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RESUMO: A procura por um corpo perfeito e pela melhora dsethpenho fisico tém influenciado Renata R. Mendés

muitas pessoas a utilizarem recursos que satisfagaseus objetivos no menor tempo possivel. Emﬁ%entro Universitario S&o
esses recursos destacam-se 0s suplementos alieseqta; atualmente, podem ser adquiridos facilmentea
sendo utilizados de forma abusiva com propésitogigico e puramente estético. Diante diss
objetivou-se conhecer o uso de suplementos partetiele uma clinica de nutricdo esportiva, notmie
saber se a procura por um profissional de nuttigditou um possivel consumo anterior de suplementos
sem prescricdo. A amostra foi composta por 60 iddos entre 20 e 56 anos. Para coleta de dados foi
desenvolvido um questionario sobre o consumo psegre atual de suplementos. A utilizagdo de
suplementos alimentares € um fendmeno que cresadaadia, fato comprovado neste estudo, no qual
43,3% dos participantes declararam ter feito usesaghe procurar a clinica pesquisada, sendo aspais
fontes de indicacéo os instrutores (34,6%) juntdeneam os amigos e/ou familiares (34,6%). Observou-
se que 80,8% dos que ja utilizaram eram praticasemusculacdo, devido a possibilidade da pratica
dessa modalidade ter objetivos semelhantes ao®giosppela maioria desses produtos. Foi verificado
também o emprego de suplementos em situacdes rdésrela finalidade, como o uso de bebidas
esportivas para perda de peso. O suplemento masumido, tanto pregresso quanto atual, foi o
wheyprotein(53,8% e 74,6% respectivamente). Com relacdo acatisl, considerado os suplementos
prescritos ap6s a consulta na clinica, percebeuessmsumo por 63% dos individuos. Verificou-se enta
que mesmo a preocupacao atual por uma orientag¢écional, ndo limitou o uso anterior de suplemsnto
por esse publico, sendo o trabalho do nutriciomistauma importancia para direcionar de maneirzteor

0 uso e indicagdo de suplementos.

milo
%clinica Esportiva

Palavras-chave: Siplementos Alimentares; Nutricdo; Exercicio Fisico.

ABSTRACT: The search for a perfect body and improve physieaformance has influenced many
people to use resources that meet their objectivéise shortest possible time. These features stand
food supplements that currently can be purchassilydze misused ergogenic with purpose and purely
aesthetic. Therefore, the objective was to undedsthe use of supplements by clients froma clinical
sports nutrition, in order to learn whether the dach for a limited nutrition professional can use a
previous non-prescription supplements. The samphsisted of 60 individuals between 20 and 56 years.
For data collection a questionnaire was developethe consumption previous and current supplements.
The use of dietary supplements is a phenomenonighgitowing every day, which was proven in this
study, in which 43,3% of participants reported hgvused the clinic before seeking searched, and the
main referral sources instructors (34,6%) togettigr friends and / or relatives (34,6%). It was elved

