATOS RAPIDAMENTE
OXIDADOS (~60 g/h)

CARBOIDRATOS LENTAMENTE
OXIDADOS (~30 g/h)

GLICOSE FRUTOSE

g:::};::gcoz;r formado pela quebra do (agucar encontrado no mel, frutas etc.)
SACAROSE GALACTOSE

(agucar de mesa-glicose mais frutose) | (aclicar encontrado na beterraba)
MALTOSE ISOMALTULOSE

(duas moléculas de glicose)

(agucar encontrado no mel e cana de agcar)

MALTODEXTRINAS
(proveniente da quebra do amido)

TREALOSE
(agucar encontrado em micro-organismo)

AMILOPECTINA
(proveniente da quebra do amido)

AMILOSE
(obtido a partir da quebra do amido)

Fonte: Jeukendrup (2008).
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2.2.1.1 Pré-treino

O carboidrato consumido previamente ao treino pode levar maior acumulo de
glicogénio muscular que servird de estoque de energia, sendo importante para
aumentar o tempo de tolerancia muscular (OLIVEIRA; POLACOW, 2009).

Carboidratos de alto indice glicémico sdo recomendados como pré-treino por ter
uma resposta de elevacdo de glicose mais rapida no sangue do que os carboidratos
de baixo indice glicémico. Dessa forma, entende-se que ao consumir carboidratos
de alto indice glicémico como pré-treino € essencial para que tenha mais glicose
disponivel, evitando o surgimento da fadiga muscular poupando a reserva muscular
(SAPATA; FAYH; OLIVEIRA, 2006).

2.2.1.2 Durante

Durante o treino, o consumo de carboidratos € necessario para evitar a fadiga caso
o glicogénio muscular se esgote, e mesmo gue iSso ocorra, evitar a queda drastica
do desempenho. Os acidos graxos que passam a ser usados como fonte de energia
nao possuem o mesmo desempenho que o carboidrato (OLIVEIRA; POLACOW,
2009).

O acumulo de metabdlitos e deplecdo de substratos energéticos sao os principais
fatores que causam a fadiga durante a atividade fisica. Como garantia de energia
extra, uma atividade fisica cuja duracdo exceda 60 minutos, deve ter aliado o
consumo de carboidrato durante o exercicio para que aumente as reservas de
glicogénio no mdsculo, poupando a glicose que estd presente no sangue
(BAGANHA et al., 2008).

2.2.1.3 Pés-treino

Apés a atividade fisica, o consumo de carboidrato é fundamental para a ressintese
de glicogénio muscular (OLIVEIRA; POLACOW, 2009).

Uma pesquisa realizada com base em analise de artigos chegou ao consenso de

gue a ingestdo de carboidrato apds a realizacdo do exercicio fisico aumenta a
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glicose e insulina sanguineas, e a insulina ird auxiliar no metabolismo de
carboidratos levando a glicose para dentro das fibras musculares, favorecendo
assim o anabolismo (KATER et al., 2011).

2.2.1.4 Maltodextrina

Um estudo com jogadores de basquete juvenis fazendo uso prévio de 12 minutos de
suplementacdo de maltodextrina apresentou alteracdo na glicemia durante os 20
primeiros minutos e nao interferiu na performance e rendimento dos jogadores,
abaixando os niveis consideravelmente apos a realizacdo do exercicio (COSTA et
al., 2010).

Outro estudo, desta vez com atletas que faziam treino de forca, apresentou que a
ingestdo de maltodextrina 15 minutos antes do inicio do exercicio alterou os niveis
de glicemia por 15 minutos ap6s a ingestdo, enquanto o placebo néo apresentou
alteracdes. O resultado do placebo foi semelhante aos atletas suplementados no
qgue diz respeito a capacidade de for¢a, concentracéo final de lactato e frequéncia
cardiaca, ndo havendo resultado significativo de consumo de maltodextrina (FAYH
et al., 2007).

Silveira, em seu estudo com um grupo submetido a ingestdo de 250mL de agua com
suplementacdo de maltodextrina 30 minutos antes do inicio da atividade de forca e
outro grupo sem consumo prévio de carboidrato, observou que mesmo havendo
melhora de desempenho no teste de esforco maximo também néo foi significativo

guando comparado ao grupo nao suplementado (SILVEIRA; CONTE, 2012)

2.2.1.5 Sacarose

O consumo de sacarose é muito indicado, uma vez que foi observado que a taxa de
absorcdo e oxidacdo da sacarose é muitissimo semelhante ao da glicose (SILVA,;
MIRANDA; LIBERALLI, 2008).

A sacarose apresenta resultados significativos no que se refere a prolongar o inicio
da fadiga em atividades fisicas prolongadas, assim como a suplementacéo de outros
tipos de carboidrato de rapida absorcéo (CYRINO; ZUCAS, 1999).
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2.2.2 Proteina

A atividade fisica promove crescimento do volume de massa muscular. Durante o
exercicio acontece maior sintese proteica e menor degradacdo. Quando aliado a

suplementacao de proteina intensifica o resultado (FERRAZ et al., 2009).

O excesso de proteina nas refei¢cdes, seja por suplementacéo ou ndo, compromete o
consumo de carboidrato, diminuindo a acéo dele para fornecimento de energia. Para
que ocorra sintese de proteina, é necessario o fornecimento de energia vindo do

carboidrato para auxiliar no processo de metabolismo (FERRAZ et al., 2009).

2.2.2.1 Whey Protein

O Whey Protein é o suplemento proteico mais consumido no mundo. E mais comum
ser encontrado sob a forma de soro do leite sendo constituido em sua maior parte
por aminodcidos essenciais, que sd0 0s que nosso organismo nao produz (TERADA
et al., 2009).

Estudos realizados mostram que o Whey Protein € muito consumido por praticantes
de atividade fisica porque em sua formulacédo - nesse caso com base no soro do
leite - encontram-se aminoacidos essenciais gue nosSSO organismo necessita
(TERADA et al., 2009).

