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RESUMO

Além do aumento da pratica de atividade fisica
o0 homem tem buscado recursos para atingir
padrdes estéticos almejados, e a
suplementacdo alimentar € utlizada como
meio de atingir esse fim. Este estudo prop&e-
se a avaliar o consumo de suplementos
nutricionais por frequentadores de uma
academia da cidade de Sao Paulo. O presente
estudo teve delineamento transversal e foi
realizado em uma academia localizada na
zona norte da cidade de Sao Paulo, em 2012.
A amostra foi formada por individuos, que
frequentavam habitualmente a academia. Para
a coleta de dados foi empregado um
questionario semi-estruturado, sobre
caracteristicas gerais dos participantes e
contendo 10 perguntas objetivas sobre o uso
de suplementos. Foram estudados 354
praticantes de atividade fisica, com idade
média de 31,2 anos (Dp=8,8). A distribuicao
dos individuos segundo o sexo foi bem similar,
com um leve predominio de homens (50,6%;
n= 179). A maior parte dos participantes nao
utilizavam suplementos (67,8%). Entre o0s
suplementos mais utilizados destacou-se 0
uso de Whey Protein, realizado por 32,5% dos
praticantes de atividade fisica avaliados. Em
relacdo a prescricdo dos suplementos
nutricionais a autoprescricdo e a prescricao
realizada pelo nutricionista, se igualaram em
28,9%. Um terco dos praticantes de atividade
fisica utilizavam suplementos e,
aproximadamente metade da  amostra
investigada ja havia consultado um
nutricionista. Nossos participantes tinham
elevada escolaridade, o0 que pode ter
influenciado sua procura por orientacdes
nutricionais que procediam de um profissional
graduado e o menor consumo de suplementos
em relacdo a outras pesquisas brasileiras.

Palavras-chave: Suplementagdo. Nutricdo.
Desportistas. Academias. Whey Protein.

ABSTRACT

Evaluation of nutritional supplement
consumption by practitioners in a gym of Séo
Paulo-SP

In addition to increased physical activity people
have sought resources to achieve desired
aesthetic standards and supplemental feeding
is used as a means to achieve that. This study
aims to evaluate the intake of nutritional
supplements for attendees of an academy in
the city of Sdo Paulo. This study was cross-
sectional design and was conducted in a gym
located in the north of the city of S&o Paulo, in
2012. The sample was composed of
individuals who habitually frequented the gym.
For data collection was used a semi-structured
guestionnaire on general characteristics of the
participants and containing 10 objective
guestions about the use of supplements. 354
practitioners of physical activity were studied,
with mean age of 31.2 years (SD = 8.8). The
distribution of subjects by sex was very similar,
with a slight predominance of men (50.6%; n =
179). Most participants did not use
supplements (67.8%). Among the most
commonly used supplements highlighted the
use of Whey Protein, held by 32.5% of the
practitioners  assessed physical activity.
Regarding the prescription of nutritional
supplements and prescription autoprescricdo
conducted by nutritionist, equaled 28.9%. A
third of physically active used supplements and
approximately half of the sample investigated
had already consulted a nutritionist. Our
participants had higher education, which may
have influenced their search for nutritional
guidelines that came from a senior
professional and less consumption of
supplements in relation to other Brazilian
research.

Key words: Supplementation, Nutrition, Gyms,
Whey Protein.
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INTRODUCAO

A prética regular de atividade fisica
tem sido apontada como um dos mais
importantes fatores de prevencao, reversdo e
controle de diversas enfermidades,
especialmente as doencas crbnicas néao
transmissiveis. E nas academias de ginastica
que os individuos sem vinculos profissionais
com o esporte praticam atividade fisica
(Barbeiro, 2010; Viebig, Nacif, 2010).

