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RESUMO

O uso de suplementos em quem é praticante de musculacdo nas academias da grande
Vitoria ES cada dia que passa esta mais frequente, os frequentadores esportistas procuram
ter uma performance e a qualidade do treinamento melhor, os suplementos alimentares
tem diversos beneficios, contudo, o objetivo deste trabalho académico é saber qual o
predominio da suplementacdo nas academias da grande Vitoria ES, também identificar
o0s suplementos que mais prevalecem nas academias, avaliar os efeitos deletérios mais
conhecidos pelos individuos, qual a forma de uso e quais 0s objetivos dos frequentadores
ao fazer o uso dos suplementos alimentares. Esse estudo trata-se de um estudo
caracterizado como do tipo descritivo, corte transversal com abordagem quantitativa. Foi
utilizado um questionario validado que abordava questdes sobre suplementacéo,
treinamento esportivo e uso de outros recursos ergogénicos. Os dados foram apresentados
a partir de estatistica descritiva. Ressalta-se que 0s suplementos alimentares mais
frequentes na pesquisa foram creatina, whey e as vitaminas. Os objetivos principais ao
uso da suplementacdo foram questdes de salde, estética e melhora do condicionamento
fisico, a maioria das pessoas que responderam a pesquisa, buscam conhecimento sobre
suplementacdo pela internet, sendo assim, o profissional de nutricdo em relacdo a
suplementacdo e a dieta é de suma importancia, nem todas as pessoas necessitam de
suplementos, e a dosagem de cada suplemento deve ser respeitada, para evitar

complicagdes.
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ABSTRACT
Predomination of use of supplementation in bodybuilders of sports academies of grande
Vitoria ES

The use of supplements in those who are bodybuilding practitioners in the gyms of Vitdria
ES is more frequent every day, the goals of athletes seek a better performance and quality
of training, food supplements have several benefits, however, the objective of this work
is to know the predominance of supplementation in the gyms of Vitdria ES, also to
identify the supplements that are most prevalent in the gyms, what is the evaluation of the
frequent effects of the deleterious best known by the objectives, what form of use and
what are the frequent objectives when doing the individuals use dietary supplements. This
study is characterized as a descriptive, cross-sectional study with an approach. A valid
meaning was used that addresses questions about supplementation, training, and the use
of other ergogenic aids. Data were presented using descriptive statistics. It is noteworthy
that the most common food supplements in the research were creatine, whey and vitamins.
The main objectives of supplementation were health, aesthetics and improvement of
physical conditioning, most people who attend the research, seek knowledge about
supplementation on the internet, so the nutrition professional in supplementation and diet
is of paramount importance, not even as people of every supplement, respected and
avoided, for all complications.
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INTRODUCAO

A pratica da atividade fisica é de imensa importancia para quem busca beneficios na
composicdo corporal, no bem-estar e na qualidade de vida. No entanto as vezes as
alteracdes fisioldgicas e os desgastes nutricionais sdo provocados pela forca fisica podem
conduzir ou alterar o limite da salde e da doenca se ndo houver uma compensacdo
adequada desses acontecimentos. (RODRIGUES, FORTES, 2020)

A importancia da nutricdo no desempenho e na saude dos esportistas encontram- se de
maneira satisfatéria em diversos documentos da literatura. A ingestdo insuficiente de
energia pode proceder no abastecimento inadequado de nutrientes importantes que
relacionam ao metabolismo energético, a reparacdo tecidual ao sistema antioxidante e a
resposta imunoldgica (PANZA et al, 2007).

A hidratacdo adequada na pratica dos exercicios fisicos é de grande importéncia, sendo,
que varia de organismo para organismo a necessidade diaria, também quanto a outros
fatores, como ambiente, intensidade do exercicio, vestimentas que interferem na
regulacdo da temperatura corporal (OLGUIN, BEZERRA,SANTOQOS, 2018).