O beneficio trazido por esses aminoacidos essenciais € a contribuicdo para a
hipertrofia muscular, ainda mais por ser um suplemento de rapida absorcéo
(TERADA et al., 2009).

Pesquisas indicam que as proteinas do soro do leite atuam diretamente no sistema
imune, contribuindo para a producdo de anticorpos. Essa caracteristica e
funcionalidade € muito importante para atletas porque o exercicio fisico gera radicais
livres e depressao imunolégica (PELEGRINI; CARRASQUEIRA, 2008).

A reducéo de gordura corporal em praticantes de atividade fisica quando fazem uso
de Whey Protein esta intimamente ligada a presenca de calcio e de BCAA
(aminoacidos de cadeia ramificada, sendo estes valina, leucina e isoleucina)
presente no soro do leite. O calcio estando presente abre caminho para um
processo que resulta em aumento da lipdlise (quebra da célula de gordura). Ja o
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BCAA esta ligado a regulacdo energética que interfere tanto na manutencao e perda
de gordura quanto na manutencdo e aumento da massa magra (HARAGUCHI,
ABREU; DE PAULA, 2006).

A fadiga muscular ocorre devido a concentracéao de lactato no musculo e no sangue,
e a proteina do soro do leite melhora a producdo de glutationa que ira atuar como
antioxidante celular fazendo com que reduza o surgimento da fadiga (TERADA et al.,
2009).

2.2.2.2 Aminoécidos de cadeia ramificada (BCAA)

Os BCAA sédo os chamados aminoacidos de cadeia ramificada que é a combinacdo
de Valina, Leucina e Isoleucina. Esses trés aminoacidos sdo aminoacidos essenciais
que sé conseguimos adquirir pela dieta, ou seja, nosso corpo ndo é capaz de
sintetizar (GONCALVES; SILVA, 2010).

O surgimento do BCAA se deu principalmente para que fosse combatida a fadiga
central, que € acarretado pela diminuicdo da concentracdo plasmatica de BCAA, e
com isso permite-se maior influxo de triptofano livre no cérebro, sendo o triptofano
precursor do neutransmissor serotonina que esta relacionada com a letargia,
cansaco e sono. Ambos, BCAA e triptofano, sdo chamados aminoacidos neutros e
competem na barreira hematoencefalica e o aminoacido que tiver em concentracdo
maior sera transportado para dentro do cérebro (SARTORI et al., 2009; GOMES;
TIRAPEGUI, 2000).

A suplementacdo do BCAA pré-treino é feita com a intengdo de usar esses
aminoacidos durante a atividade fisica, sendo eles oxidados o0 que beneficia a
reserva de glicogénio muscular jA que esses aminoacidos servirdo de substrato e
assim, diminuirdo o processo de fadiga muscular. J4 no pés-treino o BCAA atua na
recuperacédo muscular (GONCALVES; SILVA, 2010).

O uso de BCAA sem indicacdo de profissional qualificado, pode causar transtornos
gastrintestinais, comprometimento da absorcdo de outros aminoacidos, além de
aumentar as chances de hipoglicemia por estimularem a producgéo de insulina que
podera ocasionar uma rapida remocgdo da glicose circulante (causando queda da
performance) devido a hiperdosagem (CARVALHO, 2005; MATTHEWS, 2005).
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2.2.2.3 Albumina

Poucos sdo os estudos e registros na literatura que se propuseram a estudar um
grupo de individuos praticantes de atividade fisica que fizesse uso de albumina e
que fossem acompanhados os processos e o0s resultados. Um estudo realizado
atesta a importancia que a albumina tem entre os atletas por ser um suplemento
adquirido a partir da clara de ovo desidratada e pasteurizada, visto ja que a clara do
OVO possui alta concentracdo de proteina. Além disso, € uma proteina de alto valor
bioldgico (proteina completa, contendo aminoacidos essenciais em valor adequado)
e de alta digestibilidade (ALVES; LIMA, 2009).

2.2.2.4 Arginina, lisina, ornitina, triptofano e aspartatos

A arginina, segundo estudos, é eficaz por promover vasodilatacdo que acarreta na
diminuicdo do consumo de glicose pelos musculos e aumento da perfusdo muscular.

Dessa forma, o desempenho fisico € maior enquanto a fadiga levara mais tempo
para ocorrer (ANGELI et al., 2007).

Um estudo realizado com 20 individuos por 8 semanas submetidos a treinamento de
forca e fazendo uso de suplementacdo de arginina mostrou que apés finalizado o
acompanhamento os individuos apresentaram diminuicdo da gordura, ganho de

peso e massa muscular (ANGELI et al., 2007).

Entretanto, existem ainda estudos que apresentam o efeito da arginina em relacdo a
alteracdo da massa muscular somente quando o individuo esta diante de uma
situacdo de estresse como, por exemplo, queimaduras, cirurgias ou algum trauma,
no qual ela ira atuar reduzindo a perda de massa muscular que ocorre nessas
ocasioes (ALVES; LIMA, 2009).

A lisina é um aminoacido de cadeia lateral muito comumente suplementado para
animais por haver acdo no acumulo de proteina no corpo e manutencédo deste.
Poucos séo os estudos voltados para suplementagcao de lisina em humanos, dessa
forma, registros encontrados relacionam a suplementacdo da lisina na atividade
fisica com o0 aumento de massa muscular quando consumido com carboidratos apos
a atividade fisica (ALVES; LIMA, 2009; PEREIRA et al., 2008).
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A ornitina, segundo estudos, tem o poder de estimular a secrecdo da insulina que
acarreta na formacdo de musculos devido ao papel de horménio anabdlico que
possui (SILVA; BENTO, 2009).

A suplementacao do triptofano € visto com alta importancia quando se trata de evitar
casos de fadiga central (alteracdo no funcionamento do cérebro), uma vez que
durante o exercicio gera-se maior numero de &cidos graxos livres e estes irdo

competir com o triptofano na ligacdo com a albumina (CAMPOS et al., 1999).

