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ESTADO NUTRICIONAL E PERFIL ANTRQPOMETRICO DE FREQUENTADORES DE
ACADEMIAS DE GINASTICA, USUARIOS OU NAO DE SUPLEMENTOS DE CINCO MUNICIPIOS
DO INTERIOR DO RIO GRANDE DO SUL

RESUMO

Uma dieta equilibrada e de qualidade
supre as recomendacgdes didrias necessarias
para um programa de condicionamento fisico
para individuos saudaveis. O objetivo do
presente estudo foi comparar o estado
nutricional e o perfil antropométrico de
frequentadores de academias de ginastica,
usuarios ou ndo de suplementos, em cinco
cidades do interior do RS. Através do
questionario estruturado auto administrado,
classificacdo do indice de Massa Corporal
(IMC), percentual de gordura corporal e
recordatorio alimentar de 24 horas, foram
entrevistados 61 individuos, com idades entre
19 e 25 anos. Verificou-se que 40,98% da
populacdo estudada faziam uso de
suplementos nutricionais. Os homens (84%)
usam mais suplementos que as mulheres (p <
0,007), sendo 0s aminoacidos ou
concentrados protéicos os mais consumidos
(52%). Usuarios de suplementos almejam
mais o ganho de for¢ga ou massa muscular do
que nao usuarios (p=0,033). Ambos os
individuos  consumidores ou nao de
suplementos ingeriram uma dieta hiperprotéica
(1,73 e 1,60 g/kg/dia, respectivamente). O
consumo de calcio (697,41mg + 408,02) e
magnésio (188,25mg + 104,21) é maior no
grupo dos usudérios de suplementos p=0,002 e
p=0,049, respectivamente. Pode-se concluir
que a busca incessante pelo corpo perfeito
tem levado muitos adultos a consumirem
suplementos alimentares e, diante disso, é
preocupante sob o ponto de vista nutricional o
esclarecimento sobre as consequéncias do
uso indiscriminado dessas substancias.
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ABSTRACT

Nutritional and anthropometric profile of fithess
center goers, users or not users of feed
supplements from Five Cities of the Rio
Grande do Sul countryside.

A balanced and qualified diet joins the
necessary daily recommendations for a fitness
program for healthy individuals. The object of
this study has been to compare the nutritional
status and anthropometric profile of fitness
center goers, users or non users of feed
supplements, in five different cities of the Rio
Grande do Sul County. Through a structured
and self administrative  questionnaire,
classification of Body Mass Index (BMI), body
fat percentage and feed history of 24 hours,
were interviewed 61 individuals, aged between
19 and 25. It was found that 40.98% of the
people were taking nutritional supplements.
Men (84%) use more supplements than
women (p <0.007), and the amino acids or
protein sources are the most used (52%).
Nutritional supplement users intent to get more
strength or muscular mass, than the non users.
Both individuals consuming or not supplements
ingested a high protein diet (1.73 and 1.60 g /
kg, respectively). Calcium intake (697.41 mg *
408.02) and magnesium (188.25 mg + 104.21)
is higher in the supplement users p = 0.002
and p = 0.049, respectively. It can be
concluded that the incessant search for the
perfect body has led many adults to consume
dietary supplements, and in this, it is of
concern in the nutritional point of view to the
clarification of the consequences of
indiscriminate use of these substances.
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INTRODUCAO

Suplementos nutricionais sdo produtos
desenvolvidos pela industria de alimentos,
com a promessa de melhorar a performance,
compostos de nutrientes cujas fontes sdo os
alimentos consumidos na alimentacdo normal
(Diretriz da Sociedade Brasileira de Medicina
do Esporte, 2003). Estas substancias séao
adicionadas a dieta para complementar a
alimentac@o diaria de uma pessoa saudavel,
quando sua ingestdo a partir desta €
insuficiente (Hallak, Fabrini e Peluzio, 2007).

No que se refere a atuacdo, os
suplementos  dietéticos ndo promovem
aumento de desempenho. O resultado positivo
na performance seria uma consequéncia da
capacidade do suplemento em atender a
demanda nutricional decorrente do exercicio
(Bacurau, 2007). O mesmo efeito pode ser
obtido se o individuo adotar um
comportamento alimentar adequado ao seu
esforco, em termos de quantidade e
variedade, levando em consideracdo o que
esta estabelecido como alimentacdo saudavel
(Diretriz da Sociedade Brasileira de Medicina
do Esporte, 2003).