Segundo Carvalho e Mara (2010) o suor tem como funcdo controlar a temperatura
corporal, a perda do suor na pratica da atividade significa perca de agua e eletrélitos. A
quantidade de perda de suor dependera do clima de calor e a taxa de sudorese, uma forma
de repor o suor perdido é se hidratando com agua antes, durante e ap6s o treino e também
bebidas hidroglicoeletrolificas que ajudam a manter a agua, energia através do
carboidrato simples e eletrélitos principalmente o sédio. As reposicdes hidroeletroliticas
sdo recomendadas para exercicios de duracdo longa, exercicios de até uma hora nédo
necessitam obrigatoriamente de reposicdo de sddio e também ndo € necesséria reposicao

de carboidrato.

De acordo com FERREIRA et al (2016) a maioria da populacdo se alimenta de
industrializados, e na maior parte do tempo sdo alimentos que ndo sdo benéficos. A
facilidade e a falta de tempo da populagao influenciam bastante nisso, incluindo o uso de

suplementos alimentares. Os suplementos alimentares ndo s6 sdo benéficos para quem



procura rendimento de alto nivel e sim também a nutricdo diaria para melhorar a vida das

pessoas.

Os suplementos nutricionais servem para complementar algum dos nutrientes e calorias
que s6 a alimentacdo ndo consegue suprir ou quando a necessidade de algum nutriente
em explicito (FERREIRA et al 2016). Os suplementos alimentares ergogénicos sédo
aqueles que ajudam a produzir trabalho e que, logo aumentam o desempenho
(PECANHA, FRIGERI, FILHO, 2017).

A orientacdo dietética individual é defendida por nutricionistas com a finalidade de serem
feitas refeices apropriadas e equilibradas, junto com a pratica de atividade fisica
orientadas e frequentes, pois, tais acGes induzem a efeitos satisfatérios sob diversos
aspectos, salientando que a necessitada pratica do uso de suplementos alimentares
também necessita ser analisada por um profissional especializado (MOREIRA,
RODRIGUES, 2014). Sendo, assim o direito de prescrever suplementos alimentares
pertence ao nutricionista, profissional do campo da saude que possui area explicita de

atuacdo e atribuicdes, e por legislacdo definida (KARKLE, 2015).

De acordo com RDC 18 de 2010 varios produtos podem ser caracterizados como

suplementos, conforme apresentado no quadro 1 e descrito na RDC.

“A Resolugdo RDC — n. 18 de 27 de abril de 2010 dispde sobre
alimentos para atletas:

Art. 4° Para efeito deste regulamento sdo adotadas as seguintes
definicdes:

| — atletas: praticantes de exercicio fisico com especializacdo e
desempenho maximos com o objetivo de participagdo em esporte com
esforgo muscular intenso;

Il — suplementos hidroeletroliticos para atletas: produto destinado a
auxiliar a hidratacdo;

Il — suplementos energéticos para atletas: produto destinado a
complementar as necessidades energéticas;

IV — suplementos proteicos para atletas: produto destinado a
complementar as necessidades proteicas;

V — suplementos para substituicdo parcial de refeicGes de atletas:
produto destinado a complementar as refei¢bes de atletas em situagdes
nas quais o acesso a alimentos que compdem a alimentagdo habitual
seja restrito;

VI — suplementos de creatina para atletas: produto destinado a
complementar os estoques enddgenos de creatina;

VII - suplementos de cafeina para atletas: produto destinado a aumentar
a resisténcia aerdbia em exercicios fisicos de longa duracéo;



VIII — PDCAAS (Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score):
escore aminoacidico corrigido pela digestibilidade da proteina para a
determinacdo de sua qualidade bioldgica.”

Quadro 1 — Caracterizagdo dos suplementos alimentares

Composigéo principal

Especificacbes

Suplemento
hidroeletroliticos

Carboidratos +
eletrolitos  (sodio e
cloreto)

Composicao opcional
Vitaminas e minerais,
potassio (até 700mg/l),
outros nutrientes e ndo
nutrientes

Carboidratos devem constituir até 8%;

N&o pode ser adicionado de amidos e
polidis;

Teor de frutose quando adicionada, ndo
pode ser superior a 3%);

Sodio deve estar entre 460 — 1550
mg/L;

A osmolaridade ndo deve ser superior a
330 mOsm/Kg;

N&o pode conter fibras.