Levantamentos realizados pela
Associacdo Brasileira de Academias mostram
que o mercado passou de 4 mil academias,
em 2000, para mais de 18 mil, em 2011. Hoje,
0 setor atende mais de 5,4 milhGes de
pessoas (ACAD Brasil, 2012).

Atualmente, a maioria dos praticantes
de atividade fisica buscam a promocédo e
manutencdo da saude, qualidade de vida e
atingir padrbes estéticos, por meio de
modifica¢cdes da composi¢éo corporal.

Sendo assim, em um mundo
globalizado e marcado pela influéncia da midia
sobre a populagdo, cresce 0 numero de
pessoas insatisfeitas com a imagem corporal,
gerando uma compulsdo em busca da
anatomia ideal (Albuquerque, 2012; Coluciuc e
colaboradores, 2011; Felix, 2011, Melo e
colaboradores, 2010).

Considera-se que o grau de
insatisfacdo com a imagem corporal seja um
grande incentivador para que os individuos
iniciem um programa de atividade fisica e
mudancas de héabitos alimentares pela busca
da estética.

Entretanto, o0 ambiente das academias
favorece a disseminacéo de padrdes estéticos
nem sempre considerados possiveis e viaveis
a todos, e que podem ser influenciados por
diversos fatores, tais como insatisfacdo com o
peso, percepcdo do tamanho, auto avaliacdo
da aparéncia, autoestima, percepgéo corporal,
distorcdo da imagem.

Esse processo pode variar de acordo
com sexo, idade, meios de comunicacao,
escolaridade, crenca, valores, cultura
(Damasceno e colaboradores, 2006;
Damasceno e colaboradores, 2005;
Domingues e Marins, 2007; Fugulin e
colaboradores, 2009).

Na atualidade, alguns autores
consideram existir forte tendéncia cultural em
considerar a magreza como situacéo ideal de
aceitacdo social para mulheres. Por outro lado,

para os homens, ocorre a tendéncia de se
almejar como ideal um corpo mais forte ou
com a musculatura bem definida (Damasceno
e colaboradores, 2006; Fugulin e
colaboradores, 2009).

Além do aumento da pratica de
atividade fisica o homem tem buscado
recursos para atingir estes padrdes estéticos
desejados, e a suplementacdo nutricional é
utilizada como um meio de atingir esse fim.

Por definicao, suplementos
nutricionais sdo alimentos que servem para
complementar com calorias e ou nutrientes a
dieta didria de uma pessoa saudavel, nos
casos em que sua ingestdo, a partir da
alimentacdo, seja insuficiente, ou quando a
dieta requer suplementacao.

Um suplemento nutricional é o produto
constituido de pelo menos um desses
ingredientes: vitaminas; minerais; ervas e
botanicos; aminoacidos; metabdlitos; extratos
ou combinagbes dos ingredientes acima (CFN,
2005; Brito e Liberali, 2012; Melo e
colaboradores, 2010).

Usados inicialmente como auxiliares
para atletas profissionais, os suplementos sdo
hoje considerados pelos praticantes de
atividade fisica como “indispensaveis” para um
melhor desempenho esportivo ou para aqueles
gue buscam meios rapidos para alcancarem
melhorias estéticas.

Assim é notério o aumento do namero
de pessoas que utilizam esses produtos sem
orientacdo adequada (Melo e colaboradores,
2010).

Sendo assim, 0 nutricionista é
considerado o profissional capacitado e
habilitado para orientar tanto o consumo de
suplementos e fitoterapicos quanto uma dieta
apropriada e especifica para cada tipo de
esporte praticado, dentro de academias e
clubes com a finalidade de obter melhores
resultados além de promover melhores
escolhas alimentares levando assim a uma
melhora na qualidade de vida (Frade e
Stulbach, 2010).