Noventa por cento do triptofano circula ligado a albumina, restando tdo somente dez
por cento na forma livre. O triptofano possui a menor concentracdo plasméatica

quando comparado aos outros aminoacidos (WLOCH et al., 2009).

Um estudo realizado com ratos submetidos a suplementacédo de aspartato e treinos
aerobicos durante cinco semanas, teve como resultado maior resisténcia ao inicio do
processo de fadiga do que o grupo nado suplementado mesmo nao havendo
diferenca de glicogénio muscular entre um grupo e outro (NEVES et al., 2009).

2.2.3 Lipideo

Os registros na literatura mostram os suplementos lipidicos na maioria das vezes
sendo desnecessarios pelo fato de serem alcancadas facilmente as recomendacdes
de ingestéo diaria através da alimentacao e por ainda nem sempre ter embasamento
cientifico (POLACOW; CARNEVALLI JUNIOR; COELHO, 2009).

2.2.3.1 Acido graxo Omega-3:

A suplementacéo de Acido graxo Omega-3 nos ultimos anos tém crescido no Brasil
principalmente pelo aumento de individuos que possuem hipercolesterolemia e
também gquando analisado os habitos nutricionais da populacdo do Mediterraneo que
tem uma alimentacéo rica em peixes, azeite e castanhas, e que levam as pessoas a
terem uma vida mais saudavel se prevenindo de doencas como infarto do miocardio,

cancer, envelhecimento e outros (BARBOSA et al., 2007).
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Existem poucos trabalhos relacionando a suplementacdo de Omega-3 a atividade
fisica, mas € comprovada a eficiéncia na reducdo do colesterol e o efeito anti-
inflamatorio quando aliado a pratica de atividade fisica (RIQUE; SOARES;
MEIRELLES, 2002).

2.2.3.2 Triglicerideos de Cadeia Média

Os Triglicerideos de Cadeia Média, chamados TCM, sdo muito usados em
exercicios fisicos de longa duracédo que requerem bastante forca, com o objetivo de
poupar o glicogénio muscular e usar o TCM que quebrados tornam-se acidos graxos
livres, como primeiro recurso energético de rapida absorcéo. Estudos ressaltam que
os Triglicerideos de Cadeia Média tém funcionalidade semelhante aos o0s
carboidratos em questdo de fornecimento energético, ainda mais quando estdo
sofrendo oxidacdo (FERREIRA; BARBOSA; CEDDIA, 2003).

Em exercicio de endurance (os chamados aerbbicos), um artigo mostra que o
consumo de suplementacdo de Triglicerideos de Cadeia Média sendo consumido
isoladamente ndo alteram muito a performance do atleta, e mesmo aliado ao
carboidrato também ndo mostra alteracdo significativa. Existe a necessidade de
mais pesquisas voltadas para esse assunto pois existem controvérsias quanto a

suplementacao de Triglicerideos de Cadeia Média (GOMES et al., 2007).

2.2.4 Vitaminas

As vitaminas e minerais possuem grande destaque e importancia pois participam de
processos celulares relacionados aos metabolismo energético, como por exemplo,
contracdo, reparacdo e crescimento muscular, e ainda participam de atividades
antioxidantes e imunoldgicas do organismo. A pratica de exercicio fisico intenso ou
nao podem levar a alteracbes no metabolismo, na distribuicdo e na excrecédo de
vitaminas e minerais, que podem afetar as demandas fisiologicas em resposta ao
esforco (CARVALHO et al., 2003).

Segundo (MANORE et al., 2000) dizem que os atletas geralmente apresentam as

necessidades fisiologicas consideravelmente aumentadas em relacdo ao que
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recomenda a Recommended Dietary Allowance (RDA) devido ao desgaste fisico. De
acordo com (CARVALHO et al.,, 2003) alerta que apesar das necessidades dos
atletas serem diferenciadas das Dietary Reference Intakes (DRIs) e o
estabelecimento do nivel superior toleravel de ingestdo (UL) para varios nutrientes,

h& necessidade de cautela na suplementacao.

Outros estudos mostram que ndo ha necessidade de suplementacdo de vitaminas
por parte de atletas e praticantes de atividade fisica, entendendo que estes se
alimentam de forma balanceada e atingem todas as necessidades nutricionais
vitaminicas através da dieta. Ha exce¢do quando o atleta ou praticante de atividade
fisica segue uma dieta hipocalérica (LEME; BUSTO; FREIRE, 2009).

Estudiosos tém mostrado que é necessaria a realizacdo de exames que mostrem
deficiéncias e excessos de vitaminas no organismo do individuo que deseja
suplementar, pois o uso indiscriminado feito sem conhecimento de como esta o
proprio organismo pode gerar mega doses de suplementacdo de vitamina, o que é
prejudicial ao organismo (ISIDORIO, 2007).

A ingestado de vitaminas em valores acima do que se recomenda néo traz beneficio
algum quanto se trata de desempenho fisico. O excesso pode gerar intoxicacdo e
interferir na biodisponiblidade de outros nutrientes (ARAUJO et al., 2002).

2.2.4.1 Antioxidantes

Vérias pesquisas comprovaram 0s beneficios trazidos pela atividade fisica, mas
apesar disso existem também algumas reacdes que podem trazer maleficios para o
organismo como as espécies reativas de oxigénio, lesdo no musculo e também
inflamacgbes. Quanto maior a intensidade e frequéncia do exercicio, maior sera o
estresse oxidativo e a necessidade de antioxidantes. Em contra partida, quanto
maior as espécies reativas de oxigénio que acontecem quando mantem-se boa
freqiéncia na realizacdo de atividade fisica, maior também a resisténcia a novos
episodios, visto que o corpo vai adquirindo resisténcia. Dessa forma, é crescente o
namero de pesquisas que buscam encontrar uma maneira de reverter 0 estresse
oxidativo (CRUZAT et al., 2007).
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O exercicio excéntrico é uma fase do exercicio de for¢ca da qual estamos retornando
0 peso para o local onde comecamos, fazendo forca para que o peso nao volte de
uma vez. Esse processo gera estresse oxidativo, e 0s antioxidantes tem papel

importante no auxilio da recuperacdo muscular (SILVA et al., 2007).