Suplemento Carboidratos 75% do valor energético devem ser
energético Composicao opcional | provenientes dos carboidratos;
Proteinas, lipidios, | Cada porcdo deve ter no minimo, 159
vitaminas e minerais de carboidratos;
Né&o pode conter fibras e nutrientes.
Suplemento Proteinas (intactas ou | 100% das proteinas devem ter um
proteico hidrolisadas) PDCAAS* acima de 90%);

Composicao opcional
Carboidratos, proteinas,
lipidios, vitaminas e
minerais

A porc¢do deve ter no minimo, 10g de
proteinas;

50% do valor energético devem ser
provenientes das proteinas;

N&o pode conter fibras e ndo nutrientes.

Suplemento para

Carboidratos proteinas e

Carboidratos: de 50 e 70% do valor

substituicao lipidios energeético;

parcial de Composicdo opcional | Proteinas: de 13 a 20% do valor
refeices Fibras, vitaminas e | energético. todas com PDCAAS**
minerais acima de 90%, hidrolisadas ou intactas;
Lipideos: até 30% do valor energético,
saturada e trans ndao devem ultrapassar
10% e 1% do valor energético total,
respectivamente; O produto deve ter no

minimo, 300kcal por porcao.
Suplemento de | Creatina O produto pronto para consumo deve

creatina

Composicao opcional
Carboidrato

conter de 1,5 a 3g de creatina na
porcdo; O grau de pureza da creatina
deve ser superior a 99,9%; N&ao pode
conter fibras

Suplemento de
cafeina

Cafeina
Composic¢ao opcional

Deve fornecer entre 210 e 420mg de
cafeina na porgdo; N&o pode ser
adicionados de nutrientes e de outros
ndo nutrientes.

Fonte: (BIESEK, ALVES, GUERRA, 2015)




Os suplementos termogénicos sdo aquelas substancias nutricionais que apresentam
recursos ergogénicos cuja a composi¢do pode proporcionar varios tipos de substratos
como cafeina, efedrina, catequinas, entre diversas outras, que apresentam uma melhora
no desempenho atlético, algcando a oxidacdo da gordura, consequentemente melhorando
a composicdo corporal devido a diminuicao de gordura no corpo (PECANHA, FRIGERI,
FILHO, 2017).

A creatina é composta por trés aminoacidos, a metionina, glicina e arginina. Ela pode ser
formada pela sintese enddgena realizada no rins, figados e pancreas ou por meio da
alimentacéo, por alimentos que s&o fontes de creatina de como carnes, peixes e ovos ou
suplementos. A suplementacgéo de creatina fortalece o desempenho em alta intensidade e
curta duracdo, como no treino de forca, ou seja, a creatina é ideal para quem pratica
musculacdo (DE SOUZA, SILVA, 2022).

Os praticantes de musculagéo, frequentadores de academias e pessoas fisicamente ativas
vém procurando beneficios nessa fonte proteica (LEITZKE, 2017). As proteinas do soro
do leite ou whey protein como sdo conhecidas, sdo extraidas no momento do
procedimento de fabricacdo do queijo, havendo um alto valor nutricional e alto teor de
amino&cidos essenciais. (FROZZA, 2020).

Existem trés tipos de classificacBes: concentrado, isolado e hidrolisado. A principal
diferenca entre as trés classificacdes esta na contagem de proteinas na composicao, o que
ird interferir diretamente nos teores de gordura e carboidrato (NUNES, 2015).

E importante o consumo adequado de vitaminas e minerais, para a manutencao de varias
funcbes metabdlicas do organismo, de tal modo, a ingestdo inadequada desses
micronutrientes pode ocorrer o estado de caréncia nutricional no organismo
(VELASQUEZ-MELENDEZ, 1997).

A principal fonte de energia na dieta dos praticantes de atividade fisica sdo o0s
carboidratos, devido a dieta necessitar de uma contribuicdo energética adequada. Os
carboidratos sdo encontrados de forma livre na corrente sanguinea ou armazenados nos
mausculos e no figado. Existem varias formas dos atletas ingerirem os carboidratos podem
ser como géis, barras, bebidas energéticas, entre outras (FONTAN, AMADIO, 2015).



Devido a buscas por resultados acelerados, falta de informacéo e a influéncia da midia o
uso sem indicagdo ou uso abusivo de suplementos, podem ocasionar males a salde, por
ISSO a importancia de ir ao nutricionista para ela ou ele prescrever qual o melhor
suplemento para o caso, a dosagem correta ou se € mesmo necessario o uso da pratica de
suplementacdo (DE MACEDO,DE SALES FERREIRA, 2021).