As drogas, muitas vezes confundidas
com suplementos, sdo bem diferentes desses
(Feet, 2002). Os auxiliadores ergogénicos,
também conhecidos por esterbides
andrégenos anabdlicos (EAA) ou
anabolizantes, sdo substancias, quimicas ou
organicas (Feet, 2002), sintetizadas em
laboratério (Iriart, Chaves e Orleans, 2009),
relacionadas ao hormdénio sexual masculino, a
testosterona (Frizon, Macedo e Yonamine,
2005).

Nutricdo e exercicio estao
relacionados, sendo que a primeira maximiza
o rendimento do organismo (Pereira, Souza e
Lisboa, 2007), através da ingestéo balanceada
e diversificada, em quantidades apropriadas e
proporcionais de macro e micronutrientes
(Hirschbruch e Carvalho, 2002; Goston, 2008),
ou seja, 0 exercicio fisico sem o
acompanhamento de uma dieta equilibrada,
ndo apresenta resultados satisfatorios.

Uma dieta equilibrada em quantidade,
qualidade e frequéncia supre as
recomendacfes diarias, necessarias para um
programa de condicionamento fisico para
individuos saudaveis (Diretriz da Sociedade
Brasileira de Medicina do Esporte, 2003;
Hirschbruch e Carvalho, 2002). A

suplementacgéo alimentar somente é
recomendada em situacdes especiais, quando
se tratar de atleta de alta performance, (Inécio
e Colaboradores, 2008) e ainda assim, o uso
eventual deve sempre provir da prescricdo dos
profissionais qualificados para tal, que séo os
nutricionistas e o0s médicos especialistas
(Diretriz da Sociedade Brasileira de Medicina
do Esporte, 2003).

Contudo o que se tem observado é o
consumo abusivo dessas substancias com
finalidade ergogénica e estética especialmente
pelos frequentadores de academias. Numa
pesquisa realizada com académicos de
educacdo fisica na cidade de Londrina (PR),
26,31% dos 247 entrevistados referiram fazer
uso de suplementos dietéticos e destes,
19,76% utilizavam suplementos combinados
(Miarka e Colaboradores, 2007). Outro estudo
envolvendo 201 individuos, freqlientadores de
academias, apontou que 61% dos avaliados
consumiram suplemento pelo menos uma vez
na vida sendo que destes, 31% faziam uso no
momento da entrevista (Hirschbruch, Fisberg e
Mochizuki 2003).

Fatores como a falta de
conhecimentos, a presenca de hébitos
alimentares inadequados, a auséncia de
orientacdo e a influéncia da midia aliados ao
estimulo por parte de alguns profissionais da
educacdo fisica, contribuem para a utilizagao
dos suplementos nutricionais e a adocdo de
um comportamento alimentar inadequado para
atingirem seus objetivos (Santos e Santos,
2002; Gomes e Colaboradores, 2008; Duran e
Colaboradores, 2004).

Os efeitos colaterais associados ao
uso destes produtos por longos periodos, tanto
em doses terapéuticas quanto
suprafisioldgicas, ainda s&o desconhecidos
(Iriart, Chaves e Orleans, 2009), mas as
consequéncias mais documentadas sdo de
natureza enddcrina e reprodutiva, como:
menos producdo de testosterona, atrofia
testicular que pode resultar em perda de
funcdo definitiva, ginecomastia, carcinoma
prostatico; hepdtica: ictericia colestasica,
amarelamento das unhas e do branco dos
olhos, carcinoma hepatocelular, peliose
hepéatica, adenoma hepatico e hepatite;
cardiovascular: aumento nas lipoproteinas de
baixa densidade (LDL), colesterol e uma
diminuicao nas lipoproteinas de alta densidade
(HDL); musculo-esquelética: maior risco de
lesBes, pois a estrutura osteoarticular nao
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acompanha o crescimento muscular (Ferreira
e Colaboradores, 2007) e, psicologica:
sindromes psiquiatricas e disturbios
psicolégicos e sintomas depressivos durante
os periodos de abstinéncia (Ferreira e
Colaboradores, 2007; Fonini, 2008).

Diante do exposto o objetivo deste
estudo foi comparar o estado nutricional e o
perfil antropométrico de freqlientadores de
academias de ginastica, usuarios ou ndo de
suplementos em cinco cidades do interior do
Rio Grande do Sul.

MATERIAIS E METODOS

Realizou-se um estudo descritivo
comparativo transversal sendo a populagéo
pesquisada constituida por 61 individuos, com
idades entre 19 e 25 anos, freqientadores das
academias de ginastica dos municipios de
Arroio do Meio (3 academias), Cruzeiro do Sul
(1), Lajeado (1), Mato Leitdo (1) e Santa Clara
do Sul (1), RS, Brasil, nos meses de agosto a
setembro de 2009. Participaram da pesquisa
freqlientadores independente de quanto tempo
ou frequéncia de ida a academia. Eles foram
escolhidos de forma aleatoria em diferentes
dias e horarios. A amostra foi dividida em dois
grupos: 0s usuarios e os nao usudrios de
suplementos.