that 80,8% of those who were already used by batlidrs due to the possibility of the practice ofth
modality have goals similar to those proposed bytnud these products. We also noticed the use of
supplements in situations different from the pugy@ss the use of sports drinks for weight loss. Mbet
commonly consumed supplement, both current andiqurevwas whey protein (53,8% and 74,6%
respectively). With respect to current use, considlesupplements prescribed after consultation é& th
clinic, it was realized consumption by 63% of irdivals. It was then that even the current concerraf
nutritional counseling, did not limit the use ofpgplements before this audience, and the work of
nutritionists of paramount importance to drive gdp use and indication of supplements.
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Introducéo inadequada e sem orientacdo de um profissional
A procura por um corpo perfeito e pela melhor@apacitad6®,
do desempenho fisico tem influenciado muitas pasaoa Inimeras pesquisas confirmam a ampla
utilizarem recursos que satisfacam os seus obgetiao utilizacdo de suplementos em diversas regides. Bm S
menor tempo possivel. Entre esses recursos destaanfaulo, o uso relatado, tanto pregresso quanto atal
os suplementos alimentares que, atualmente, podem fequentadores de academia foi de 61%, em Belo
adquiridos facilmente sem receita médica Horizonte por 81% e em Jodo Pessoa por 34°3%los
Os suplementos alimentares ou nutricionais swaticantes de musculacdo em Campo Grande a
definidos como substancias adicionadas a diefaevaléncia atingiu 56% pelo uso atual e entre os
principalmente: vitaminas, minerais, ervas e bat@)i educadores fisicos de Floriandpolis 44%, incluirao
aminoacidos, metabdlicos, constituintes, extratas aonsumo atual e passadoNa maioria desses estudos a
combinagBes de qualquer desses ingredientes, com posvaléncia de indicacdo do suplemento ndo foizadd
objetivos principais de complementar a dieta, sujarias por um nutricionista.
necessidades nutricionais dos individuos ou cormmorse Mesmo com esses resultados, um estudo
ergogénicd? realizado em academias de Macei6 constatou que a
Atualmente, os suplementos nutricionais samaioria dos praticantes de musculacao (94%) acham q
comercializados em diferentes locais (academias, orientacdo do nutricionista é importante paranfue
farmacias, internet e lojas especializadas), coimsn pratica exercicio fisico, pois acreditam que ar&gio
sob diversas formas (liquidos, pos, gel, capsulas)ytricional aliada ao exercicio promove a melhor
contribuindo para o aumento do uso em todas aadaixobten¢cdo dos resultados, o que demonstra que existe
etarias e ambos os géneros. Além disso, a crescectmsciéncia da importancia desse profissional otep
pressdo da sociedade e da midia em relacdo ao codesse public®.
padrdo faz com que a popularidade dos suplementos Portanto, considerando que muitos estudos
alimentares seja cada vez maior, tanto no meioragpo avaliaram o consumo de suplementos por praticalges
quanto nas academrds exercicio fisico, diagnosticando uma alta prevaisem
Apesar de serem cada vez mais utilizados, o quena indicacdo adequada, despertou-se o interesse de
se percebe é uma grande falta de informacdo sobrecanhecer esse uso por clientes que frequentam uma
assunto, ficando facil de entender inUmeras matéris clinica de nutricdo esportiva, no intuito de sabera
diversos meios de comunicacdo, levantando as maieocupacdo e procura por um profissional de rédric
variadas davidas quanto ao uso de suplementosydaze limitou um possivel consumo anterior de suplementos
com que em quase 100% dos casos essa utilizaglio sgjm prescricdo nutricional ou médica.
feita de modo pouco consciente e sem crit@rios
A Diretriz da Sociedade Brasileira de MedicinaMateriais e Métodos
do Esportéfaz referéncia ao fato de ter sido observado no O presente estudo é transversal e caracteriza-se
Brasil 0 uso abusivo de suplementos bem como dgadro por uma pesquisa descritiva de cunho exploratério.
com propésito ergogénico e puramente estético. aOutr
possivel relacdo para esse aumento do consumat® o Caracterizacdo da amostra
de existir falsas promessas de alguns suplememeees A amostra foi composta por 60 individuos entre
rétulos, como: aumentar a energia, aliviar o estres 20 e 56 anos, clientes de uma clinica esportivéale
aumentar aperformancee prevenir ou tratar doencas.Paulo. O critério de inclusdo foi o individuo telade
Muitos desses produtos ndo tém comprovacao ciemtifi maior que 18 e menor que 65 anos.

podendo causar danos a saude, quando usados de form
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As recomendacdes da Resolu¢do n°196/96, do A coleta dos dados foi realizada com abordagem
Conselho Nacional de Saude foram observadas daeta pelos pesquisadores ao paciente, no monuto
execucdo do estudo. Todos os participantes assinara espera antes do inicio da consulta. Foram resposidifl
termo de consentimento livre e esclarecido para cuestionarios entre o0 més de abril e maio de 2012.
autorizacdo da utilizacdo dos dados de forma s@itmm
finalidade de pesquisa cientifica. Analise dos dados

Os protocolos deste estudo foram aprovados pelo A tabulacdo e andlises dos dados foram
Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos malizadas com o programa Microsoft Office Excel@0
Centro Universitario Sdo Camilo sob n° 047/05. As questbes foram analisadas em sua forma direta, ¢

excegbes para as questdes abertas, nas quais se
Coleta de Dados categorizou as repostas obtidas.