Como a uma grande procura de suplementos alimentares e recursos ergogénicos por
frequentadores das academias, modo pelo qual, a pouco conhecimento, falta de
conhecimento, falta de orientacdo do nutricionista e a midia influenciando o uso, este
presente estudo tem como analisar o predominio da suplementacdo nos praticantes de

musculacao.

Esse estudo tem como objetivo a avaliar o predomino da suplementacdo nos pratiantes de
musculacdo das academias da grande Vitoria ES e também os efeitos da suplementacao
no rendimento durante o treino e no alcance dos objetivos, e também fazer a identificagdo
dos tipos de suplementos mais utilizados e a origem da indicacdo destes produtos, além

de verificar possiveis efeitos colaterais descritos acerca do uso.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo caracterizado como do tipo descritivo, corte transversal com
abordagem quantitativa. Foi realizado um formulério online na plataforma Google Forms,
e encaminhado via WhatsApp, Instagram e e-mail para os individuos de ambos 0s sexos
que praticavam musculacdo com idade entre 20 a 59 anos, o formulario apresentava
questdes sobre a pratica da musculacdo, consumo de suplementos alimentares (produtos

utilizados e a sua indicacao) e dados antropométricos.

A coleta de dados ocorreu durante os meses de margo e abril do ano de 2022, por meio
da aplicacdo do questionario adaptado (DOMINGUES & MARINS, 2007), que foi

enviado via redes sociais e e-mail para os voluntarios.

Para avaliacdo dos dados antropomeétricos foi feita a aferigdo do peso corporal utilizou-se
a balanca portéatil digital, da marca Tanita®, com capacidade méxima de 150 Kg e

graduacédo de 0,1 Kg. A estatura foi aferida com utilizacdo de estadiobmetro movel, da



marca Alturaexata®, com extensdo maxima de 214 cm e precisdo de 0,1 cm. Os
procedimentos para a obtencdo das medidas antropomeétricas foram realizados conforme
recomendacdes da Organizagdo Mundial da Saude. (SAMPAIO, 2012).

A partir das medidas de peso e estatura, calculou-se o indice de massa corporal (IMC)
aplicando-se a equacdo: IMC = Peso (Kg)/Estatura (m)2. Para classificacdo do estado
nutricional foi utilizado o IMC de acordo com o quadro 1. (ABESO, 2012).

Quadro 1: Classificagdo internacional da obesidade segundo indice de massa corporal
(IMC) e risco de doenca, segundo a Organizacdo Mundial da Saude.

IMC(Kg/m2) Classificacao Obesidade/ Grau Risco de Doencas
<18,5 Magro ou baixo peso - Normal ou elevado
18,5-24,9 Normal ou eutrofico - Normal
25-29,9 Sobrepeso ou pré-obeso - Pouco elevado
30-34,9 Obesidade I Elevado
35-39,9 Obesidade I Muito elevado
>40,0 Obesidade grave "I Muitissimo elevado

Fonte: ABESO, 2012.

Para a andlise descritiva dos achados, foi utilizada a analise de frequéncias para as
variaveis qualitativas (n e %) e analise descritiva para as varidveis quantitativas,
média e desvio padrdo. Os testes estatisticos foram realizados com um nivel de

significancia o = 0,05 e, portanto, confianga de 95%.

As informacdes coletadas apos a aplicacao do questionario foram tabuladas em planilhas

do Microsoft Office Excel 2012® e foram expressas por meio de estatisticas descritivas.

Os dados, em frequéncia absoluta, coletados a partir do questionario do Google Forms
foram tabulados e foi realizada uma andlise estatistica descritiva utilizando o Microsoft
Office Excel 2012®.




RESULTADOS

O estudo foi realizado com 53 individuos sendo 35 (66,03%) do sexo feminino e 18
(33,96%) do sexo masculino. Observou se que a média de idade era 30,62 anos + 8,12
anos, a média de peso era 71,13kg £ 19,55 kg, a média da foide 1,68 m+ 0,10 meoe
imc era 24,63 kg/m? £ 4,46 kg/m2. A classificacdo do estado nutricional de acordo com

imc esta disponivel na tabela 1.