O nlmero reduzido de participantes
ocorreu devido a dificuldade de encontrar
individuos que dispensassem um tempo para
fornecer as informagBes necesséarias para
realizar esta pesquisa e também por que no
periodo do inverno diminui a freqiiéncia dos
alunos nas academias.

O projeto de pesquisa foi aprovado
pelo Comité de Etica do Centro Universitario
UNIVATES, RS, Brasil, sob o n° 060/2009,
conforme determina a Resolugdo n°. 196/96
do Conselho Nacional de Saulde.

Antes de participar, todos o0s
voluntarios foram informados quanto aos
procedimentos, desconfortos e  riscos
envolvendo o0s processos da pesquisa.
Posteriormente cada individuo assinou o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
autorizando a utilizacdo dos dados de forma
sigilosa com finalidade de pesquisa cientifica.

Inicialmente foi realizada a avaliacao
antropométrica dos participantes numa sala
separada disponibilizada pela academia
assegurando a privacidade dos mesmos. O
peso foi aferido utilizando uma balanca digital

(Sport Plenna® MEA-07400) com capacidade
de 150 kg e graduacdo de 100 gramas, com 0
entrevistado sem sapatos e com roupas leves
e a estatura corporal medida através do
estadidmetro (Sanny® Personal Caprice) com
o individuo em posigdo ortostatica. A partir
destas variaveis obteve-se o indice de Massa
Corporal (IMC) classificando o estado
nutricional do individuo. Utilizou-se como
pardmetro a classificacdo da Organizacéo
Mundial da Saude (OMS, 1998).

A avaliacdo da composi¢do corporal
dos voluntérios foi realizada empregando um
adipébmetro  (Cescorf®  Cientifico) com
sensibilidade de 1,0mm, e os dados lancados
na equacdo de Pollock, Schmidt e Jackson,
(1980), que inclui a soma de trés dobras
cutaneas: toracica, abdominal e coxa, para os
homens, e triceps, supra-iliaca e coxa, para as
mulheres. O resultado foi convertido em
gordura corporal através da Equacdo de Siri
(1961) sendo o percentual correspondente
definido conforme Foss e Keteyian (2000). As
medidas das dobras cutdneas seguiram o
proposto por Biesek (2005).

Apébs, o pesquisado preencheu um
guestionario auto-administrativo onde
constavam informagcBes  sobre idade,
escolaridade, renda pessoal, tipo de atividade
praticada, objetivo da pratica de atividade
fisica e uso de suplementos nutricionais -
quem indicou e a razdo para 0 consumo dos
mesmos.

Para a analise dos habitos alimentares
foi aplicado pela pesquisadora o inquérito
Recordatério 24 horas de um dia da semana,
exceto sabado, domingo e segunda-feira, no
qual foi questionado o consumo de alimentos,
bebidas e suplementos nutricionais nas 24
horas pregressas. Para facilitar a descri¢cdo de
utensilios e por¢cdes pelo entrevistado foi
utilizado o Registro Fotografico para Inquéritos
Dietéticos do NEPA-UNICAMP, SP. Os
inquéritos foram calculados no programa
AVANUTRI versédo 4.5.111, que utiliza como
referéncia a Dietary Reference Intakes (DRIs)
de 2005 para os micronutrientes.

Utilizou-se o software SPSS verséo
12.0 para a realizagdo das andlises
estatisticas. O teste do qui-quadrado de
Pearson e o teste exato de Fischer foram
utiizados para verificar as  possiveis
associacbes e avaliar as diferencas
significativas entre as variaveis categoricas.
Nas variaveis numéricas, aplicou-se o teste t
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de Student para amostras independentes.
Estabeleceu-se o nivel estatistico significativo
de p<0,05.

RESULTADOS

Foram entrevistados 61 individuos
freqlientadores de academias, sendo 39

voluntéarios do género masculino (63,9%) e 22
do género feminino (36,1%). Destes 25
(40,98%)  declararam  fazer uso de
suplementos nutricionais e 36 (59,02%)
declararam ndo consumir, sendo as médias (+
desvio padrdo) da idade de usuarios de
suplementos alimentares 22,12 + 2,205 e de
ndo usuérios 21,33 + 2,014 anos.