A ingestdo de vitaminas em valores acima do que se recomenda ndo traz beneficio
algum quanto se trata de desempenho fisico. O excesso pode gerar intoxicacdo e
interferir na biodisponiblidade de outros nutrientes (ARAUJO et al., 2002).

2.2.5 Minerais

Estudos apresentam resultados de ingestdo de micronutrientes elevados entre
atletas que seguem dieta hipercal6rica para a manutencdo de peso e que com iSsO
ultrapassam o que recomenda a DRI. A suplementacdo também € direcionada
somente quando ha caso de restricdo calérica que comprometa o consumo de

alimentos que forneceriam micronutrientes para o organismo (FREIRE et al., 2009).

A ingestdo de minerais em valores acima do que se recomenda também néo traz
beneficio algum quanto se trata de desempenho fisico. O excesso pode gerar
intoxicacdo e interferir na biodisponiblidade de outros nutrientes (ARAUJO et al.,
2002).

2.2.6 Extratos de plantas

Embora utilizado como parte da pesquisa, ndo héa ainda literatura cientifica sobre o

tema.

2.2.7 Suplementos industrialmente formulados

2.2.7.1 HMB

O beta-hidroxi-beta-metilbutirato, mais conhecido como HMB, é um metabdlito da

leucina. Este suplemento tem sido muito usado na area clinica para tratar de
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doencas que aceleram o catabolismo, por ter sido observado seu efeito anti-
catabodlico (ZANCHI et al., 2009).

Na area esportiva, estudos apontam a relevancia da suplementacdo de HMB
também como efeito anti-catabodlico e estimulador de forca embora tenha maior
resultado em individuos sedentarios que estdo em inicio de treinamento do que em
individuos que treinam intensamente (MENDES; TIRAPEGUI, 2002).

A atuacdo do HMB em preservar a massa magra, estimulando o anabolismo do
tecido muscular, € creditada ao fato de inibir a quebra de proteina através da
mediacao da acao da leucina (GOUVEIA; PASSANHA, 2011).
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3 METODOLOGIA

O presente trabalho trata-se de uma pesquisa descritiva quantitativa, de corte
transversal de base populacional por meio de coleta de dados primarios em uma

faculdade privada no municipio de Vitoria (ES).

Critério de Inclusdo: o estudo foi realizado com alunos de ambos os géneros
matriculados na faculdade localizada na cidade de Vitéria, nos cursos de Nutricdo ou

Educacao Fisica que se dispuserem a responder o questionario completo.

A amostra da pesquisa foi constituida de 60 alunos cursando a partir do quinto e
sexto periodos dos cursos de Nutricdo e Educacao Fisica que se disponibilizarem a
responder o questionario. Nao foi possivel aplicar nos ultimos periodos, pois 0s
alunos do sétimo e oitavo periodos ja ndo se encontram mais com frequéncia na

faculdade devido aos estagios obrigatorios que estes estao fazendo.

O instrumento de coleta de dados: questionario estruturado, ndo disfarcado
composto por 30 questdes divididas em blocos, as questbes foram fechadas e
abertas. O questionario contempla questdes de caracterizacdo social (sexo, idade,
curso que esteja cursando e periodo); questdes voltadas ao habito da pratica de
exercicio (tipo); consumo atual de suplementos (tipo, objetivo, indicacdo, e
julgamento de indicacdo); conhecimento sobre suplementacdo (diferenca entre
classes, meio de informacéo usada, suplementos especificos). Os resultados foram
classificados a partir dos acertos nas questdes sobre suplementacdo conforme: O-
25% ruim, 26-50% regular, 51-75% bom e 76-100% otimo

Aspectos éticos: apos a realizacéo do levantamento teérico do trabalho, o projeto foi
encaminhado ao Comité de Etica Plataforma Brasil para andlise. Apds aprovacgéo
segundo Numero CAAE 21149313.3.0000.5068, o aluno ao ser convidado a
participar da pesquisa, teve acesso ao Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
e a partir da concordéancia, teve acesso ao questionario e o respondeu. A respeito da

privacidade o questionario ndo exigiu identificacéo.

Andlise dos Resultados: os resultados foram analisados por meio de estatistica

descritiva e apresentados em forma de frequéncia.
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4 RESULTADO E DISCUSSAO DA PESQUISA

A pesquisa foi realizada durante duas semanas nos turnos da manha e da noite a
partir da aplicacdo do questionario apés a aceitacdo dos voluntarios em participar da
presente pesquisa mediante leitura e assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE).

A pesquisa foi realizada em turmas do quinto e sexto periodo dos cursos de Nutricdo
e Educacéo Fisica, que ja passaram ou ainda estdo em disciplina que aborda o tema
voltado para nutricdo e atividade fisica. A amostra total de participantes foi de 60
alunos, sendo 30 do curso de Nutricdo e 30 do curso de Educacéao Fisica.

Além de levantar dados sobre o conhecimento dos alunos em relacdo a
suplementacao, a pesquisa foi além, buscando identificar o numero de alunos que
pratica algum tipo de atividade fisica, que faz ou ja fez uso de suplementos para
atividade fisica, quem indicou e quem deve indicar na opinido dos participantes,
fonte de pesquisa que os alunos recorrem para se informar sobre o tema e se esses
alunos se sentem seguros para atuarem na area esportiva voltada para

suplementacao para atividade fisica.

A figura a seguir apresenta a porcentagem de alunos que praticam atividade fisica
no total. De uma amostra de 60 alunos, 28 deles alegaram praticar alguma atividade

fisica, sendo 20 estudantes de educacéo fisica e apenas 8 de nutricao.
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Grafico 1 — Pratica de atividade fisica

M Praticam atividade fisica
N3o praticam atividade fisica

53,33% 1

Pratica de atividade fisica

Fonte: Elaboracgédo propria

O nuamero de alunos que faz ou ja fez uso de suplementacéo para atividade fisica foi
de 18 alunos na amostra de 60 alunos, 8 deles eram estudantes de nutricdo e 10 de
educacao fisica.