A tabela 1 indica a classificacdo do indice de massa corporal (imc) dos individuos que
participaram da amostra, sendo, apenas 1(1,9%) em estado de baixo peso, a grande
maioria apresentou eutrofia, sendo, 33 (62,26%) dos individuos, 11 (20,75%)

apresentaram sobrepeso e apenas 8 (15,09%) apresentaram obesidade.

Tabela 1 — Classificacdo do estado nutricional de acordo com IMC.

Classificacdo do IMC N(%)
Baixo Peso 1(1,9%)
Eutrofia 33 (62,26%)
Sobrepeso 11 (20,75%)
Obesidade 8 (15,09%)

Fonte: dados de pesquisa

Na tabela 2, é possivel observar que a maioria dos individuos que participaram da amostra
treinam a mais de 3 anos, sendo, 19 (35,8%). De que acordo com os dias de treino, 23
(43,4%) treinam 5 vezes na semana, a maioria 25 (47,2%) responderam que 0 treino
acontece entre 45-60 minutos e de acordo com a intensidade do treino, a grande parte dos
individuos respondeu ser um treino intenso 23 (43,4%).

Tabela 2 — Caracterizacdo da amostra de acordo com a pratica de atividade fisica.

Caracterizacdo da pratica de atividade fisica N(%o)
Tempo que pratica musculacéo de forma regular

Até 1 més 3 (5,7%)
Entre 1 e 3 meses 2 (3,8%)
Entre 3 e 6 meses 5 (9,4%)
Entre 6 e 9 meses 3 (5,7%)
Entre 9 e 12 meses 5 (9,4%)

Entre 1 e 3 anos 16 (30,2%)



Mais de 3 anos 19 (35,8%)
Quantos dias da semana que costuma frequentar

1vez 0 (0%)

2 vezes 3 (5,7%)
3 vezes 10 (18,9%)
4 vezes 11 (20,8%)
5 vezes 23 (43,4%)
Mais de 5 vezes 6 (11,3%)
Quanto tempo dura o treinamento

Ate 30 minutos 2 (3,8%)
Entre 30- 45 min 8 (15,1%)
Entre 45 — 60 min 25 (47,2%)
Entre 60 — 90 min 12 (22,6%)
Entre 90 — 120 min 4 (7,5%)
Mais de 120 min 2 (3,8%)
Intensidade do treinamento

Extremamente leve 1(1,9%)
Leve 3 (5,7%)
Moderado 18 (34%)
Intenso 23 (43,4%)
Muito intenso 8 (15,1%)
Extremamente intenso 1(1,9%)

Fonte: dados de pesquisa

Na tabela 3, a maioria das pessoas que participaram da amostra 35 (66%) responderam
que ja tiveram alguma informacdo sobre recursos ergogenicos, sendo, a internet a
principal percursora das informacoes 24 (45,3%), 37 (69,8%) responderam que acham
que os suplementos podem ser consumidos em certos momentos, 46 (86,8%) dos
individuos ja fez uso de algum recurso ergogenico ou suplemento alimentar, senso, que a
maioria 34 (64,2%) respondeu que o0 consumo ocorre antes do treino. Quanto ao uso,
30(56,6%) indicam ser continuo. De acordo com o motivo que levaram a utilizacdo a
justificativa de maioria 34 (64,2%) foi possiveis melhoras no treino.

Tabela 3 — Caracterizagdo da amostra de acordo com uso de recursos ergogénicos

Caracterizacéo em relacé@o ao uso de recurso ergogénicos N(%)
Vocé ja obteve alguma informacao sobre recursos ergogénicos

Sim 35 (66%)
Né&o 18 (34%)
Onde vocé adquiri informaces sobre esses tipos de produtos

Revistas 0 (0%)
Internet 24 (45,3%)
Revistas ou jornais cientificos 4 (7,5%)
Conversando com amigos 2 (3,8%)
Medico 3 (5,7%)

Professor de academia 3 (5,7%)



Nutricionista

10 (18,9%)

Loja de suplementos 1(1,9%)
Nenhuma das alternativas 6 (11,3%)
O que vocé acha sobre o consumo de suplementos nutricionais

e recursos ergogénicos associados ao exercicio?