Tabela 1. Numero de usuarios e ndo usuarios de suplementos divididos pelo género.

N&o usuérios de Usuarios de
Género suplementos Suplementos p
% (n) % (n)
MASCULINO 50,00% (18) 84,00% (21)
FEMININO 50,00% (18) 16,00% (4) 0,007
TOTAL 100% (36) 100% (25)

Observou-se, na tabela 1, diferenca no
consumo de suplementos entre os géneros,

sendo que o0s homens apresentaram uma
maior ingestao.

Tabela 2. Dados socio-econdmico-culturais dos usudrios ou ndo usudrios de suplementos.

N&o usuérios de Usuarios de
suplementos Suplementos p
% (n) % (n)
Estudante Sim 44,40% (16) 52,00% (13) 0,56
Nao 55,60% (20) 48,00% (12)
Ensino Fundamental (82 série) 13,90% (5) 4,00% (1)
Grau de Estudo  Ensino Médio 50,00% (18) 52,00% (13) 0,64
Ensino Superior Incompleto 30,60% (11) 40,00% (10)
Ensino Superior Completo 5,60% (2) 4,00% (1)
Trabalha Sim 94,40% (34) 96,00% (24) 1,00
Nao 5,60% (2) 4,00% (1)
1 a 2 salarios minimos 64,70% (22) 45,80% (11)
2 a 3 salarios minimos 29,40% (10) 37,50% (9)
Renda 3 a 4 salarios minimos 5,60% (2) 8,30% (2) 0,25
Mais de 4 salarios minimos 0,00% (0) 8,30% (2)
Tabela 3. Dados antropométricos dos usuarios ou ndo usuarios de suplementos.
Nao usuéarios de Usuarios de
suplementos Suplementos p
% (n) % (n)
Desn. energético-protéico leve 2,80% (1) 4,00% (1)

indice de Eutrofico 66,70% (24) 72,00% (18) 0,93
Massa Sobrepeso 27,80% (10) 26,20% (6)
Corporal (IMC)*  Opesidade Grau | 2,80% (1) 0,00% (0)
Excelente 2,80% (1) 16,00% (4)
Bom 19,40% (7) 32,00% (8)

Acima da Média 11,10% (4) 4,00% (1)
Percentual de  Média 16,70% (6) 32,00% (8) 0,059

Gordura* Abaixo da Média 22,20% (8) 4,00% (1)

Ruim 25,00% (9) 12,00% (3)

Muito Ruim 2,80% (1) 0,00% (0)
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Na tabela 2 observou-se que a maioria
dos individuos usuérios de suplementos sao
estudantes e 83,3% (20) recebem entre um a

trés salarios minimos em comparagdo ao
grupo dos nao usuarios, 94,1% (32).

Tabela 4. Objetivos em relacdo ao peso corporal referido pelos usuarios ou ndo usudrios de

suplementos.

Nao usuérios de Usuarios de
L suplementos Suplementos p
Objetivos % (n) % (n)
Ganhar peso 16,70% (6) 48,00% (12)
Perder peso 58,30% (21) 16,00% (4)
Manter o peso 22,20% (8) 28,00% (7) 0,003

N&o estou tentando fazer nada com meu peso

2,80% (1)

8,00% (2)

Total

100,00% (36)

100,00% (25)

Observamos (tabela 3), que os
individuos que ndo consumiam suplementos
apresentavam um perfil antropométrico de
excesso de peso e que 84% (21) dos
entrevistados usuarios de suplementos
apresentaram um percentual de gordura igual
ou acima da média enquanto que apenas 50%
(18) dos individuos ndo consumidores se
encontravam nos mesmos niveis. Essa
informacdo corrobora o resultado de 69,4%
(25) de individuos ndo consumidores que

Tabela 5. Principal raz8o para se exercitar.

relataram insatisfagdo com o seu peso. No
grupo dos consumidores de suplementos,
56,0% (14) dos individuos também referiram
descontentamento com o seu peso corporal.
As pessoas consumidoras de
suplementos alimentares buscam mais o
ganho de peso em relacdo as pessoas que
ndo consomem, enquanto que os individuos
nao usuarios buscam mais a perda de peso do
gue as pessoas usuarias (p=0,003) (tabela 4).