Para coleta de dados foi desenvolvido um A andlise estatistica descritiva contou com
guestionario composto por sete questdes especsiidae calculos em termos percentuais da frequéncia gestss
o consumo de suplementos (uso anterior a consultaoktidas, utilizando-se procedimentos como méd@sas
atual, tipo, objetivo, julgamento de eficacia, talido de e desvios-padrao.
uso), sendo essas classificadas como fechadas
(alternativas dicotdmicas e multipla escolha) ertalse Resultados e Discussao
ambas preenchidas pelos avaliadores. Participaram do estudo 60 individuos com média

O questionario também continha questfes die idade de 33,2 + 8,9 anos, com prevaléncia dergén
identificacdo pessoal (nome, género, idade, esdatig) feminino (61,7%), e grau de instru¢gdo ensino soperi
e questbes voltadas a pratica de exercicio figsipo € completo (60%) (Tabela 1).

frequéncia).

Tabela 1.Caracteristicas pessoais de clientes de uma climicatricio esportiva

Variavel Categoria n %
Feminino 37 61,7
Género Masculino 23 38,3
Total 60 100
20a30 27 45,0
31a40 19 31,7
Idade 41 a50 12 20,0
>50 2 3,3
Total 60 100
Ensino Médio completo S 8,3
Superior incompleto 9 15,0
Escolaridade Superior completo 36 60,0
Pés-graduagéo 10 16,7
Total 60 100

Consumo pregresso

Segundo Coelho, Camargo e Ravaghami feito uso de algum tipo de suplemento antes deupso@
utilizacéo de suplementos alimentares é um fendmaao clinica pesquisada (Figura 1). Este dado ndo reptes
cresce a cada dia, fato comprovado pelo presen#gcgs maioria dos entrevistados, porém se assemelharasout

no qual entre os participantes, 43,3% declarater estudos realizados em academias, com praticantes de

R. bras. Ci. e Mov 202D(3):27-36.
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musculacdo e outras atividades, nos quais esse valmasculino sdo os maiores consumidores de suplemento
representa uma alta prevaléhdia Assim como Os resultados variam de 52% a 86% entre homens
sustentado por outros autores, o consumo pregfesso frequentadores de academias, praticantes de mg&outa
maior entre os homens (60,9%) do que nas mulheremfissionais de educacéo fisich

(32,4%), demonstrando que os individuos do género

W J4 consumiram

Ndo consumiram

Figura 1. Consumo pregresso de suplementos alimentares @ielotes

A maioria dos participantes do estudo praticarfabela 2Pratica e frequéncia de exercicio fisico por de

- - .__ clientes de uma clinica de nutricdo esportiva
exercicio fisico (91,7%), sendo essa realizado & P

principalmente 5 vezes na semana (29,1%) (Tabela 2) Variavel Exercicio Fisico
Dos usuarios pregressos todos relataram a prdtiehde - n_%
Sim 55 91,7
exercicio, isso indica que provavelmente o uso de Pratica N 5 83
suplementos foi feito para reforcar os resultadesse Total 60 100
exercicio. A frequéncia da prética relatada foi com 2X 5 91
encontrada por Jesus e Stkrano qual 45,8% dos 3x 14 255
participantes frequentavam academia pelo menogzésve Frequéncia  4x 9 164
na semana, o que também pode ter afetado na céidiza oX _ 16 291
de suplementos, pois o individuo fica com maior 6x ou mais 11200
Total 55 100

frequéncia exposto a um ambiente mais propicio

aoconsumd Campinas, que verificaram o percentual de 94,2% em

Com relagdo a modalidade do exercicio fISICﬁ‘)requentadores de academias. Isto é explicado dewvid

praticado, percebeu-se que esta também pode ﬁ%(ssibilidade da musculagdo ser usada tanto para o

influéncia no consumo passado. Observou-se qUEB0,§egenyolvimento de for¢ga muscular, como para methor

dos que declaram ja ter feito uso de algum suplemen; g jtados estéticos, objetivos semelhantes agogias

praticam musculacdo, representando a maioria e#re
homens (100%) e entre as mulheres (58,3%) (Tabeta 3

pela maioria dos suplementbs

Os suplementos utilizados e suas finalidades de
qgue corrobora com outros achados, como o de ZeiseEonsumo estio descritas no quadro 1, no qual

Silva’, no qual 76% dos profissionais de educag&o fisi¢ajqeroy importante incluir a maioria dos produto
de Florian6polis que

se

ja consumiram  suplementogimenticios para esportistas, tentando ndo agrogar
trabalhavam com musculagéo e o de Lollo e TaVimes

R. bras. Ci. e Mov 2012;20(3):27-36.
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suplementos, para se conseguir um panorama consutambém foram citados mesmo aqueles com poucas
dos diferentes tipds evidéncias sobre a sua eficacia, como o CLA, godaai
A finalidade mais citada para 0 consumo, assimao possui comprovacdes cientificas de que sepassa

como nos estudos de Schneidsr al*

e Fernandes, realmente reduzir o peso corporal ou promover oegition
Gomes e Navarfd foi o ganho de massa muscularde massa magia

independente do suplemento utilizado. E entre estes

Tabela 3.Tipo de exercicio fisico praticada por consumid@regressos de suplementos clientes de uma ctimica
nutricdo esportiva

Exercicio Fisico

Tipo Total Feminino Masculino
N % n % n %
Musculacéo 21 80,8 7 58,3 14 100
Corrida 8 30,8 4 33,3 4 28,6
Bike 5 19,2 1 8,3 4 28,6
Caminhada 3 11,5 1 8,3 2 14,3
Natagéo 3 11,5 2 16,7 1 7,1
Pilates 2 7,7 1 8,3 1 7,1
Outros 6 23,1 4 33,3 2 14,3
Objetivo Eenie el P d.e Melhora do | . ~.. | Complemento | Prevenir
Suplemento IFESEE | (250! Qe desempenho ARIEEEE da dieta doencas Ollites
muscular | de gordura
o, | 1 | 1
Hipercaloricos 2 1
Amino&cidos 3 1 1
BCAA 6 1 2 1
Glutamina 2 1 2
Proteinas 7 3 1
WheyProtein 11 2 1
Creatina 5 1 3
Carboidratos 4 1 2
Termogénicos 1 9 2
CLA 1 1
Animal Pak 3 1 1
" minetais ° ’
Outros 1 3
Total 47 23 12 0 4 3 6

Quadro 1. Distribuig&o de frequéncia dos objetivos para csuam de diferentes tipos de suplemento (adaptado de
Hirschbruch, Fisberg e Mochizuki, 2008)

Também foi verificado o emprego depor exemplo, o uso de hipercaléricos para a perla d

suplementos em situac8es diferentes da finalidem®p peso/queima de gordura, e o uso de termogénicas par

R. bras. Ci. e Mov 202D(3):27-36.
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ganho de massa magra. Isso demonstra que o usmrantanais conhecidos estdo datburners ou termogénicos,
de suplementos por grande parte dos individuos festes suplementos divulgam o0 aumento da taxa
realizado sem conhecer suas principais finalidgaea metabdlica basal, fazendo assim, efeito semelhaate
praticantes de exercicio fisito exercicio fisico. Apesar da percep¢do comum deegtes
Hipercaléricos s&o suplementos geralmentsuplementos naturais estdo livres de efeitos calate
usados para completar o aporte caldrico de atlptas alguns estdo associados a toxicidades graves ndolui
possuem alto gasto energético, mas também podem kepatotoxicidade.
consumidos por pessoas que desejam aumentar 0 peso. O suplemento mais consumido entre o0s
Geralmente sao ricos em carboidrato e proteinabeepo individuos foi owheyprotein(53,8%), tanto pelos homens
em gordura, auxiliando o ganho de massa magm@l,4%), seguido de creatina e termogénicos (50%),
Entretanto, o uso torna-se abusivo por pessoas ouganto pelas mulheres, onde 33% relataram té-lo
substituem refei¢cdes importantes como café da manhaitilizado, junto as vitaminas e minerais e BCAAgsdo
almogo por esses produtos, geralmente em forma de termogénicos (25%) (Figura 2). Dados semelhantes
shakesno intuito de perder pe¥o foram encontrados em Balneario Camborid (SC),
Nos ultimos anos, tem havido um aumentderesina (Pl) e Ribeirdo Preto (SP), no qual o
alarmante nos casos de obesidade em todo o muado, wheyproteinestava entre os mais consumidos entre os
isso um nimero crescente de individuos esta lutpadd frequentadores de academias e praticantes de
encontrar a melhor maneira para perder peso. ksmug musculacdo.Neste sentido imagina-se uma forte
uma enorme industria de produtos relacionadosédi@st associagdo entre a alta ingestdo de proteina, eior de
e salde. Dentre estes produtos, estdo os suplemantsuplementos, e o ganho de massa muscular, feits pel
base de plantas, sendo a escolha mais popularadavidparticipante¥***2

sensacao de seguranca e facil disponibilidade.r®erst

80,0
70,0
60,0
50,0
40,0
30,0
20,0 -
10,0 -
0,0 -

H Feminino (%)

H Masculino{%)

Figura 2. Distribuicdo dos suplementos consumidos pelostelgen

Analisando  separadamente, houve um&amargo e Ravagndnipois segundo os autores existe
divergéncia quanto a escolha do tipo de suplementona preferéncia masculina por suplementos reladana
utilizado quando comparado ao estudo de Coelhap aumento da massa muscular, como 0s proteicas, ja

maioria das mulheres opta por substancias conidaus

R. bras. Ci. e Mov 2012;20(3):27-36.
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de emagrecimento, como os termogénicos. Porém Isso talvez se deva pelos participantes serem pesp®E
encontrado foi a prevaléncia do consumondheyprotein  se preocupem com a estética e/ou qualidade de eida,
seguido pelos termogénicos por ambos os géneros. assim, muitas vezes sofrem influéncia de produtos
As principais fontes de indicacdo para o uso denpostos por amigos e principalmente por treinaslore
suplementos foram os instrutores de academias que estdo constantemente presentes na maioria dos
treinadores (34,6%) juntamente com os amigos e/@xercicios praticados. Contudo, estes profissionais
familiares (34,6%) (Figura 3), resultados similams devem prescrever suplementos, pois ndo possuem
estudo de Pereira, Lajolo e Hirschbrtichonde a conhecimentos suficientes de nutricdo para tal
principal fonte de indicacdo também foi o instrutoraconselhamento, além deste ser um procedimento
treinador ou preparador fisico com 31,1%, seguids dantiético, por ndo ser parte de sua atribuicdo

amigos que somados aos familiares representar&@@18, profissionat?’.

M Instrutor ou
treinador

m Colegas
de treino

Amigosou
familiares

B Revistas e/ou
televisao

3,8% .
m Auto-prescrigao

Médico

Qutro
nutricionista

Figura

3. Fontes de indicacdo dos suplementos consumidos plédotes

Ao considerar a satisfacdo com a utilizag&alinica na qual se realizou o estudo foi a “perdgéso”,
pregressa desses suplementos, 53,8% dos individuektada por 66,7% entre todos os participanteslcspor
disseram ter alcancado seus objetivos, que sO6 f8,4% das mulheres e 47,8% dos homens, seguido pela
considerado positivo se o0 consumo de todos ddiminuicdo do tecido adiposo localizado” (33,3%p@
suplementos, no caso do uso de mais de um, femtdo o “aumento do tbnus muscular” (30,0%). Edteo
satisfatorio. Porém outra consideravel parcela2®®, demonstra que o foco para o consumo de suplemento é
ndo se sentiu satisfeita com o uso, dado contr@wio sempre similar ao objetivo da procura por acadengas
verificado por Alves e Navarfh no qual todos os quando se trata do objetivo da busca por orientacdo
individuos frequentadores de academia alegarameasta nutricional, observa-se uma diferenca, que podiipss
satisfeitos com o uso de suplementos. A insatisfaca procura de meios menos convencionais e pessoas na
encontrada nesse estudo pode ser considerada um ao®s para a recomendacdo anterior, sem conhecer 0s
fatores que justificaria a procura pela clinica. componentes, funcfes ou 0s mecanismos, bioquirnicos

Mesmo com o objetivo mais citado para o usdisiologicos, que estes produtos utilizam pararagea os
dos suplementos entre homens e mulheres ser o genhaesultados desejados

massa magra, o objetivo principal para a procura da

R. bras. Ci. e Mov 202D(3):27-36.
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Consumo atual digestibilidadé®. O percentual de diferenca entre os
Ao verificar o consumo atual, considerado ogéneros pode ser explicado devido a utilizacdoutio®
suplementos prescritos apdés a consulta com swplementos proteicos pelos homens, como a creatina
nutricionista, profissional devidamente habilitagara (38,5%), ndo comumente utilizada pelas mulheres
esse procedimento, percebeu-se ainda o uso pravalgii5,8%).
dos mesmos por 63% dos participantes. Outro suplemento muito consumido foi 0 BCAA
O suplemento atual mais utilizado continuoy32%), também em ambos os géneros. Os aminoacédos d
sendo owheyprotein (73,6%), tanto para os homenscadeia ramificadaBranched Chain AminoAcijieucina,
(69,2%), quanto para as mulheres (80%) (Figura@&jp isoleucina e valina podem auxiliar na hipertrofia
qgue este suplemento é habitualmente consumido petascular, retardar a fadiga central, melhorar a
possivel promocéo da sintese de proteinas nos lagscuperformance e poupar o0s estoques de glicogénio
apresentando-se como uma boa estratégia na recéiperanusculaf®.

ao esforco pela sua rapida absorcdo e boa

90,0
80,0
70,0
60,0
50,0
40,0
30,0 5
20,0 M Feminino (%)
10,0

0,0

H Masculino (%)

Figura 4. Distribuicdo dos suplementos consumidos atualmegites clientes

A necessidade de uso dos suplementos podesportistas ou atletas, de acordo com o exercicio
depender da dieta do individuo, tempo disponiaaesso praticado, frequéncia e duragcdo, e em conjunto Goa
a preparacado das refeicBes, necessidade absdréva, alimentacdo balanceada e individualizada, pois a
como, da relacdo do gasto calérico em outras atid prescricdo ndo pode ser realizada de forma isotadaye
do dia. Na impossibilidade de se atingir a adequaef apenas fazer parte da correcéio do padréo alim®ftat
um planejamento dietético, principalmente consicdoza A recomendacdo adequada dos suplementos
praticidade, alguns suplementos de proteinas oturais pode ser observada, em parte, pela satisfagdo caso o
de aminoacidos podem colaborar para atingir a#ual relatada pelos participantes do estudo (86,8%
necessidades protei¢as comparado a 63,3% com relacdo ao uso anterior,eo qu
Considerando que o uso de suplementggode sugerir, que a prescricdo correta, onde ssd=a
nutricionais é bastante difundido atualmente, agita do quantidades, necessidades e horarios para o conpsumo
nutricionista na area esportiva é essencial paraethor auxiliam no alcance dos objetivos.
acompanhamento dos individuos que praticam exescici
fisicos. O nutricionista esta apto a prescrevelesopntos Conclusées

esportivos e fitoterdpicos para esses praticantes,

R. bras. Ci. e Mov 2012;20(3):27-36.
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Verificou-se que a prevaléncia do consumatuantes em academias da cidade de Florianofdis.

pregresso de suplementos por clientes de umaalédc Nutr em Pauta, 2007;15(86):30-33.

nutricdo esportiva foi semelhante ao consumo edtudaz_ Hallak A, Frabrini S, Peluzio MCG. Avaliacio do

em outros ambientes que propiciavam a utilizagémoc L .
consumo de suplementos nutricionais em academias da

em academias de ginastica e entre praticantes ana Sul de Belo Horizonte, MG, BrasiRevBras de
musculacdo, evidenciando que mesmo a preOCUpa(;éRluetr Esportiva, 2007:1(2):55-60

procura atual por uma orientagcdo nutricional ndtdiu o
uso anterior. O presente estudo assim confirma gé Hirschbruch MD, Fisberg M, Mochizuki L. Consumo

resultados previamente descritos na literatura edacaio de Suplementos por Jovens Frequentadores de Acaslemi

de Ginastica em Sdo Paul®evBrasMed Esporte
908;14(6):539-543.

ao consumo de suplementos por diferentes publicos.

Vale ressaltar que grande parte dos estudg
investiga a agdo do uso de suplementos em atlatas4- Coelho CF, Camargo VR, Ravagnani FCP. Consumo
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