E imprescindivel o consumo 11 (20%)
Podem ser consumidos em certos momentos 37 (69,8%)
N&o € necessario 0 consumo 5 (9,4%)
Vocé ja fez uso de algum recurso ergogénico ou suplemento

alimentar?

Sim 46 (86,8%)
Né&o 7 (13,2%)
Geralmente o consumo ocorre:

Antes do treinamento 34 (64,2%)
Depois do treinamento 30 (56,6%)
Durante do treinamento 2 (3,8%)
Durante uma refeicéo 5 (9,4%)
Antes de uma refeicéo 3 (5,7%)
Depois de uma refeicédo 4 (7,5%)
Nenhuma das alternativas 9 (17%)
Quanto ao uso:

Esporadico 8 (15,1%)
Continuo 30 (56,6"%)
Carga de manutenc¢do com intervalos 10 (18,9%)
Nenhuma das alternativas 7 (13,2%)
O que o levou a utiliza-los?

Recomendacéo nutricional ou medica 19 (35,8%)
Possiveis melhoras no treinamento 34 (64,2%)
Influéncia da midia e propagandas 4 (7,5%)
Possiveis alteracOes estéticas 8 (15,1)
Sugestdo de alguém 8 (15,1%)
Nenhuma das alternativas 7 (13,2%)

Fonte: dados de pesquisa

No Grafico 1, mostra os objetivos dos individuos na pratica de suplementacéo, sendo, que
41 (22,95%) das pessoas, fazem musculagdo por questdes de salde e 35 (19,13%) das

pessoas por estética.

Gréafico 1 — Caracterizacdo do objetivo dos praticantes para praticar musculagdo em

percentual.
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O gréfico 2 mostra que 43 (17,34 %) dos individuos fazem uso de Creatina, 39 (15,73%)
utilizam Whey protein e 32 (12,9%) Vitaminas.

Gréfico 2 — caracterizagdo dos suplementos mais utilizados nos praticantes de musculagdo

que participaram da pesquisa percentual.

' OUTROS

WHEY PROTEIN
SUPLEMENTOS MINERAIS
CARTININA

SUPLEMENTOS DE CARBOIDRATO
SUPLEMENTOS VITAMINICOS
MALTODEXTRINA

BCAA

HIPERCALORICO

PRE TREINO

ANABOLIZANTES
HIPERPROTEICOS
AMINOACIDOS

GLUTAMINA

CREATINA

ALBUMINA

NENHUMA DAS ALTERNATIVAS

L

1




Fonte: dados de pesquisa

A tabela 4 mostra que a maioria das pessoas 27 (50,9%) ndo conhecem nenhum efeito
deletérios causados pelo uso crénico de ergogénicos, enquanto que 20 (37,7%) das

pessoas citaram acne e 16 (30,2%) das pessoas citaram problema no figado (cancer).

Tabela 4 — Caracterizacdo dos efeitos deletérios causados que pelo uso cronico de
ergogénicos

Nenhuma das alternativas 27 (50,9%)
Acnes 20 (37,7%)
Problemas no figado (cancer) 16 (30,2%)
Morte 5 (9,4%)
Alteracdo da voz em mulheres 13 (24,5%)
Impoténcia 9 (17%)
Deformacao fisica permanente 4 (7,5%)
Calvicie precoce 12 (22,6%)
Crescimento de tecidos anormais 6 (11,3%)
Hipertrofia do clitoris 13 (24,5%)
Malformacdes fetais durante a gravidez 5 (9,4%)
Debilitacéo psicologica 6 (11,3%)
Aumento do colesterol ruim (LDL — C) 9, (17%)
Parada do crescimento 4 (7,5%)
Reducdo do colesterol bom (HDL — C) 6 (11,3%)
Irregularidades menstruais 12 (22,6%)
Reducdo do tecido mamario em mulheres 12 (22,6%)
Diminuicdo do nimero de espermatozoides 9 (17%)
Agressividade, hiperatividade e irritabilidade 14 (26,4%)
Hipertrofia da prostata causadora de cancer 6 (11,3%)
Reducdo da concentracdo de testosterona enddgenas 7 (13,2%)
Aumento de pelos faciais em mulheres 12 (22,6%)
Desenvolvimento da glandula mamaria em homens 14 (26,4%)
Elevacdo da pressao arterial acarretando problemas cardiacos 10 (18,9%)
(hipertensdo e infarto do miocardio)