N&o usuérios de Usuarios de
suplementos Suplementos p
% (n) % (n)
Recomendacédo médica Sim 11,10% (4) 0,00% (0) 0,13
Nao 88,90% (32) 100% (25)
Héabito saudéavel (evitar Sim 72,20% (26) 76,00% (19) 0,74
sedentarismo, qualidade de vida) Nao 27,80% (10) 26,20% (6)
Emagrecimento Sim 47,20% (17) 28,00% (7) 0,13
Nao 52,80% (19) 72,00% (18)
Ganho de For¢ca/Massa Muscular Sim 58,30% (21) 84,00% (21) 0,033
Nao 41,70% (15) 16,00% (4)
Prevenir ou tratar doencgas Sim 16,70% (6) 4,00% (1) 0,22
Nao 83,30% (30) 96,00% (24)
Melhorar o condicionamento fisico, Sim 63,90% (23) 64,00% (16) 0,99
flexibilidade, performance N3&o 31,10% (13) 36,00% (9)

Na tabela 5 observou-se que 16,7%
(seis) dos individuos n&o usuarios de
suplementos em comparacéo a 4,0% (um) dos
usuarios procuraram a academia com O
objetivo de prevenir ou tratar doengas. Foi
observado que 64,0% (16) e 63,9% (23) dos
entrevistados usuarios e ndo usuarios de
suplementos, respectivamente, procuraram a
academia com as mesmas finalidades, ou
seja, de melhorar o condicionamento fisico, a

flexibilidade e a performance. As pessoas que
consomem suplementos almejam mais o
ganho de for¢ca ou massa muscular do que as
pessoas que nao consomem suplementos
(p=0,033).

No grafico 1 sdo mostrados os
suplementos mais ingeridos pelos
entrevistados. Dentre eles os aminoacidos ou
concentrados  protéicos sdo 0s mais
consumidos, 52% (13). Sessenta por cento
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(15) referiram fazer uso nos Ultimos 90 dias.

Sobre a eficacia dos produtos, 68,0% (17) dos

Grafico 1. Tipos de suplementos consumidos pelos usuarios.

20%

A maioria dos

20%

28%

52%

i

usuarios, 40,0% (10),
consomem um tipo de suplemento, 24,0%
(seis) usam dois tipos, 16,0% (quatro) trés

Tabela 6. Exercicios praticados na academia.

40%

M@ Aminoacidc
protéicos
OCreatina
BRicosem C
@ Hipercaloric

BVitaminas e

Bebidas Isc

consumidores diz obter o resultado desejado.

tipos, 12,0% (trés) utilizam quatro suplementos
diferentes e 8,0% (dois) empregam cinco
suplementos.

N&o usuérios Usuarios de
de suplementos  Suplementos p
% (n) % (n)
Caminhada Sim 50,00% (18) 24,00% (6) 0,041
Nao 50,00% (18) 76,00% (19)
Corrida Sim 33,30% (12) 44,00% (11) 0,39
Nao 66,70% (24) 56,00% (14)
Aula de Circuito Sim 5,60% (2) 4,00% (1) 1,00
Nao 94,40% (34) 96,00% (24)
Musculagao Sim 94,40% (34) 96,00% (24) 1,00
Nao 5,60% (2) 4,00% (1)
Alongamento Sim 63,90% (23) 56,00% (14) 0,53
Nao 36,10% (13) 44,00% (11)
Ginastica Localizada Sim 41,70% (15) 16,00% (4) 0,033
Nao 58,30% (21) 84,00% (21)
Bicicleta Sim 25,00% (9) 20,00% (5) 0,64
Nao 75,00% (27) 80,00% (20)
Coreografados (step, aerobica, Sim 13,90% (5) 8,00% (2) 0,68
dancga) Néo 86,10% (31) 92,00%(23)
Jump Sim 22,20% (8) 8,00% (2) 0,17
Nao 77,80% (28) 92,00% (23)
Aerobike/Spinning Sim 5,60% (2) 0,00% (0) 0,50
Nao 94,40% (34) 100% (25)
Lutas Sim 2,80% (1) 0,00% (0) 1,00
Nao 97,20% (35) 100% (25)
Esporte com Bola Sim 2,80% (1) 0,00% (0) 1,00
Nao 97,20% (35) 100% (25)
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Encontramos

diferenca

entre oS

grupos e o tipo de exercicio praticado, sendo

que as

pessoas

gque nao

consomem

suplementos alimentares fazem mais ginastica

localizada e caminhada do que as pessoas
gue consomem complementos alimentares,
p=0,033 e p=0,041, respectivamente (tabela

6).

Gréfico 2. Tempo (h) que usuarios e ndo usuarios permanecem na academia.

DE

NUMERO 10

INDIVIDUOS 5

20

15

0

ATE 3 HORAS

6 A9 HORAS 12A15HORAS

m USUARIOS

8 NAO
USUARIOS

Foi observado no grafico 2 que os
individuos que ndo consumiam suplemento
ficavam mais tempo (h) na academia e mesmo

assim apresentavam um maior percentual de
gordura corporal em relacdo aos individuos
usuarios de suplementos.