Dada a importancia do aumento do
uso de suplementos nutricionais  por
praticantes de atividades fisicas e a falta da
prescricdo destes produtos pelo profissional
habilitado (nutricionista), este estudo propde-
se a avaliar o consumo destes suplementos
por frequentadores de uma academia da
cidade de S&o Paulo.
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MATERIAIS E METODOS

O presente estudo -caracterizou-se
como transversal e foi realizado em uma
academia localizada na zona norte da cidade
de Sédo Paulo, durante os meses de agosto e
setembro de 2012. Os sujeitos elegiveis para o
estudo foram todos os homens e mulheres
adultos  frequentadores da  academia
(N=1400). Apds o convite para a participacao
na pesquisa, a amostra foi formada por 354
individuos, todos voluntarios, o0s quais
correspondiam a cerca de um quarto dos
matriculados.

Os voluntarios foram esclarecidos
sobre 0s objetivos e procedimentos a serem
realizados no estudo. Apés o aceite formal em
participar da pesquisa, 0s praticantes de
atividade fisica assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido,
consentindo a realizacéo do trabalho.

Para a coleta de dados foi empregado
um questionario semi-estruturado, elaborado
especificamente para este estudo, contendo
10 perguntas objetivas e discursivas como:
“Atualmente utiliza algum tipo de suplemento
nutricional?”, “ Qual seu objetivo com o uso de
suplementos?”, “Pensa em iniciar o uso de
suplementos?”. As questbes de multipla
escolha permitiam ao avaliado escolher, se
necessario, mais de uma opg¢ao para a mesma
pergunta.

A ferramenta estatistica utilizada foi o
recurso Microsoft Office Excel (2010). Para o
tratamento estatistico empregado utilizou-se
as frequéncias das respostas para posterior
representacdo em forma de tabelas e gréficos,
além da andlise descritiva de medidas de
tendéncia central.

O presente estudo faz parte de um
projeto maior intitulado “Avaliagdo nutricional
de praticantes de atividade fisica e atletas da
regido metropolitana de Sao Paulo”, o qual foi
aprovado pelo Comité de Etica do Centro
Universitario Sdo Camilo sob o n°® 047/05.

RESULTADOS

Foram estudados 354 praticantes de
atividade fisica. A distribuicdo dos individuos
segundo o sexo foi bem similar, com um leve
predominio de homens (50,6%; n=179).

A idade média dos participantes foi de
31,2 anos (Dp= 8,8) sendo que, as mulheres
(= 32,1; Dp=9,2) eram em média cerca de dois
anos mais velhas do que os homens (= 30,3;
Dp= 8,4).

Os participantes apresentaram
elevada escolaridade, sendo que 96,6%
haviam completado o Ensino Médio, e dentre
estes, 49,7% ja haviam concluido o Ensino
Superior (Figura 1).
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Figura 1 - Distribuicdo (%) dos desportistas da academia estudada segundo o nivel de escolaridade,
Séo Paulo, 2012.
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A grande maioria dos participantes
(93,6%) eram trabalhadores ativos, sendo que
1,7% sO6 estudavam, 1,1% estavam
desempregados, 2,8% eram dona de casa e
0,8% aposentados. As profissées da area da
saude eram exercidas por 9% dos
participantes e outros 12,7%  eram
autdbnomos/empresarios. Os analistas de
sistemas representavam 9,6% e 6,5% eram
assistentes administrativos.

A maioria dos participantes (38,1%; n=
135) frequentavam a academia com
frequéncia de 5 vezes na semana. Apenas
3,1% dos desportistas o faziam 2 vezes por
semana (Figura 2).

A amostra foi formada por muitos
participantes ingressantes na academia e que
iniciaram a atividade h4 menos de 6 meses
(40,1%). Entretanto, a maior parte dos
entrevistados  (43,2%) frequentavam a
academia ha pelo menos 1 ano.
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Figura 2 - Distribuicdo (%) dos desportistas da academia segundo a frequéncia semanal de prética
de Atividade Fisica, Sao Paulo, 2012.
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Figura 3 - Distribuicdo (%) dos desportistas da academia segundo os objetivos almejados com a

pratica de atividade fisica, Sao Paulo, 2012.
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A Figura 3 apresenta os objetivos
almejados pelos praticantes e que o0s
motivaram a realizara a pratica de atividade
fisica na academia. A maior parte dos
individuos (75,4%) tinham estética e saude
citados como objetivos principais para a
realizacdo de exercicios (estética= 21,8%;
saude= 25,4%; estética e salude= 28,2%).

Apenas 5,4% dos entrevistados nao
praticavam musculacdo na academia. A
maioria dos participantes realizava atividades
aerobias aliadas a musculagdo (83,9%). Nesta
academia, a pratica de danca (26,8%) era
comum, bem como a de lutas e artes marciais
(20,1%).

Com relacdo ao uso de suplementos
nutricionais observamos que a maior parte dos
participantes ndo utilizava esses produtos
(67,8%).

Entre os suplementos mais utilizados
destacou-se o uso de Whey Protein, realizado
por 32,5% dos desportistas que consumiam
suplementos. Os aminoacidos de cadeia
ramificada eram consumidos por 31,6% dos
usuarios. Outros suplementos citados pelos
participantes foram os proteicos (23,7%), a
maltodextrina (19,3%), a creatina (18,4%), os
fitoterdpicos (19,3%) e o0s termogénicos
(8,8%). Dez por cento dos consumidores
utilizavam suplementos vitaminicos e minerais.
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Figura 4 - Distribuicdo (%) dos desportistas da academia segundo o tempo de utilizagéo de
suplementos nutricionais, S&o Paulo, 2012.
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Figura 5 - Distribuicdo (%) dos desportistas da academia segundo a prescri¢cdo do uso de
suplementos nutricionais, Sdo Paulo, 2012.
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Figura 6 - Distribuicdo dos desportistas da academia segundo o objetivo do uso de suplementos
nutricionais, Sao Paulo, 2011.

Com relagdo ao tempo de utilizagéo
destes produtos, € possivel observar, na
Figura 4, que a grande maioria dos praticantes
consumiam suplementos ha menos de 6
meses (60,5%).

Em relacdo a prescricdo dos
suplementos nutricionais, a auto prescricao e a
prescricdo realizada pelo nutricionista, se
igualaram (28,9% cada uma). Por outro lado,
0S amigos orientaram 0 consumo destes
produtos a 18,4% dos desportistas, seguidos
pelo professor de academia (7,9%), pelo
vendedor do produto (2,6%) e pelo
fisioterapeuta (0,9%) (Figura 5).

Dentre os objetivos citados para a
utilizacdo dos suplementos nutricionais
destacou-se o ganho de massa muscular
(58,8%) e, em seguida, ter mais energia para
0s exercicios (31,6%) e emagrecer/perder
gordura (19,3%).

Dentre os individuos que tomavam o0s
suplementos nutricionais, 85,1% relataram que
estavam satisfeitos com o uso do produto, mas
11,4% sentiram efeitos adversos apés o uso
de suplementos, sendo o0s principais o
aumento da sede e nauseas.

Doze por cento dos usuarios de
suplementos gostariam de consumir outros
produtos visando principalmente o aumento de
massa muscular (50%) n= 7, mesmo que
metade desses ndo soubesse qual produto

utilizar. Dois participantes gostariam de tomar
creatina e dois gostariam de tomar BCAA.

Entre os individuos que ndo usavam
suplementos, 39,6% (n=95), demonstraram a
intencdo de utilizd-los em breve, muito embora
60% (n= 57) destes ndo soubessem que
produto utilizar, com dosagem e frequéncia.

Novamente o0s principais objetivos
para um possivel uso de suplementos foram
aumento ou manutencdo de massa muscular
(45,2%) e o emagrecimento/perda de gordura
(35,8%).