Grafico 2 — Consumo de suplementacao para atividade fisica

B Consome ou ja consumiu suplementacgdo para

atividade fisica
Nunca consumiu suplementagado para atividade

fisica

30%

70%

Consumo de suplemantagao
para atividade fisica

Fonte: Elaboragao propria
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Foi perguntado aos alunos a respeito da indicagdo dos suplementos, no caso, em
quem eles tiveram como base para dar inicio ao uso da suplementagdo para
atividade fisica. Alguns dos 18 alunos que responderam fazer ou que ja fizeram uso
de suplementacdo deram mais de uma resposta como indicacdo, totalizando 29

respostas.

Tabela 1 — Indicacéo para inicio de consumo
de suplemento para atividade fisica.

Amostra
Variaveis

n %
Fontes
Amigo 4 13,8
Iniciativa propria 6 20,7
Médico 0 0
Nutricionista 6 20,7
Personal 7 24,1
Professor de academia 2 6,9
Vendedor de loja de suplementos 4 13,8
Total 29 100,0

Fonte: Elaboragédo propria
No momento de dar a opinido de qual profissional tem capacitacdo para prescricéo
de suplementos para atividade fisica, os 60 alunos se distribuiram em opinar entre
médico, nutricionistas, personal, professor de academia e alguns ndo souberam

responder.

Tabela 2 — Profissional com capacitacao para
prescricdo de suplementacédo para atividade

fisica.
Amostra
Variaveis

n %
Fontes
Médico 4 6,7
Nutricionista 44 73,3
Personal 5 8,3
Professor de academia 1 1,7
N&o sabem dizer 6 10
Total 60 100,0

Fonte: Elaboracéo prépria
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Apesar de mais da metade da amostra dizer que o Nutricionista é o profissional
quem tem capacitacdo para prescricdo de suplementos para atividade fisica, a
maioria dos alunos buscou outros meios, sendo os Educadores Fisicos (personal ou
professor de academia) mais procurados para a indicacdo de suplemento. Esse
estudo compartilhou com o resultado encontrado em outros estudos semelhantes
que disseram que a classe de Nutricionista nunca atua mais na prescricdo de
suplementos para atividade fisica do que outros, profissionais ou ndo, mas a maior
parte sempre sao indicagbes de Educadores Fisicos (PEREIRA; LAJOLO;
HIRSCHBRUCH, 2003; JUNQUEIRA et al.,, 2007; REIS; MANZONI; LOUREIRO,
2006).

O resultado de maior indicacdo por educadores fisicos encontrado se mostrou
diferente do que foi encontrado em estudo realizado onde a maior parte da
orientacdo foi realizada por nutricionistas, em segundo indicacdes realizadas por
professores e/ou instrutores e em terceiro lugar por iniciativa prépria (ARAUJO et al.,
2002).

Segundo estudo, afirma que amigos e leigos sao fontes expressivas de indicacéo de
suplementos e que nutricionistas e médicos sdo os Unicos profissionais legalmente
habilitados para a prescricdo de suplemento (HIRSCHBRUCH; FISBERG,;
MOCHIZUKI, 2008).

Uma pesquisa afirma que a fonte de indicacdo mais utilizada foram os professores e
instrutores com 31,1%, seguindo por amigos com 15,6% e em menor percentual o
nutricionista com 10% da origem de indicacdo (PEREIRA; LAJOLO;
HIRSCHBRUCH, 2003).

Outro trabalho testificou que entre 0s que consumiam suplementos a maior
indicacao é feita por pessoas nédo habilitadas, ou por iniciativa do préprio usuario, ou
seja, sem respaldo técnico (ARAUJO; SOARES, 1999).

Em uma pesquisa semelhante, apresentou os seguintes pontos de indicacdes onde
41% de amigos, 24% de nutricionistas e 19% orientados por professores ou
instrutores, ainda apresentou a TV e a internet como fonte de orientagdo para 0 uso
com 17%, os autores também demonstraram preocupacdo quanto ao percentual de
fontes indevidas (LINHARES; LIMA, 2006).
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Muitos estudos afirmam que médicos tendem a prescrever mais que o nutricionista e
que indicam muito mais vitaminas e minerais, porém nao é conclusivo ja que em
alguns outros estudos existe a indicacdo na mesma propor¢ao, ou até mesmo mais
pelo nutricionista que pelo médico (CARVALHO; HIRSCHBRUCH, 2000; PEREIRA;
LAJOLO; HIRSCHBRUCH, 2003).

A fonte que os alunos disseram recorrer no momento de pesquisa sobre o assunto,
para aprofundar os conhecimentos se dividiu entre artigos, revistas, livro, jornais e
outros. Metade da amostra disseram recorrer a artigos cientificos, o que € um
resultado animador mas que pode ser justificado pelo fato da amostra ser composta

de estudantes académicos.

O mesmo resultado foi obtido em outro estudo onde questionavam estudantes da
area da saude qual a principal fonte de pesquisa usada para adquirir maior
conhecimento sobre suplementacéo alimentar. Os resultados apontaram pra artigos
e livros sendo os mais procurados (BARBOSA et al., 2011).

Tabela 3 — Fonte usada como meio de
pesquisa sobre suplementacéo alimentar.

. Amostra
Variaveis

n %
Fontes
Artigo 30 50
Jornal 6 10
Livro 10 16,6
Revista 7 11,7
Outros 7 11,7
Total 20 100,0

Fonte: Elaboracao propria

Na pergunta aberta acerca da diferenca entre suplemento alimentar, termogénico,
recurso ergogénico e anabolizante, apenas 6,66% souberam responder da amostra
de 60 alunos, sendo 2 graduandos em Nutricdo e 2 em Educacéo Fisica. A resposta
dos alunos foi interpretada segundo a definicdo de estudos que definem: suplemento
nutricional é indicado para pessoas que desejam suprir deficiéncias nutricionais e
ndo conseguem através da alimentacdo; recurso ergogénico é uma forma
diferenciada de uso do suplemento nutricional cujo objetivo é a melhora da
performance de um atleta ou qualquer outro individuo que pratique atividade fisica
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regularmente; termogénico sao considerados queimadores de gordura; e o0s
anabolizantes favorecia o efeito anabdlico que inclui o crescimento acelerado dos
musculos e também o efeito androgénico que inclui mudanca nas caracteristicas
sexuais primarias e secundarias (JESUS; SILVA, 2008; DUTRA; PAGANI; RAGNINI,
2012; KRISHNA et al., 2011). Resultado: Ruim.