Tabela 7. Ingestdo de macro e micronutrientes de acordo com o inquérito nutricional aplicado aos

participantes.

Média £ Abaixo Adequada Acima
DP p*
% n % n %
Proteina N&o usuérios de 112,24+ 16,70% 6 83,30% 30 0,00%
(g/kcal suplementos 117,15 0,60
totais) Usuarios de 125,04+ 400% 1 96,0000 24 0,00%
Suplementos 49,17
Carboidrato N&o usuarios de 369,84+ 16,70% 6 72,20% 26 11,10%
(g/kcal suplementos 225,68 0,56
totais) Usuarios de 417,06+ 8,00% 2 76,00% 19 16,00%
Suplementos 183,47
Lipideo N&o usuérios de 8499+ 2220% 8 66,70% 24 11,1%
(g/kcal suplementos 77,38 0,90
totais) Usuarios de 87,03+ 24,00 6 64,00% 16 12,00%
Suplementos 40,11
Célcio N&o usuérios de 396,33+ 91,70% 33 8,30% 3 0,00%
(mg) suplementos 321,43 0,002
Usuarios de 697,41+ 84,00% 21 16,00 4 0,00%
Suplementos 408,02
Ferro Nao usuérios de 1340+ 52,80% 19 44,40% 16 2,80%
(mg) suplementos 8,90 0,32
Usuarios de 15,74+ 28,00% 7 72,0000 18 0,00%
Suplementos 9,05
Magnésio N&o usuéarios de 131,71+ 94,40% 34 280% 1 2,80%
(mg) suplementos 110,20 0,04
Usuarios de 188,25+ 96,00% 24 4,00 1 0,00%
Suplementos 104,21
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Zinco N&o usuéarios de 10,27+ 61,10% 22 36,10% 13 2,80% 1
(mg) suplementos 10,03 0,89
Usuérios de 10,59+ 52,0000 13 48,0% 12 0,000 O
Suplementos 6,99
Vitamina C N&o usuarios de 11528+ 66,7% 24 333% 12 0,00% O
(mg) suplementos 183,73 0,36
Usuérios de 166,79+ 60,0% 15 40,0% 10 0,006 O
Suplementos 258,14
Vitamina E Nao usuéarios de 13,94 + 69,4% 25 306% 11 0,006 O
(mg) suplementos 12,56 0,29
Usuarios de 19,55 + 64,0% 16 360% 9 0,006 O
Suplementos 24,18

* p = Diferenca entre 0s grupos ndo usudrios e usudrios de suplementos

A média e o desvio padrdo do valor
energeético total (VET) no grupo dos usuarios e
nao usuarios de suplementos foi
respectivamente, 2951,82 + 1090,48 Kcal e
2693,29 + 1776,28 kcal.

Na tabela 7 observamos que a maioria
dos individuos de ambos os grupos
mantinham uma dieta com ingestdo adequada
de proteinas sendo que 96,0% (24) dos
consumidores de suplementos seguem esta
recomendacgdo. Constatamos que a dieta dos
usuarios ou nao de suplementos, na sua
maioria, € normoglicidica e normolipidica.

Verificou-se que 16% (quatro) e 8,3%
(trés) dos wusuarios e ndo usuarios de
suplementos, respectivamente, possuem uma
ingestdo adequada de célcio (p=0,002).
Apesar dessa diferenca, a maior parte de
ambos os grupos ingerem quantidades abaixo
do recomendado. Da mesma forma houve
diferenca quanto a ingestdo de magnésio
(p=0,049), sendo que o grupo de usuarios (4%
- um) consomem quantidades adequadas
deste. A maioria dos entrevistados dos dois
grupos apresentaram inadequagcédo quanto ao
consumo de duas vitaminas antioxidantes (C e
E) e de zinco (tabela 7).

Tabela 8. Ingestao de proteina (g/kg/dia) pelos usuarios e ndo usuarios de suplementos.

% (N) Média + Desvio Padrao p*
N&o usuarios de suplementos 59,02% (36) 1.60 +1.58 0,70
Usuérios de suplementos 40,98% (25) 1.73+0.66

TOTAL

100% (61)

* Diferenca entre 0s grupos ndo usudrios e usuérios de suplementos

Tabela 9. Analise do consumo de proteina (g/kg/dia) de usudrios e nao usuarios de suplementos
considerando as referéncias da Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (SBME), 2003.