Doencas infecciosas como hepatite B e HIV causadoras pela 4 (7,5%)

adulteracdo e ma administracdo da droga
Fontes: dados da pesquisa

DISCUSSAO

De acordo com a frequéncia da pratica da musculacdo, a maior parte dos voluntarios treina
5 dias por semana, assim como nos estudos realizados por Silva, colaboradores (2017),
Silva, Silva (2018) e Sperandio, colaboradores (2017).

Em relacdo aos principais objetivos a serem alcancados por meio da pratica de
suplementacédo os praticantes citaram estética e satde, assim, como mostra no estudo de
Silva, Silva (2018) e também no estudo de Navarro, colaboradores (2014) que mostra a

estética como o objetivo da maior parte da pesquisa.



De acordo com os suplementos mais selecionados, creatina e whey protein, é semelhante
ao estudo de Silva, colaboradores (2017) que mostra que whey foi o mais utilizado,
semelhante também aos estudos de Borges, Silva, Rodrigues (2016) e Navarro,
colaboradores (2014) que mostram o grande consumo de proteinas e aminoacido.

Em relacdo a frequéncia o uso dos suplementos a grande maioria (56,6%), declara ser
continua, assim como no estudo de Silva, Dos Santos Vargas, Lopes (2017).

A maioria também alega que os suplementos podem ser consumidos em certos momentos
(69,8%), assim como nos estudos de Silva, Dos Santos Vargas, Lopes (2017)

A maior parte dos individuos que participaram da pesquisa (66%) relataram terem obtido
informagdes sobre os suplementos alimentares. A fonte mais citada foi a internet,
resultado parecido com os estudos de Silva, colaboradores (2017) que gera preocupacao
devido a veracidade desses achados.

De acordo com a fonte de pesquisa, muitos alegam procurar sobre suplementos na
internet, e apenas 10 (18,9%) dos 53 individuos que participaram da pesquisa citaram o
nutricionista, profissional apto para falar sobre suplementagdo, a situacdo se torna
alarmante, esses resultados vdo ao encontro dos dados obtidos nas pesquisas de
Sperandio, colaboradores (2017) e Weber, colaboradores (2018).

Quanto aos efeitos colaterais decorrentes do uso desses recursos ergogénicos, uma parcela
abundante da amostra (50,9%) declarou néo ter apresentados esses sintomas indesejaveis.
Ja a Acne e problemas no figado (cancer) estdo como os efeitos deletérios mais citados,

assim como nas pesquisas de Marins, Domingues (2007)

CONCLUSAO

A maior parte dos individuos que praticam musculacdo das academias da grande Vitéria
ES que participaram da pesquisa afirmaram que fazem uso de suplementos alimentares,

sendo, que a maioria dos individuos séo do sexo feminino e a minoria do sexo masculino.

Enquanto a questdo dos objetivos do uso dos suplementos alimentares, a maioria dos
individuos relatam que a finalidade principal é a satde e estética. Como diversos estudos
apontam que a saude e estética estdo como 0s principais objetivos a serem alcancados por
praticantes de musculagéo. Os suplementos que foram selecionados mais vezes no estudo

foram na seguinte ordem, creatina, whey protein e vitamina.



Em relacdo os efeitos colaterais decorrentes do uso de suplementos alimentares, a maioria
respondeu que ndo conhece nenhum dos efeitos e os efeitos deletérios mais citados foram,
acne e problemas no figado (cancer).

De acordo com a fonte de informacdes dos produtos a maioria alega ser na internet e
poucos procuram o profissional de nutricdo, com isso, podemos observar que 0s
resultados deste estudo sdo compativeis com os dados de outros pesquisadores, conclui-
se que é fundamental a presenca do nutricionista nas academias e que novas pesquisas
sejam realizadas, tendo em vista 0 consumo indiscriminado de suplementos alimentares
sob indicacdo de profissionais desabilitados e o fécil acesso a este recurso ergogénico,
que quando mal utilizado acarreta problemas de salde.
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