Perguntou-se ainda a cerca da importancia da suplementacdo do carboidrato e da
suplementacdo da proteina para um praticante de atividade fisica. A amostra de
alunos de Nutricdo (30 alunos), 20 alunos souberam explicar a importancia do
carboidrato e 15 a importancia da proteina. Na amostra dos alunos de Educacéo
Fisica, 10 souberam responder a importancia do carboidrato e 7 a importancia da
proteina. A resposta foi com base em artigos cientificos que basicamente
consideram o carboidrato importante para evitar a fadiga caso o glicogénio muscular
se esgote, e a proteina aliada a atividade fisica intensifica o crescimento do volume
de massa muscular (OLIVEIRA; POLACOW, 2009; FERRAZ et al., 2009). Resultado:
Regular para ambos.
Tabela 4 — Importancia da suplementacao de

carboidrato e proteina para um praticante de
atividade fisica.

Amostra
Variaveis

n %
Carboidrato
Sabe explicar a importancia 30 50
N&o Sabe explicar a importancia 30 50
Proteina
Sabe explicar a importancia 22 36,6
N&o Sabe explicar a importancia 38 63,4

60 100,0

Fonte: Elaboracédo prépria

Foi elaborado um quadro de perguntas fechadas com vinte suplementos diferentes
para serem respondidos isoladamente, de acordo com o grau de conhecimento de
cada um. As opcdes de respostas disponiveis aos alunos estavam como “N&o
conheco”, “Ouvi falar’ e “Conheco”. O aluno que marcasse esta ultima, deveria ainda
optar por uma das 7 classes de recursos ergogénicos nutricionais de acordo com
estudo, que se dividiam entre: carboidrato, proteina/aminoacido, lipideo, vitaminas,

minerais, extratos de plantas e suplementos industrialmente formulados. Alguns dos
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suplementos nutricionais mais consumidos no meio esportivo foram questionados.
N&o foi encontrado na literatura nenhum trabalho que avaliasse individualmente o
conhecimento dos alunos em relacdo a cada tipo de suplemento (BRAGGION,
2008).

Acido Ascorbico, mais conhecido como Vitamina C, € uma vitamina e apenas 30%
dos alunos souberam responder corretamente, 21,66% ouviram falar, 13,33%
responderam errado e 35% nunca ouviram falar, da amostra de 60 alunos.

Resultado: Regular.

Gréfico 3 — Acido Ascorbico (vitamina).
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Fonte: Elaboragéo propria

O Acido Félico, folato ou Vitamina B9, é uma vitamina que compde o complexo B, e
26,6% alunos souberam responder corretamente, 25% ouviram falar, 28,4%

respondeu errado e 20% nunca ouviram falar. Resultado: Regular.

Gréfico 4 — Acido Félico (vitamina).
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Fonte: Elaboracéo propria
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Os acidos graxos 06mega-3 sdo lipideos e 56,6% alunos souberam responder
corretamente, 20% ouviram falar, 15% responderam errado e 8,4% nunca ouviram

falar, da amostra de 60 alunos. Resultado: Bom.

Graéfico 5 — Acido graxo 6mega-3 (lipideo).
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Fonte: Elaboracgéo propria

A albumina é proteina e é bem conhecida entre os alunos pois 73,4% alunos
souberam responder corretamente, 8,3% ouviram falar, 10% responderam errado e

8,3 nunca ouviram falar, da amostra de 60 alunos. Resultado: Bom.

Gréfico 6 — Albumina (proteina).
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Fonte: Elaboragao propria

Os amino4cidos de cadeia ramificada sdo mais conhecidos como BCAA e séo
aminodacidos essenciais (organismo nao sintetiza). Da amostra de 60 alunos, 51,6%
alunos souberam responder corretamente, 23,3% ouviram falar, 8,3% responderam

errado e 16,8% nunca ouviram falar. Resultado: Bom.
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Grafico 7 — Aminoacidos de cadeia ramificada (aminoacido).
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Fonte: Elaboragéo propria

Os antioxidantes sédo vitaminas e 30% alunos souberam responder corretamente,
38,4% ouviram falar, 16,6% responderam errado e 15% nunca ouviram falar, da

amostra de 60 alunos. Resultado: Regular.

Gréfico 8 — Antioxidantes (vitaminas).
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Fonte: Elaboragéo propria

A arginina é um aminoacido condicionalmente-essencial (organismo produz mas em
algumas situagfes de estresse € necessario suplementar) e 31,7% alunos souberam
responder corretamente, 31,7% ouviram falar, 11,6% responderam errado e 25%

nunca ouviram falar, da amostra de 60 alunos. Resultado: Regular.
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Grafico 9 — Arginina (aminoécido).

Nunca ouviram falar

Resposta errada

Educacdo Fisica

Ouviram falar M Nutricdo

"

Sabem

10 15 20 25 30

o
(9}

Fonte: Elaboracgéo propria

O Aspartato ou acido aspartico € um aminoécido ndo-essencial (organismo sintetiza)
e 11,7% alunos souberam responder corretamente, 36,6% ouviram falar, 11,7%
responderam errado e 40% nunca ouviram falar, da amostra de 60 alunos.

Resultado: Ruim.