Abaixo Adequada Acima
p*
n % n % n
SEDENTARIOS N&o usuarios de 16,70% 6 27,80% 10 55,60% 20 O,
(0,8 -1,2 g/kg/dia) suplementos 12
Usuarios de 4,00% 1 16,0066 4 80,00% 20 1

Suplementos

Atletas de N&o usuérios de 44,40% 16 19,40% 7 36,10% 13 O,

Endurance suplementos 13

(1,2-1,6 g/kg/dia) Usuéarios de 20,00% 5 32,00 8 48,000 12 4
Suplementos

Atletas de Forga N&o usuéarios de 61,10% 22 11,10% 4 27,80% 10 O,

(1,4 -1,8 g/kg/dia) suplementos 13

Usuérios de 36,00 9 24,00% 6 40,000 10 5

Suplementos
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Avaliando a ingestdo de proteina,
g/kg/dia, ambos os individuos apresentaram
uma dieta hiperprotéica, ndo existindo
diferenca entre eles (tabela 8). Quando
analisado o mesmo consumo frente as
recomendag¢fes da SBME (2003), observou-se
que a maioria dos individuos, néao
consumidores e consumidores de
suplementos, consomem proteina (g/kg/dia)
acima do proposto pela diretriz para
sedentarios. A maioria dos ndo usuarios
ingeriram quantidades abaixo do aconselhado
para atletas de endurance e atletas de forca,
ao contrario dos usuéarios de suplementos,
que, na sua maioria, apresentaram um
coNsumo acima para 0S mesmos parametros
(tabela 9).

DISCUSSAO

Os resultados deste estudo apontaram
um consumo elevado de suplementos pelos
praticantes de exercicios fisicos,
especialmente pelo género masculino (84,0%)
e ainda a preferéncia por suplementos de
aminoacidos ou concentrados protéicos. Este
consumo pode ser atribuido ao objetivo de
ganho de forgca/massa muscular, observado na
maioria dos entrevistados.

Resultados semelhantes foram
encontrados por Hallak, Fabrini e Peluzio,
(2007), quando avaliaram o consumo de
suplementos nutricionais em academias de
Belo Horizonte, constataram que 0s
suplementos mais consumidos foram os
aminoacidos ou concentrados protéicos.

Hirschbruch, Fisberg e Mochizuki
(2003), em seu estudo também verificaram
maior uso de suplementos por homens
frequentadores de academias. Estes autores
também encontraram que a modalidade de
musculacdo foi a que apresentou maior
namero de usuarios de suplementos
corroborando com os achados do presente
estudo.

Ao analisar o recordatério alimentar
dos entrevistados, 0 consumo de
micronutrientes mostrou um grande percentual
de inadequacao para célcio, magnésio, zinco,
vitamina C e E para ambos 0s grupos.
Observamos que 0s individuos néo
consumidores de suplementos mantém uma
baixa ingestao de ferro. Semelhantemente ao
estudo de Theodoro, Ricalde e Amaro (2009),
na qual a ingestdo alimentar dos praticantes

de  musculagcdo estava abaixo das
recomendag¢fes em vitaminas C e E, 67,8% e
57,5%, respectivamente, e inadequada em
calcio.

O célcio € fundamental para o
crescimento fazendo parte de inUmeras
reacBes organicas, como se pode destacar a
liberacdo de energia para a contracao
muscular (Borges e Borges, 2008).

Quanto as fungbes do ferro, a mais
conhecida decorre de sua presenga como
elemento estrutural do grupo heme da
hemoglobina, proteina responsavel pelo
transporte de oxigénio e gas carbbnico no
sangue. A heme também esta presente na
mioglobina, proteina muscular que armazena
oxigénio para o consumo rapido e imediato
durante o exercicio fisico. Assim, a mioglobina
constitui um reservatorio de oxigénio no
musculo, atuando de forma independente da
liberagdo do oxigénio circulante da
hemoglobina, tornando mais eficiente a
contragdo muscular (Cunha, Cunha e Junior,
2008).

O mineral magnésio participa do
metabolismo energético, sendo importante
tanto na geracdo de energia aerébia quanto
anaeroObia, da regulacdo dos transportadores
de ions e da contragdo muscular. A deficiéncia
desta substéncia essencial e de antioxidantes
pode causar estresse oxidativo. O estresse
oxidativo acontece quando a agdo dos radicais
livres (causadores de lesdes no exercicio
fisico) supera a atividade dos antioxidantes,
resultando na peroxidacdo lipidica, além de
possiveis danos a proteinas e ao DNA (acido
desoxirribonucléico), alterando consequente-
mente a funcdo celular. A atividade fisica
aumenta tanto a producdo de radical livre
como a utilizagdo de antioxidantes (Amorim e
Tirapegui, 2008).