Por fim, perguntamos aos
participantes quantos deles ja haviam
consultado um nutricionista para avaliacdo de
sua dieta e verificamos que 47,7% ja haviam
sido avaliados por esse profissional.

DISCUSSAO

No presente estudo verificamos que
gue a distribuicdo dos participantes por sexo
foi similar e que estes eram adultos jovens. No
estudo realizado por Felix (2011), em uma
academia de Guarulhos, SP, a faixa etaria
mais prevalente (52%) foi entre 20 e 30 anos
de idade. J4 na pesquisa de Bertulucci e
colaboradores (2010), em nas academias da
cidade de Sao Paulo teve maior participacéo
(64%) de individuos na faixa etaria de 17 a 30
anos, dados similares ao encontrado neste
estudo, cuja idade média foi de 31,2 anos.
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Os participantes apresentaram
elevada escolaridade, sendo que 49,7% ja
possuiam o Nivel Superior. No estudo de
Albuguerque (2012), realizado nas academias
de Guara, DF, 37% dos entrevistados
possuiam Ensino Superior completo. Ja Brito e
Liberali (2012) nas academias de Vitéria da
Conquista, BA, constataram que 66% tinham
Nivel Superior.

A maioria dos participantes (38,1%)
frequentavam a academia 5 vezes na semana
e 43,2% frequentavam a academia ha pelo
menos 1 ano. Segundo Albuquerque (2012)
pode-se sugerir que sdo pessoas ativas e que
certamente tem suas necessidades
nutricionais aumentadas, dai a importancia de
se ter um profissional qualificado a avaliar
essas necessidades bem como o uso ou ndo
de suplementos.

A maior parte dos individuos (75,4%)
tinha estética e salde como objetivos da
pratica de atividade fisica. Segundo Sanchez,
Miranda e Guerra-Hernandez, (2011) diversos
sdo os motivos que levam ao consumo de
suplementos nutricionais pelos praticantes de
atividade fisica, dentre esses destacam-se a
estética, seguidos de prética de atividade
fisica como lazer e a busca por beneficios a
salde.

Um estudo realizado em S&o Caetano
do Sul (Checa, Furlan e Figueira Janior, 2006)
aproximadamente  80% da  populagédo
estudada praticava atividade fisica em busca
de melhoria estética (83%) e de saude (84%).
Sendo assim, pode se considerar que a
populacdo estudada foi motivada pela busca
de um corpo esteticamente bonito de acordo
com os padrdes impostos pela sociedade,
além de uma melhor qualidade de vida (Menon
e Santos, 2012).

Em nossa pesquisa, 94,6% dos
participantes relataram a pratica de
musculacao e 83,9% aliavam esta a atividades
aerdbias. No estudo de Albuquerque (2012),
observou-se que a atividade fisica mais
pratcada na academia goiana era a
musculacdo, sendo representada por quase
100% dos entrevistados, a qual estava ou nao
acompanhada de outras atividades fisicas,
como ginasticas aerébicas.

Com relacdo ao uso de suplementos
nutricionais, observamos que apenas 32,2%
de nossa amostra fazia uso dos mesmos.
Outros estudos encontraram maiores numeros
de consumidores de suplementos como o de

Albino e colaboradores (2009), em Santa
Catarina, no qual prevaléncia de consumo foi
de 63% e o de Albuquerque (2012), com
prevaléncia de 78% de consumidores de
suplementos. Porém, nossos resultados se
assemelham aos do estudo de Hirschbruch,
Fisberg e Mochizuki (2008), feito em
academias na cidade de S&o Paulo, com 201
individuos, no qual 31% utilizavam
suplementos e aos resultados do estudo de
Linhares e Lima (2006), em Campo dos
Goytacazes, GO, no qual 35% da populagéo
estudada faziam o uso de suplementos.

Entre os individuos que tomavam os
suplementos em nosso estudo, 85,1%
estavam  satisfeitos com os resultados
atingidos. Esse resultado se assemelha muito
com o estudo realizado por Trog e Teixeira
(2009), no Parana, no qual 88% dos individuos
que consumiam suplementos atingiram o0s
resultados esperados e apenas 12% referiram
ndo sentir nenhuma diferenca apos seu
consumo.

Essa referida efetividade pelos
consumidores de suplementos da academia
pode ser um dos motivos pelos quais no
presente estudo, os individuos que néo
usavam suplementos 39,6%, demonstraram a
intencdo de utiliza-los, muito embora 60%
destes ndo soubessem o que utilizar. Doze por
cento dos usuarios de suplementos gostariam
de consumir outros produtos ergogénicos,
visando principalmente o aumento de massa
muscular, mesmo que metade desses também
ndo soubesse qual produto utilizar.

Entre 0s suplementos mais
consumidos por nossos  entrevistados,
destacou-se o uso de Whey Protein (32,5%),
seguidos pelos aminoacidos de cadeia
ramificada (31,6%). Estudo recente realizado
no Distrito Federal mostrou que entre o0s
praticantes de exercicio fisico da academia em
questdo, 78,2% utilizavam algum tipo de
suplemento, sendo 0 mais consumido o Whey
Protein (75%), seguido da maltodextrina
(32%), creatina (27%) e complexos vitaminicos
(25%) (Albuguerque, 2012). Segundo o autor,
a pratica de musculacdo (94,6%) esta
relacionada ao desejo de aumento de massa
muscular (58,8%), o que vai de acordo com o
elevado nimero de consumo de suplementos
proteicos com o mesmo objetivo.

Tendo isso em vista, em relacdo a
prescricdo dos suplementos nutricionais a auto
prescricAio e a prescricdo realizada pelo
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nutricionista, se igualaram em 28,9%.
Albuquerque (2012) também constatou que a
prescricdio dos suplementos nutricionais
realizada pelo nutricionista se igualava a auto
prescricdo (34%). Por outro lado, em estudo
realizado por Linhares e Lima (2006), as
prescricbes realizadas por pessoas nao
especializadas foram elevadas e o
nutricionista era responsavel por apenas 24%
das indicacGes.

O excesso de auto prescricdes e
prescricbes realizadas por profissionais néo
habilitados € preocupante uma vez que,
somente médicos e nutricionistas sdo
habilitados para fazé-la com conhecimento
técnico — cientifico e com respaldo de
legislagbes. Essa busca por suplementos,
mesmo sem orientagdo adequada, como € o
caso de 60,6% de nossa amostra, pode estar
relacionada a busca por um corpo mais bonito
em relagcdo aos padrdes estético, a =qualquer
custo e de maneira imediatista.

Por fim, perguntamos aos
participantes quantos deles ja haviam
consultado um nutricionista e verificamos que
(47,7%) j4 haviam se consultado com esse
profissional. O que de certa forma é positivo,
pois representa quase metade da amostra
total do estudo. Isso se deve ao fato de que,
existe um nutricionista especialista em nutricdo
esportiva inserido na academia, no qual realiza
consultas individualizadas objetivando ndo sé
melhoras estéticas, mas também a saude dos
praticantes; o que é ideal quando se trata de
orientacao e prescri¢cdo de suplementos.

CONCLUSAO

0] consumo de suplementos
nutricionais tem aumentado, de forma geral,
entre frequentadores de academias.

Entretanto, diferente de muitas
pesquisas realizadas no pais, em nossa
pesquisa, apenas um ter¢o dos praticantes de
atividade fisica utilizavam estes produtos e,
aproximadamente metade da amostra
investigada j& havia consultado um
nutricionista.

Nossos participantes tinham elevada
escolaridade, o que pode ter influenciado sua
procura por orientacdes nutricionais que
procediam de um profissional graduado, além
de maior conscientizacdo sobre o uso de
suplementos ndo prescritos por este
profissional.
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