Grafico 10 - Aspartato (aminoacido).
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Fonte: Elaboragéo propria

Os Fitosterbéis Anabolicos sédo extratos de plantas e da amostra de 60 alunos,
apenas 1,6% aluno soube responder corretamente, 21,7% ouviram falar, 30%

responderam errado e 46,7% nunca ouviram falar. Resultado: Ruim.
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Grafico 11 — Fitosterois Anabdlicos (extratos de plantas).
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Fonte: Elaboragéo propria

O Fosfato € um mineral e 35% alunos souberam responder corretamente, 36,7%
ouviram falar, 6,6% responderam errado e 21,7% nunca ouviram falar, da amostra

de 60 alunos. Resultado: Regular.

Gréfico 12 — Fosfato (mineral).
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Fonte: Elaboracgéo propria

O beta-hidroxi-beta-metilbutirato, mais conhecido como HMB, & um suplemento
industrialmente formulado, e da amostra de 60 alunos apenas 3,3% souberam
responder corretamente, 21,6% ouviram falar, 5% responderam errado e um total de

70% nunca ouviram falar. Resultado: Ruim.
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Grafico 13 — HMB (suplemento industrialmente formulado).
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Fonte: Elaboragéo propria

O Maltodextrina € um carboidrato e da amostra de 60 alunos, apenas 40%
souberam responder corretamente, 11,6% ouviram falar, 35% responderam errado e

um total de 13,3% nunca ouviram falar. Resultado: Regular.

Gréfico 14 — Maltodextrina (carboidrato).

Nunca ouviram falar

Resposta errada
J Educagdo Fisica

Ouviram falar B Nutrigao

Sabem

0 5 10 15 20 25 30

Fonte: Elaboragéo propria

A Niacina, acido nicotinico ou vitamina B3 € uma das vitaminas que compde 0
complexo B, e 23,4% alunos souberam responder corretamente, 26,6% ouviram
falar, 16,6% responderam errado e 33,4% nunca ouviram falar, da amostra de 60

alunos. Resultado: Ruim.
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Grafico 15 — Niacina (vitamina).
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Fonte: Elaboragéo propria

A Riboflavina, mais conhecida como vitamina B2, é uma vitamina e 28,4% alunos
souberam responder corretamente, 21,6% ouviram falar, 13,4% responderam errado

e 36,6% nunca ouviram falar, da amostra de 60 alunos. Resultado: Regular.

Grafico 16 - Riboflavina (vitamina).
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Fonte: Elaboragéo propria

A Sacarose € um carboidrato e foi bem conhecido entre os alunos. Da amostra de
60 alunos, mais da metade deles responderam corretamente sendo 60%, 23,3%
ouviram falar, 3,3% responderam errado e 13,3% nunca ouviram falar. Resultado:

Bom.
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Grafico 17 - Sacarose (carboidrato).
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Fonte: Elaboragéo propria

O Selénio é um mineral e 40% alunos souberam responder corretamente, 28,4%
ouviram falar, 13,3% responderam errado e 18,3% nunca ouviram falar, da amostra

de 60 alunos. Resultado: Regular.

Gréfico 18 — Selénio (mineral).
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Fonte: Elaboragéo propria
Os Triglicerideos de Cadeia Média sao lipideos e 41,6% alunos souberam responder
corretamente, 18,4% ouviram falar, 15% responderam errado e 25% nunca ouviram

falar, da amostra de 60 alunos. Resultado: Regular.



57

Grafico 19 — Triglicerideos de cadeia média (lipideo).
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Fonte: Elaboragéo propria

O Triptofano € um aminoacido essencial (ndo sintetizado pelo organismo) e da
amostra de 60 alunos, 20% souberam responder corretamente, 31,6% ouviram falar,
8,4% responderam errado e um total de 40% nunca ouviram falar. Resultado: Ruim.

Grafico 20 — Triptofano (aminoéacido).
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Fonte: Elaboragéo propria
O Whey Protein é uma proteina que 43,3% alunos souberam responder
corretamente, 3,3% ouviram falar, 38,3% responderam errado e 15% nunca ouviram

falar, da amostra de 60 alunos. Resultado: Regular.



58

Grafico 21 — Whey Protein (proteina)
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Fonte: Elaboragéo propria

O Zinco é um mineral que de uma amostra de 60 alunos, 53,4% alunos souberam
responder corretamente, 18,4% ouviram falar, 11,6% responderam errado e 16,6%

nunca ouviram falar. Resultado: Bom.

Grafico 22 — Zinco (mineral)

Nunca ouviram falar

Resposta errada

J Educacdo Fisica

Ouviram falar . ‘
sspem ]

0 5 10 15 20 25 30

H Nutricdao

Fonte: Elaboracgéo propria

Depois de ter passado por todas as perguntas para avaliar o conhecimento sobre
suplementagao para atividade fisica dos alunos, foi feita a seguinte pergunta: “Vocé
se sente seguro com seus conhecimentos para atuar na area esportiva voltada para

suplementagao?”. A resposta esta na tabela a sequir:
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Tabela 5 — Opinido dos alunos sobre o préprio
conhecimento e seguranga para atuar na area

de suplementacao para atividade fisica.

Variaveis

Estudantes de Nutricdo
Se sentem preparados

N&o se sentem preparados

Estudantes de Educacéo Fisica
Se sentem preparados

N&o se sentem preparados

Amostra

n %
1 1,6
29 98,4
1 1,6
29 98,4
60 100%

Fonte: Elaboragédo propria

Apéds analise dos questionarios, foi possivel classificar cada questdo como ruim (0-
25%), regular (26-50%), bom (51-75%) e 6timo (76-100%). Foram 23 questdes,

sendo 20 de fechadas e 3 de abertas.

Tabela 6 — Fonte usada como meio de

pesquisa sobre suplementacao alimentar.

Amostra
Variaveis

n %
Questdes
Ruim 6 26
Regular 12 52
Bom 22
Otimo 0
Total 23 100,0

Fonte: Elaboracao prépria
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5 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo alcancou os resultados esperados de que os alunos dos cursos
de NutricAo e Educacdo Fisica, juntos, na presente amostra avaliada possuem

conhecimento regular sobre suplementac¢éo para atividade fisica.