Estudos buscaram observar se a
suplementacdo de magnésio é eficiente na
melhora da fungéo celular, porém constataram
que a suplementacdo do mineral n&o
apresenta beneficios no desempenho fisico
guando o seu estado nutricional estiver
adequado. Desta forma, a suplementacédo de
magnésio ndo oferece efeitos ergogénicos,
apenas reverte o estado da sua deficiéncia
(Lukaski, 2004).

As vitaminas C e E, e o mineral zinco
atuam como antioxidantes no organismo,
sendo capazes de inibir a acdo dos radicais
livres (Cozzolino, 2007), impedindo a perda da
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integridade celular e, ainda, reparando as
lesBes causadas por tais compostos (Valko e
colaboradores, 2007).

No presente estudo todos os
individuos apresentaram uma dieta
hiperproteica. Oliveira e colaboradores (2009)
encontraram dados similares, apenas um
(9,1%) dos individuos pesquisados consumia
abaixo de 1 g/kg/dia, trés (27,3%) consumiam
entre 1 a 2 g/kg/dia e a maioria (63,6%) ingeria
mais de dois g/kg/peso de proteina na sua
alimentagéo.

Analisando o estado nutricional,
usuarios de suplementos se encontravam com
um percentual de gordura elevado ou acima
do desejavel, corroborando com o objetivo de
ganhar massa muscular. Sugere-se que este
resultado ocorra pela preocupagdo excessiva
dos usuarios de suplementos com a imagem
corporal e pelo fato destes individuos
freqiientarem por mais tempo as academias.
Segundo Estevdo e Bagrichevsky, (2004) a
tendéncia masculina de desejar um corpo com
maior volume e menos quantidade de gordura
€ intensificada nos praticantes de musculagéo.
Hirschbruch, Fisberg e Mochizuki (2003)
apontaram que individuos usuarios de
suplementos se exercitam para ganhar massa
muscular e perder gordura havendo uma
associagdo entre esses objetivos e o consumo
de suplementos (p = 0,01 e p = 0,03).

Quanto ao grau de instrucdo
verificamos que os usuarios de suplementos
(44,0%), em comparacdo aos nao usuarios
(36,2%), cursavam ou ja concluiram o ensino
superior. Gomes e colaboradores (2008) em
sua pesquisa apontaram resultados analogos
ao encontrado, sendo que a maioria dos
usuarios (35,8% n=19) possuia o terceiro grau
completo, 26,4% (14) o terceiro grau
incompleto e 13,2% (7) eram pés-graduados.
Isto sugere que os individuos usuéarios de
suplementos sdo aqueles que possuem um
maior grau de estudo, trabalham e,
consequentemente, aqueles que recebem um
maior salario, como encontrado no presente
estudo.

Ndo usudarios praticaram  mais
caminhadas do que 0s individuos
consumidores de suplementos. Segundo
Camargo e colaboradores (2008) sobre a
vigorexia, também conhecida com dismorfia
muscular, (preocupacdo de ndo  ser
suficientemente forte e musculoso em todas as
partes do corpo), os individuos acometidos por

este distarbio, ndo praticam atividades
aerobicas (caminhada, corrida, natacao), pois
temem perder massa muscular.

CONCLUSAO

As informacBes presentes neste
estudo mostram o crescente aumento de
consumo de suplementos alimentares nas
academias por parte dos frequentadores,
muitas vezes nao necessaria, visto que a
ingestdo alimentar da amostra satisfez as
necessidades dos macronutrientes. A falta de
conhecimento, aliada a imagem de um corpo
escultural em um curto prazo de tempo tem
impulsionado ainda mais este consumo.

Poucos referiram saber os reais
beneficios que o suplemento oferece como
também ndo conhecem os maleficios pelo uso
indiscriminado dessas substéncias. Portanto, é
importante a insercdo do profissional
nutricionista no ambito das academias, a fim
de orientar de forma mais adequada, e
reforcar o papel dos alimentos como
coadjuvante na melhora da performance e
aparéncia fisica.

Cabe ressaltar a caréncia de estudos
com a populacdo das academias, dificultando
a comparacao dos resultados desta pesquisa.
Isso sugere a necessidade de novos estudos,
a fim de compreender melhor o consumo de
suplementos entre pessoas fisicamente ativas.

E recomendavel um maior namero de
estudos referente ao percentual de gordura
corporal encontrado nos usuarios de
suplementos a fim de que se possa afirmar
uma relacdo benéfica entre consumir
suplementos e melhora da massa magra.
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