A Lei n° 8.234, que regulamenta a profissao de nutricionista, define no art. 4 as
principais atribuicbes que sdo destinadas ao nutricionista. Sendo assim, as
atividades atribuidas ao nutricionista sédo relacionadas a alimentacdo e nutricdo, e
também esta entre elas, prescricdo de suplementos nutricionais que sao necessarios

a complementacédo da dieta.

Ainda assim, os resultados sdo semelhantes aos de outros trabalhos na area quanto
a auséncia de indicacdo por profissionais habilitados, mesmo este estudo sendo
realizado com estudantes que possuem conhecimento quanto a quem deve
prescrever ou orientar a respeito do assunto. Ficou explicito que uma das maiores
fontes de indicacdo para o uso parte de contatos freqliientes como amigos e

professores de academia.

Mesmo apesar dos educadores fisicos possuirem noc¢des de orientacdes que
possam ser dadas aos alunos, estas informacdes podem ser limitadas e superficiais,
assim como mostram outros estudos, podendo trazer prejuizos na saude de quem

recebe essas orientacoes.

Futuros educadores fisicos devem ser orientados durante a graduacdo por
nutricionistas para que nessas situacdes saibam orientar o aluno com informacdes

gue tenham respaldo cientifico.

Segundo o resultado deste estudo, futuros profissionais com titulo de capacitados
para prescricdo desses suplementos tém tido uma formacao fraca de aprendizado

sobre o assunto.

Os resultados apontam para a necessidade de mais enfoque sobre o tema,
principalmente no meio académico. Sugere-se que sejam implantadas ou estendidas

disciplinas voltadas para nutricdo esportiva em ambos 0S cursos.
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Dessa forma, daqui alguns anos seria interessante realizar um novo estudo que
comparasse ao atual para analisar a importancia e impacto causados por essas

disciplinas para a formacéo dos estudantes de ambos 0S cursos.
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APENDICE

APENDICE A — Questionario de pesquisa

Académico de: Nutricdo [ ) Educagdo Fisica( )

Periodo:

Idade: Sexo:

Pratica algum tipo de atividade fisica? ( ) Nao { ) Sim. Qual e objetivo?

Faz uso algum suplemento atualmente( ) Nao { )Sim. Qual e objetivo?

Jéfezuso de algum suplemento? | ) Ndo { ) Sim. Qual e objetivo?

Quem indicou? ( )Personal ( )Médico ( )Amigo ( )Nutricionista ( )Vendedor de lojade suplementos

() Iniciativa propria ( ) Professor de academia
Na sua opnido, qual/quais dos citados acima tem capacitacio para prescrigdo de suplementos nutricionais para atividade fisica?
Vocé sabe a diferenga entre suplemento nutricional, recurso ergogénico, termogénico e anabolizante?
Nao( ) () Sim. Qual seria?
Fonte de informagdo ultilizada para se informar sobre suplementagdo para atividade fisica e recurso ergogénico?
() Artigos cientificos () Revistas(magazine) ( )Livro ( )Jomais ( )OQutros
Qual a importancia da suplementagdo de carboidrato para um praticante de atividade fisica? E Proteina?
Vocé se sente seguro com seus conhecimentos para atuar na drea esportiva voltada para suplementagdo? Por qué?
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ANEXOS

Anexo A — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

SUPLEMENTAGAO ALIMENTAR PARA ATLETAS: CONHECIMENTO DE ESTUDANTES DE
NUTRICAO E EDUCAGAO FISICA DE UMA FACULDADE EM VITORIA, ES

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO Eu, Beatriz Plantickow Gaudio,
supervisionada pela professora Ana Cristina de Oliveira Soares na pesquisa SUPLEMENTACAO
ALIMENTAR PARA ATLETAS: CONHECIMENTO DE ESTUDANTES DE NUTRI(;AO E EDUCA(;AO
FISICA DE UMA FACULDADE EM VITORIA, ES., convido vocé para participar como voluntario nesse
estudo. Esta pesquisa pretende Avaliar o conhecimento dos estudantes do curso de graduacdo em
Nutricdo e Educacdo Fisica do sexto, sétimo e oitavo periodos de uma faculdade privada no
municipio de Vitoria (ES) a respeito da suplementacao nutricional para atividade fisica.

Acredito que ela seja importante porque com a crescente preocupacgédo dos individuos com um corpo
esteticamente perfeito, os suplementos alimentares e recursos ergogénicos nutricionais tém seu
consumo aumentado a cada dia e com isso, tem surgido muitas oportunidades de trabalho no
mercado nesta area. Dessa forma, viso avaliar o conhecimento dos alunos.

Para participar da pesquisa, € preciso responder ao questionério, fazendo isso sua participacdo no
estudo seré efetivada.

Nao havera qualquer tipo de custo para sua participacdo na pesquisa.

ApOs ser esclarecido sobre as informacdes a seguir, concordando com todo o conteddo, assine o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e inicie o processo de resposta do questionario, nao
concordando fique a vontade para ndo participar sem nenhum tipo de penalidade.

Durante todo o periodo da pesquisa vocé tem o direito de tirar qualquer divida sobre o estudo, basta
entrar em contato com a pesquisadora. Vocé tem garantido o seu direito de ndo aceitar participar ou
de retirar sua permissao, a qualqguer momento, sem nenhum tipo de prejuizo ou retaliagcao, pela sua
deciséo (voluntariedade).

As informacdes desta pesquisa serdo confidenciais, e serdo divulgadas apenas resultados em
eventos ou publicacdes cientificas, ndo havendo identificacdo dos voluntarios, sendo assegurado o
sigilo sobre sua participagao.

Declaro estar ciente de todas as informacgdes necessdrias e concordo voluntariamente em participar
da pesquisa. Declaro ainda ter recebido duas vias de igual teor deste termo

Dados da pesquisadora: Beatriz Plantickow Gaudio; beatriz_gaudio@hotmail.com (27) 92988492.
Declaro estar ciente e aceito participar voluntariamente.

Assinatura do participante:



