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AVALIAGCAO DO HABITO ALIMENTAR PRE E POS;TREINO E USO DE SUPLEMENTOS
EM PRATICANTES DE MUSCULACAO DE UMA ACADEMIA
NO INTERIOR DO ESTADO DE SAO PAULO

RESUMO

Com o rapido crescimento da populacdo que
pratica exercicios fisicos, houve um reforco na
consciéncia sobre a importancia da nutricdo
adequada na manutenc¢do da saude e melhora
da performance. Dentre as estratégias para
potencializar o desempenho fisico durante o
exercicio resistido, destacam-se a nutricdo pré
e pos treino. Erros no consumo alimentar e a
impaciéncia em esperar os resultados com a
pratica dos exercicios fisicos associados a
alimentacdo, faz com que muitos individuos
busquem outros meios para alcancar os
resultados esperados, como o uso impréprio
de suplementos nutricionais. Este estudo teve
como objetivo avaliar o uso de suplementos
nutricionais e o consumo alimentar pré e pos-
treino de praticantes de atividade fisica. A
populacdo de estudo foi composta por
frequentadores de uma academia no interior
do estado de S&o Paulo. Para coleta dos
dados, foi aplicado um questionario contendo
12 questdes especificas elaboradas pelo autor
da pesquisa e ap6s a coleta dos dados, todas
as informacgbes foram processadas de forma
quantitativa e qualitativamente. Os praticantes
de atividade fisica, em sua maioria, fazem as
refeicbes pré e pos-treino qualitativamente
bem, com o consumo de carboidrato e
proteina, a suplementagdo nutricional foi
relatada em 20% do total de entrevistados,
porém metade praticaram a auto prescricao.
Projetos de educacdo nutricional ainda sdo
necessarios para que habitos alimentares
adequados venham melhorar cada vez mais a
performance e a qualidade da atividade
realizada.

Palavras-chave: Exercicio Resistido. Nutricdo
Esportiva. Consumo Alimentar.
Suplementacao.
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ABSTRACT

Rating of food habit pre and post training and
using supplements in a gym fitness
practitioners at interior the state of Sdo Paulo

With the fast growth of the population who
engage in exercise, there was an increase in
consciousness of the importance of proper
nutrition in maintaining health and improved
performance. Among the strategies to boost
physical performance during resistance
exercise, pre and post workout nutrition are
stand out. Mistakes in food consumption and
impatience in waiting for the results with the
practice of physical exercises associated to
food, cause too many people seek other ways
to achieve the expected results, such as
improper use of nutritional supplements. This
study aimed to evaluate the use of nutritional
supplements and pre and post workout
physically active food consumption. The study
population consisted of a gym at interior the
state of S&o Paulo. For data collection, a
questionnaire with 12 specific questions was
applied and prepared by the author of the
study and after data collection, all the
information was processed quantitatively and
qualitatively. The physically practitioners,
mostly, do the pre and post workout meals
qualitatively well with the consumption of
carbohydrates and  protein.  Nutritional
supplementation has been reported in 20% of
all respondents, but half practiced self
prescription. Nutrition education projects are
still needed so that proper eating habits will
constantly improve the performance and
quality of activity undertaken.

Key words: Resistance exercise. Sports
nutrition. Food consumption. Supplementation.
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INTRODUCAO

A pratica de atividade fisica vem
sendo mencionada como um dos elementos
mais importantes para uma boa qualidade de
vida na sociedade atual (Saba, 1998; Morais,
Silva e Macédo, 2014).

A procura por uma vida saudavel, com
uma alimentacdo mais equilibrada junto aos
exercicios fisicos, vem crescendo tanto entre
aquela populagédo que s6 se preocupava com
a aparéncia fisica, quanto na populacdo que
se preocupa com a saude (Duran e
colaboradores, 2004).

Neste contexto, com o crescimento
veloz da populacdo que pratica exercicios
fisicos surgiu a consciéncia sobre a
importdncia da nutricdo adequada na
manutencdo da saude e melhora do
desempenho fisico (Grden, Oliveira e
Bortolozo, 2008).

Embora sejam varios os fatores que
interfiram no desempenho fisico - genéticos,
ambientais, tipo e intensidade de treinamento -
a relagdo com a nutrigho tem sido
grandemente associada com o0s resultados
obtidos, ja que a ingestdo de liquidos e a
manipulagdo dietética sdo componentes
essenciais para a melhora do desempenho em
qualquer modalidade  esportiva  (Lima,
Nascimento e Macédo, 2013).

Segundo Wolinsky e Hickson (2002), o
planejamento alimentar pode reduzir a fadiga,
permitindo maior tempo de treinamento ou a
recuperacdo mais rapida do individuo entre
uma sessdo e outra de treino, além de
aumentar as reservas energéticas e reduzir o
risco de adquirir doencas.

Entretanto, para um planejamento
alimentar adequado e necessario
acompanhamento de um profissional
gualificado seguido com adequacgéo energética
da dieta, distribuicAo de macronutrientes e o
fornecimento adequado de vitaminas e
minerais (Goston e Mendes, 2011),
diferentemente do que foi observado no
estudo de Pereira e Cabral (2007), onde
pessoas nao habiltadas em nutricdo
forneceram informagBes errbneas, levando
outras a terem um consumo alimentar
inadequado.

Dentre as estratégias para
potencializar o desempenho durante o
exercicio resistido, destaca-se a nutricdo pré-
treino (Sapata, Fayh e Oliveira, 2006).

De acordo com Brasil e colaboradores
(2009) a composicdo da refeigédo pré-treino vai
depender de varios fatores como horario do
inicio do treino, a duracdo do exercicio,
intensidade, modalidade e fatores individuais
como tolerancia  gastrica, preferencias
alimentares e disponibilidade de horario para
realizar a refeicéo.

Segundo Carvalho e colaboradores
(2009) é necessario um consumo de
carboidratos na refeicdo pré-treino, sendo
essa ingestdo entre 1 e 4 horas antes, por
estes serem substratos energéticos para a
contragdo muscular, também para maximizar
as reservas de glicose, evitar a fome durante o
exercicio e a hipoglicemia. O mesmo
recomenda que os alimentos escolhidos sejam
do habito alimentar do praticante da atividade
fisica e que permita o esvaziamento gastrico.

A refeicdo pos-treino tem como
objetivo restabelecer as reservas hepéticas e
musculares de (glicose e otimizar a
recuperacdo muscular, adquirida através do
consumo de proteinas de alto valor biolégico e
de carboidratos de alto indice glicémico
imediatamente apds o treino (Morais, Silva e
Macedo, 2014).

A ingestdo de proteinas deve ser
realizada na refeigdo pré-treino e na refeicao
pos-treino para sintese proteica muscular. A
ingestdo de proteinas deve ser realizada na
refeicdo apds o treino, pois € nesse momento
gue ocorre a sintese da proteina muscular. Em
relagdo aos lipideos, deve ser recomendada
uma dieta com quantidades adequadas deste
nutriente, porém geralmente o0s atletas
consomem maiores quantidade de lipideos do
que de carboidratos (Carvalho e
colaboradores, 2009).

A impaciéncia em esperar 0sS
resultados com a pratica dos exercicios fisicos
associado a alimentagéo, faz com que muitos
individuos busquem outros meios para
alcancar os resultados esperados, como, por
exemplo, 0 uso de suplementos nutricionais
(Milani, Teixeira e Marquez, 2014).

De acordo com Carvalho e
colaboradores (2009) no Brasil, tem sido
observado um uso abusivo de suplementos
nutricionais e drogas, pela finalidade
ergogénica e estética, e esta atitude tem
crescido nos ambientes onde ha pratica de
exercicios fisicos, como academias de
ginastica e associa¢des esportivas.
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Diante disto, vé-se a necessidade de
contribuir com o diagndstico da situacdo do
uso de suplementacdo nutricional entre os
praticantes de atividade fisica, bem como os
erros adotados nas refeicdes pré e pés-treino,
de forma que medidas de intervencao locais
sejam adotadas e tais resultados,
posteriormente possam ser usados em
comparativo na caracterizacdo do perfil
alimentar deste grupo em outras regides.

O objetivo deste trabalho foi avaliar o
uso de suplementos nutricionais e o consumo
alimentar pré e poés-treino de praticantes de
atividade fisica em uma academia no interior
do estado de S&o Paulo.

MATERIAIS E METODOS

Tratou-se de um estudo transversal
com andlise descritiva, com base nos dados
primarios que foram obtidos através desta
pesquisa.

A populacdo de estudo foi composta
por frequentadores de uma academia no
interior do estado de S&o Paulo, cujo total da
amostra representativa foi de 30% - 80
participantes de 200 inscritos.

Para escolha da academia, os critérios
considerados foram oferecer atividade fisica
direcionadas a individuos de faixa etaria
diversas, estar localizada na cidade de
Presidente Bernardes - interior do estado de
Sdo Paulo, e demonstrar interesse em
participacéo do estudo.

Os frequentadores foram abordados
de forma aleat6ria, porém apresentaram 0s
seguintes critérios: estarem matriculados no
estabelecimento de estudo, frequentarem pelo
menos trés vezes por semana a academia, ser
homem ou mulher maior de 18 anos e assinar
o termo de consentimento livre e esclarecido.

Para coleta dos dados, foi aplicado um
questionario elaborado pelo autor desta
pesquisa baseado em questionarios ja
validados (Brasil e colaboradores, 2009;
Goston, 2008), de forma a melhor atender o
objetivo deste estudo.

O questionario é composto por 12
questdes, sendo distribuidas da seguinte
forma:

e Sete questbes (12 a 72 questdo)
relacionadas com o tipo da atividade
fisica, duracéo, frequéncia e intensidade
desenvolvidas na academia. Tais

guestdes sdo objetivas e visam o
conhecimento quanto a atividade fisica
praticada pelo participante.

e Trés questbes (82 a 10* questdo)
referentes ao horéario, tipo e consumo de
alimentos no pré e pés-treino, bem como
a opinido do avaliado sobre essas
refeicdes. Tais questBes sdo discursivas
e estdo presentes para o conhecimento
das refeicBes que sédo ou ndo realizadas
pelos avaliados, bem como sua visdo
sobre a mesma.

e Uma questdo (112 questdo) direcionada
aos sintomas durante a pratica dos
exercicios, sendo esta objetiva.

e Trés questbes (122 a 12.32 questdo)
relacionadas ao horario, uso, tipo de
suplementacdo nutricional e a indicacdo
do seu uso. As questdes 12.1 e 12.3 séo
objetivas, sendo somente a de numero
12.2 discursiva. Tais questdes foram
elaboradas para visualizar o uso de
suplementos, juntamente com o horario
de seu uso (antes, durante e apos treino),
a justificativa da utilizacéo e a indicagéo
do mesmo.

As respostas das questbes foram
categorizadas em alternativas, onde os
participantes escolheram a mais pertinente e
assinalaram com um “X’, exceto para as
respostas discursivas. Nos casos em que
nenhuma das alternativas corresponderem, os
avaliados puderam optar pela alternativa
“outras” e descrever sua resposta de forma
aberta.

Os avaliados foram abordados de
forma aleatéria durante o periodo de
reavaliagbes trimestrais estipulados pela
academia, em diferentes horarios do dia e
diferentes dias da semana. Aqueles que
preencheram voluntariamente o formulario de
pesquisa foram chamados de participantes
neste estudo, cientes de estarem participando
voluntariamente e de ndo haver nenhuma
consequéncia pela sua ndo participacao.

De forma a potencializar e/ou corrigir
os habitos alimentares aplicados pré e pos-
treino através de educagdo nutricional, os
praticantes de atividade fisica que desejaram
ou que o pesquisador deste estudo considerou
necesséario, foram encaminhados para
atendimento individualizado em ambulatério de
nutricdo da Universidade do Oeste Paulista-
UNOESTE.
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Os dados foram colhidos somente
apos aprovacdo do Comité de Etica em
Pesquisa da Universidade do Oeste Paulista-
UNOESTE, protocolo 2668.

ApOs a coleta dos dados, todas as
informacdes foram processadas de forma
quantitativa e qualitativamente. Para a analise
quantitativa, apés tabulacdo utilizando o
programa Microsoft Office Excel®. Foram
realizadas avaliacbes de frequéncia
percentual. Para a analise qualitativa, os
dados foram agrupados, sintetizados e
utilizados em discussdo comparativa com
literatura.

DISCUSSAO E RESULTADOS

Do total dos entrevistados, 41,25%
sdo do sexo masculino e 58,75% do sexo
feminino, sendo que a idade variou entre 18 a
59 anos. A respeito da escolaridade, a grande
maioria dos individuos relatou ensino superior
completo (40%), 22,5% ensino superior
incompleto, 32,5% ensino médio completo e
apenas 5% ensino médio incompleto,
sugerindo um perfil de avaliados com um
6timo padréo de escolaridade.

Para  quantificar as  questdes
referentes ao consumo alimentar pré e poés-
treino (questionadas aos entrevistados de
carater livre), os alimentos informados foram

classificados em grupos, de acordo com a
divisdo da piramide alimentar, a mesma
utilizada no estudo de Phillippi e colaboradores
(1999), onde os alimentos como pées,
biscoitos, batatas, arroz e outros, que
possuem como nutriente  principal o
carboidrato, foram classificados no Grupo dos
Energéticos; os alimentos como carnes em
geral, ovos, leite e derivados e leguminosas,
cujo nutriente principal é a proteina, foram
classificados no Grupo dos Construtores; e 0s
alimentos como frutas e sucos de frutas,
hortalicas e legumes, que tem como principais
nutrientes as vitaminas e minerais, foram
classificados no Grupo dos Reguladores. Os
resultados obtidos encontram-se dispostos na
Figura 1.

Segundo Mahan, Escott-Stump e
Raymond (2013), a refeicdo antes do treino
possui duas finalidades: evitar que o individuo
tenha forme antes e durante o exercicio e
manter os niveis adequados de glicose no
sangue para 0os musculos em atividade.

Carvalho e colaboradores (2009)
referem ainda que a refeicdo pré-treino pode
melhorar o desempenho fisico se comparada a
situacdo em jejum, sendo que a ingestdo de
carboidratos antes do exercicio pode aumentar
as reservas de glicogénio no figado, evitando
a fadiga e a hipoglicemia.

B Grupo dos Energéticos M Grupo dos Construtores Grupo dos Reguladores
63,75% B5% 63,78%
56,25%
52,50%
41,25%
Pré Treina Pas Treino

Figura 1 - Grupo de alimentos consumidos pelos entrevistados pré e pos-treino.
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Embora se levem em consideragéo as
preferéncias individuais e os fatores
psicolégicos, Wolinsky e Hickson (2002)
afrmam que a refeicAo que antecede os
treinos deve ser ndo gordurosa e de facil
digestdo, constituida principalmente de
carboidratos complexos com alguma proteina,
que neste caso, a ingestdo de proteina tem
por finalidade evitar sensacdes de vazio ou de
fome.

Porém hé controvérsias sobre o
consumo de proteinas na refei¢cdo pré-treino.
Scheer, Conde e Pastore (2015) afirmam que
0 consumo de proteinas deve ser evitado
antes da atividade fisica em razdo que este
nutriente precisa de um tempo maior para a
digestéo.

Caparros e colaboradores (2015)
confirma que na refeicdo pré-treino deve ser
evitado alimentos ricos em proteinas para
facilitar o esvaziamento gastrico e minimizar o
estresse gastrointestinal.

Lima, Nascimento e Macédo (2013)
expressam também que o consumo de
proteinas na refeicdo que antecede o treino
deve ser evitado, sobretudo quanto este
exercicio for de alta intensidade, pois pode
ocorrer um comprometimento no desempenho
durante a atividade pela velocidade do
esvaziamento gastrico e  consequente
desconforto intestinal.

Os resultados da Figura 1 indicam que
a maioria dos entrevistados consomem 0 tipo
de alimento mais adequado na refeigdo pré-
treino. O mesmo foi relatado por Brasil e
colaboradores (2009), com 88% de 500
individuos que praticavam diversas
modalidades de atividades fisicas.

Ja Aragdo e Fernandes (2014), num
estudo com praticantes de musculacdo, de
idades entre 18 e 50 anos, observou que
grande parte dos individuos também
consumiam carboidratos, porém aliavam o
grupo de proteinas antes do treino, sem o
conhecimento do motivo do consumo.

A Figura 1 mostra ainda, que a maioria
dos entrevistados consomem alimentos ricos
em proteinas necessarios apds as atividades
fisicas, para sintese da proteina muscular
(Carvalho e colaboradores, 2009), no entanto,
a porcentagem de pessoas gue consomem
carboidratos foi menor do que os
consumidores de proteinas, sendo que os
carboidratos devem ser consumidos
concomitantemente com os alimentos fontes

de proteina para repor a energia utilizada
durante os exercicios (Silva e colaboradores,
2010).

Em pesquisa realizada por Morais,
Silva e Macédo (2014) mostrou que a maioria
dos entrevistados também  consomem
carboidratos e proteinas no periodo pos-treino
de forma ineficiente, ressaltando que a
alimentacdo pés-treino é um dos critérios mais
importantes para alcancar melhores
resultados.

Lima, Nascimento e Macédo (2013)
expressam que a ingestdo de proteinas, na
forma de alimentos, quanto suplementos, deve
ocorrer apés o exercicio fisico, pois € nesse
momento que acontece 0 aumento de massa
muscular.

Carvalno e colaboradores (2009)
acrescenta que a ingestdo proteica sO
favorece o aumento de massa muscular
quando combinada a ingestdo de carboidratos
e Mahan, Escott-Stump e Raymond (2013)
reafirmam que o acréscimo de proteina aos
carboidratos na refeicdo apds o exercicio,
parece melhorar as taxas de ressintese do
glicogénio, fornecendo aminoécidos para a
reposicdo muscular e promovem um maior
perfil anabdlico.

Caparros e colaboradores (2015)
indica que apods a pratica do exercicio fisico a
ingestdo de carboidratos é extremamente
necesséaria para a recuperacao do individuo,
que envolve desde a restauragcdo do
glicogénio hepatico e muscular até a reposicao
de liquidos e eletrdlitos perdidos no suor.

Os mesmos autores relatam que os
alimentos ricos em carboidratos devem ser as
escolhas para as refeicdes de recuperacéo, e
caso esta reposicdo de carboidrato ndo ocorra
nas primeiras horas apés o exercicio, a
ressintese pode ser diminuida em
aproximadamente 50%.

Morais, Silva e Macédo (2014)
confirmam que o consumo insuficiente de
carboidratos pOs-treino impede a completa
recuperacao do glicogénio muscular.

Quanto ao horario de consumo das
refeicbes pré e pos-treino, estes foram
separados e agrupados conforme as respostas
dos avaliados, e estdo ilustrados na Figura 2.

A ingesté@o do carboidrato 30 minutos
antes do treino leva a um aumento na glicemia
e consequentemente na producdo de insulina
e logo apdés ocorre uma hipoglicemia, devido a
rapida resposta da insulina e a pratica do
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exercicio fisico, por isso é recomendado que o
intervalo entre a refeicdo e o exercicio nao
seja proximo de 30 minutos (Brasil e
colaboradores, 2009). Em comparagdo com os
resultados obtidos na Figura 2, vé-se que o
horério da refeicdo pré-treino est4d de acordo

com o recomendado o que permitiria que
qualguer deficiéncia nas reservas de
glicogénio seja reposta e que o estdmago
esteja relativamente vazio no momento da
pratica do exercicio (Wolinsky e Hickson,
2002).

58,90%

34,24%

6,84%

Pré Treino

B Logo antes/ logo depois M1 hora antes/ 1 hora depois B 2 horas antes/ 2 horas de pois

46,75%

PosTreino

Figura 2 - Horario de consumo das refeicGes pré e pés-treino.

= Nenhum m Fadiga m Dor de Cabega
mSede m Falta de Concentracio m Sonol&ncia
= Tontura

Figura 3 - Sintomas relatados por individuos que ndo realizam nenhuma refei¢céo pré-treino.

A ingestéo proteica apoés o treino deve
ocorrer no periodo de uma a trés horas apos o
fim do treino (Hirschburch e Carvalho, 2008).

Seguindo tais recomendacbes, vé-se
que o0s entrevistados neste estudo néao
consomem o0s alimentos proteicos neste
horario, j& que o consumo logo apés o treino
se destacou.

Dos entrevistados, 91,25% (n= 73)
relataram realizar uma refeicdo pré-treino,
restando 8,75% para aqueles que realizam o
exercicio fisico em jejum.

O resultado pouco expressivo de
pessoas que realizam o exercicio fisico em
jejum se assemelha com a pesquisa de Brasil
e colaboradores (2009), onde a maioria dos
avaliados (82,2%) também consome algum

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 11. n. 62. p.104-117. Mar./Abril. 2017. ISSN 1981-9927.



110

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

tipo de alimento antes de iniciar a atividade
fisica.

O carboidrato tem papel importante no
fornecimento de energia ao organismo.
Quando este ndo é consumido na refeigdo que
antecede 0 treino, 0s prejuizos no
desempenho fisico podem ocorrer por estarem
diretamente ligados, e ainda, o consumo deste
nutriente antes do exercicio ajuda na
estabilizacéo da glicemia, o que contribui para
0 aumento nos estoques de glicogénio durante
0 treino, que sdo necessarios para a pratica do
exercicio, pelo fornecimento de energia para o
mesmo (Scheer, Conde e Pastore, 2015).

Dentre as justificativas para a néo
realizacdo da refeicdo pré-treino estdo a falta
de apetite, relatada por 57,14% dos individuos
e a falta de tempo em realizar esta refeicéo.

Este resultado equipare-se com o0s
resultados encontrados por Brasil e
colaboradores, (2009) onde, dentre as
justificativas para a omissao da refeigdo pré-
treino estdo a falta de apetite e também
incdbmodo em fazer exercicios com alimento no
estdbmago.

Correlacionando 0s resultados
encontrados de voluntarios que néo
consumiam nenhum tipo de alimento pré-treino
com os sintomas relatados pelos mesmos, os
resultados apresentam-se descritos na Figura
3.

Observa-se que na Figura 3, o valor
total soma-se mais do que 100% devido a um
mesmo voluntério ter assinalado mais de um
sintoma. Vérios dos sintomas citados séo
caracteristicos de desidratacéo e hipoglicemia.

A sede é o sintoma mais citado e é ela
quem demonstra que estes individuos
poderiam estar em estado de desidratacdo
(Santos, Ribeiro e Liberali, 2011).

No estudo realizado pelos autores
supracitados, com 22 alunos frequentadores
de uma academia de musculagdo, foram
encontrados valores semelhantes, onde
59,09% dos participantes declararam sentir
sede durante os treinos.

Os sintomas de fadiga, sonoléncia e
tontura citados pelos avaliados sdo pertinentes
a hipoglicemia, comprovada pelo fato de néo
consumirem alimentos antes do treino (Brasil e
colaboradores, 2009).

Em contrapartida, somente 26% das
pessoas que consomem alimentos pré-treino
relataram n&o sentir nenhum dos sintomas.
Neste grupo, o sintoma mais citado também foi

a sede (54,79%), demonstrando que a
hidratacdo pode ser um problema comum
entre os praticantes de atividade fisica.

Com relacdo aos outros sintomas
citados pelos voluntarios que realizam refeigao
pré-treino, destaca-se a fadiga (24,65%),
seguido da tontura (19,17%), sonoléncia
(13,69%), falta de concentracdo (12,32%) e
dor de cabeca (6,84%). Tais achados podem
se correlacionar com o tempo de intervalo
entre a refeicdo e o treino, bem como o tipo de
alimento consumido.

Refeigbes proximas ao treino podem
levar a uma hiperinsulinemia e hipoglicemia de
rebote, ocorrendo o0s sintomas citados por
estas pessoas. Nos casos em que o horério é
ideal, porém sdo consumidos alimentos que
podem ter uma digestdo mais rapida ou que o
intervalo é muito extenso, a energia
necessdria ndo esta disponivel para a pratica
da atividade, ocorrendo também os sintomas
citados (Brasil e colaboradores, 2009; Santos,
Ribeiro e Liberali, 2011).

Outro fator que pode Ilevar ao
aparecimento dos sintomas em pessoas que
se alimentam antes da préatica de atividade
fisica € o tempo de duracédo do exercicio. Um
tempo prolongado pode fazer com que seja
consumida a energia vinda do alimento
rapidamente, causando tais sintomas.

Dos entrevistados que relataram sentir
algum dos sintomas mesmo realizando a
refeicdo pré treino 72,22% alegaram ter um
treino entre 1 e 2 horas. E valido ressaltar que
a presenca ou ndo dos sintomas durante o
treino pode sofrer influéncias individuais e
depende de situagcdes como tolerancia
gastrica, tempo disponivel para realizar a
refeicdo, e de fatores como horéario de inicio do
exercicio, duracdo da atividade e intensidade
(Brasil e colaboradores, 2009).

Quanto ao poés-treino, foram expressos
3,75% (n=3) de entrevistados que nao
realizam nenhuma refeicdo ap0s o exercicio
fisico, contra 96,25% (n=77) individuos que
consomem alimentos pés treino. Tais
resultados se assemelham aos encontrados
na pesquisa de Aragdo e Fernandes (2014),
onde 84,4% dos participantes consumiam uma
refeicdo pos treino.

As justificativas por ndo realizarem a
refeicdo pos treino foram pela falta de tempo
em consumir (33,33%) e por acreditarem que
uma refeicdo pos treino faria com que eles nao
realizassem as grandes refeicbes que

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 11. n. 62. p.104-117. Mar./Abril. 2017. ISSN 1981-9927.



111

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

sucediam apds os treinos - almogo e jantar
(66,66%).

No que diz respeito sobre o
conhecimento dos participantes da pesquisa
quanto ao saber ou ndo a qualidade de sua
alimentacéo pré e pos-treino, observou-se que
exatamente 50% dos voluntarios considerou
sua alimentacdo antes e apds correta, e 50%
incorreta. As justificativas para ambas as
respostas foram as mais diversas.

Sobre as respostas positivas, alguns
deles demonstraram que entendem sobre a
importdncia da alimentacdo correta e
saudavel, observado  pelas  seguintes
afirmativas: “porque procuro me alimentar de 3
em 3 horas e procuro me alimentar com
alimentos saudaveis e que saciam”; “porque
tem carboidratos que vdo me dar a energia
necessaria durante o treino”; “porque antes do
treino consumo carboidratos para dar energia
e depois proteinas pois ajuda no ganho de
massa magra”. Isto demonstra que os
individuos tém cada vez mais acesso as
informacdes sobre alimentagdo saudavel, e se
tornam conscientes sobre a pratica da mesma.

Dos avaliados que consideraram suas
refeicbes corretas, 12,5% (n=5) fazem
acompanhamento com profissional
nutricionista, por isto alegaram a resposta sim
nesta questao.

Na pesquisa de Brasil e colaboradores
(2009), os valores encontrados sobre se o0s
avaliados consideram sua refeicdo pré-treino
adequada, 66,66% responderam que sim, 0
que se equipara aos resultados encontrados
nesta pesquisa.

No estudo de Santos, Ribeiro e
Liberali (2011), os achados também foram
semelhantes, onde 67,7% das mulheres e
100% dos homens estudados acreditam que a
refeicdo pré-treino esta correta.

Em relacdo as respostas negativas,
varios entrevistados demonstraram que
conhecem sobre a alimentagdo saudavel,
porém ndo procuram mudar 0 que estdo
fazendo no momento: “ndo consumo as
quantidades necessarias de proteinas e
carboidratos antes das atividades e nem ap6s
atividades para repor”; “porque nem sempre
da tempo de almocar direito e as vezes nao
como nada apods o treino”; “porque ndo sao
alimentos nutritivos e adequados para
consumir antes do exercicio fisico”. Apenas
dois dos entrevistados justificaram de ser
incorreta sua alimentagdo por ndo possuir

acompanhamento com
especializado.

Quanto ao uso de suplementos
nutricionais, 20% (n=16) entre 0s
entrevistados declararam utilizad-los. Muitos
atletas sejam de elite, de recreacdo ou
profissionais, utilizam alguma forma de
suplemento nutricional para melhorar seu
desempenho fisico ou promover reducao de
peso (Mahan, Escott-Stump e Raymond,
2013).

profissional

Mesmo conhecendo os beneficios
oferecidos por uma alimenta¢do saudavel, os
praticantes de musculacdo buscam certos
suplementos com o intuito de melhorar a
performance e o rendimento em curto prazo
(Lima, Nascimento e Macédo, 2013).

No entanto, neste estudo 80% dos
entrevistados ndo fazem uso de suplementos
alimentares, talvez por fatores econdmicos,
consumo de alimentos ricos em carboidratos,
gque desprezam a utilizagéo dos suplementos,
pelo pouco tempo de pratica de exercicios
fisicos, indicado pela  maioria  dos
entrevistados (39%), podendo também ser
relacionado com o perfii da academia
estudada.

Os dados encontrados na pesquisa de
Lima, Nascimento e Macédo (2013)
corroboram os encontrados na atual pesquisa,
onde a porcentagem de individuos que nao
utilizam suplementos é de 82,4%.

Rocha e Pereira (1998) reafirmam o
baixo consumo em seu estudo onde 51 faziam
uso de suplementos (32%) e 109 néo (68%).

Moreira e Rodrigues (2014) também
encontraram valores semelhantes, onde a
porcentagem de usuéarios de suplementos foi
de 31,7%.

No estudo de Caparros e
colaboradores (2015), uma porcentagem
menor de usuarios de suplementos também foi
encontrada, sendo 25% entre 0s
entrevistados.

Em contrapartida, em pesquisa de
Hallak, Fabrini e Peluzio (2007) em atletas, o
percentual de usuarios de suplementos foi
mais significativo (81,1%), podendo ser
justificada pela amostra analisada ser maior e
por ocorrer uma ampla difusdo dos
suplementos nutricionais no meio esportivo.

Dentre os usuarios de suplementos
62% sdo do sexo masculino, enquanto 38%
sdo mulheres. Tais resultados também se
correlacionam aos de outras pesquisas, onde
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a grande maioria dos usuérios de suplementos
sdo homens (Rocha e Pereira, 1998; Hallak,
Fabrini e Peluzio, 2007; Schneider e
colaboradores, 2008; Hirschbrush, Fisberg e
Mochizuki, 2008; Moreira; Rodrigues, 2014).
Este consumo elevado entre o0s
homens pode se dar devido as promessas de
ganho de massa muscular e desempenho
fisico difundido quanto ao uso de suplementos
alimentares (Hallak, Fabrini e Peluzio, 2007).
A idade dos usuérios variou, sendo a
idade menor 18 anos e a idade maior 59 anos.
A faixa de idade observada que mais utiliza
suplementos é entre 19 e 25 anos, com
43,75%. Isto pode sugerir que os adolescentes
e jovens adultos s&o mais vulneraveis a
influéncia externa sobre o consumo de
suplementos, visto que nesta idade a busca
por  resultados rapidos é elevado.
(Hirschbrush, Fisberg e Mochizuki, 2008).
Dados semelhantes foram
visualizados em estudo de Linhares e Lima

(2006), onde a faixa de idade predominante
entre os usuarios foi entre 18 e 23 anos, com
49,58%. Na pesquisa de Araujo, Andreolo e
Silva (2002) a faixa etaria entre 21 e 23 anos
foi a predominante entre os usuérios de
suplementos (29,41%).

Os tipos de suplementos utilizados
pelos entrevistados variaram (Figura 4), sendo
que dos usuarios de suplementos 37,5%
utiizam apenas um tipo de suplemento,
enquanto 62,5% utilizam mais que um tipo de
suplemento, o que difere do estudo de Araujo
e Navarro (2008), onde os usuarios de
somente um tipo de suplemento foi maior
(33,33%), com relacdo aos que consumiam
mais de um tipo (14,67%). O uso de dois ou
mais suplementos, a0 mesmo tempo, € um
fator agravante dos efeitos deste tipo de
produto, principalmente quando ingeridos sem
a devida orientag&o de profissional capacitado
(Mendes, 2012).

24%

20%

15%

11%

9%
7%

Figura 4 - Tipos de suplementagéo relatados pelos usuarios.

Percentuais similares a Figura 4 séo
encontrados no estudo de Rocha e Pereira
(1998), onde a maioria dos entrevistados
utilizavam suplementos ricos em proteinas.

Moreira e Rodrigues (2014) e Aradjo e
Navarro (2008) observaram em suas
respectivas pesquisas que 0s suplementos
mais consumidos foram proteina, seguido de

carboidratos, o0 que também se semelha a este
estudo.

O fato dos usudrios utilizarem mais
suplementos ricos em proteinas insinua que
estes acreditam que o0 excesso de proteinas
aumenta a massa muscular (Cantori, Sordi e
Navarro, 2009).
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Mesmo reconhecendo os beneficios
da suplementacéo proteica, quando
combinada com a ingestdo de carboidratos,
Carvalho e colaboradores, (2009) afirma que o
aumento da massa muscular ocorre como
consequéncia do treinamento, assim como a
demanda proteica, ndo sendo 0 inverso
verdadeiro. Ou seja, elevar o consumo deste
macronutriente, além das reais necessidades,
nao garantird melhores resultados.

Sendo assim a suplementacdo com
proteinas acima das recomendacdes
individuais deve ser desestimulada, pois
grandes quantidades de proteinas podem
levar a desidratacdo, hipercalcidria, ganho de
peso, e sobrecarga renal e hepética (Mahan,
Escott-Stump e Raymond, 2013).

O consumo de suplementagdo de
Creatina foi mencionado por 11% dos
usuarios, e o HMB por 2%. Estes suplementos
tém atencdo especial, jA que Mahan, Escott-
Stump e Raymond (2013), sugerem que
quando utilizados a longo prazo podem ser
prejudiciais tanto para o desempenho, quanto
para a saude, causando efeitos colaterais
como alteracdes cardiovasculares e até morte
subita. Porém neste estudo nédo foi possivel
verificar o tempo de uso dos suplementos
pelos praticantes, todavia, o consumo destes
suplementos deve ser acompanhado.

A suplementagdo com vitaminas e
minerais estd indicada em casos de
deficiéncia, ja que esta suplementagdo néo ira
favorecer o desempenho deste individuo
(Mahan, Escott-Stump e Raymond, 2013), o
que ndo ocorre com 0s participantes que
relataram a sua suplementacéo.

Muitos acreditam que o0s suplementos
alimentares melhoram o desempenho e
favorecem a recuperacdo. Porém muitos
destes recursos nhao tém ainda suporte
cientifico. Os fabricantes possuem permisséo
para publicar informacdes sobre os beneficios
e isto resulta em grande quantidade de
propagandas que podem confundir os usuarios
na hora da aquisi¢cao desses produtos (Mahan,
Escott-Stump e Raymond, 2013).

Os suplementos podem ser benéficos
para os praticantes de exercicios fisicos por
darem um aporte maior de macronutrientes
necessarios ao desempenho atlético, porém
deve-se avaliar a individualidade de cada
pessoa.

Sendo assim, € de suma importancia
que haja o cuidado na escolha dos

suplementos e que este seja feito por um
profissional capacitado, bem como deve se
estar atento ao objetivo de seu uso, ja que
muitas das vezes, € possivel se alcangar os
resultados esperados com a alimentacdo
adequada.

Neste estudo, a maioria dos usuérios
de suplementos relatou como motivo para o
uso da suplementacdo o ganho de massa
muscular, sendo 62,5% e para complementar
a alimentacdo 12,5%. Outros motivos
mencionados foram: repor sais minerais, para
emagrecer, para dar energia durante o treino e
para atingir a quantidade de proteina
necessaria no treino.

No estudo de Hallak, Fabrini e Peluzio
(2007), o motivo mais declarado para a
utilizacdo de suplementos foi o de ganhar
massa muscular, com 34,7%.

Moreira e Rodrigues (2014), também
reafirmam isso com 89,95% dos entrevistados.
Linhares e Lima (2006) encontraram valores
semelhantes onde 69% dos usuarios tem o
objetivo de aumentar a massa muscular, e
apenas 4,65% relataram consumi-los para
complementar a alimentacgéo.

Na pesquisa de Cantori, Sordi e
Navarro (2009), os objetivos indicados pelos
voluntarios para o uso de suplementos foi de
ganho de massa muscular (58,3%) seguido do
objetivo de complementar a alimentagcéo
(41,7%), corroborando os dados encontrados
no presente estudo, onde os usuarios utilizam
suplementos com 0s principais objetivos de
ganho de massa muscular e para
complementar a alimentagdo. O publico que
frequenta as academias e faz o consumo de
suplementos alimentares tem  grandes
preocupagfes com a forma fisica e julgam que
sua alimentagdo esta deficiente em alguns
nutrientes, visto que a maioria declara como
objetivo do consumo dos mesmos o0 ganho de
massa muscular e a complementacdo da
alimentacéo.

Correlacionando os dados sobre os
motivos que levam o0s entrevistados a
utilizarem suplementos com o motivo para
pratica dos exercicios fisicos, estes se
coincidem, ja que o consumo é 0 mesmo para
pratica dos exercicios fisicos, onde 62,5% dos
usuarios indicou o ganho de massa muscular.

Entre os usuarios de suplementos a
maioria (75%), pratica exercicios fisicos
regularmente a mais de um ano, indicando que
com a pratica prolongada a tendéncia é buscar
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suplementos para reforcar os resultados do
exercicio. Porém, 25% dos usuarios treinam a
menos de um ano e ja& comegaram a utilizar
suplementos, demonstrando que 0s usuarios
estdo sendo cada vez mais influenciados pelos
meios de comunicacdo e ambiente que estdo
inseridos, onde as propagandas de
suplementos se tornam repetitivas. Na
pesquisa de Trog e Teixeira (2009), a maioria
dos usuarios de suplementos séo aqueles que
treinam a menos tempo.

Foram avaliados o tempo de treino e a
intensidade do mesmo, mas nao foi possivel
relaciona-los com o uso de suplementacao,
devido as respostas dos entrevistados serem
suposic¢des, ndo sendo realmente fidedignas.

E certo que os entrevistados desta
pesquisa possuem conhecimento sobre
suplementos e suas fungbes, porém a grande
maioria os utiliza por iniciativa propria (Figura
5), sendo que a influéncia da midia e a
facilidade de compra podem ter contribuido
para este elevado indice.

No estudo de Cantori, Sordi e Navarro
(2009), a maior parte da amostra estudada
(58,3%) revelou que iniciaram o uso de algum
suplemento alimentar por iniciativa propria.
Hirchbruch, Fisberg e Mochizuki (2008)
também observaram que a auto prescrigdo
aparece em primeiro lugar, com 42,85%,

seguido da prescricdo de Treinadores, com
29,62%. No estudo de Goston (2008) a auto
prescricdo também foi significante, com
34,1%, corroborando os dados encontrados na
presente pesquisa.

Diferentemente do encontrado, em
outros estudos a maior parcela de
recomendacdo de suplementos nutricionais
aos praticantes de exercicios fisicos foi
realizada pelo Instrutor/Professor da Academia
(Pereira, Lajolo e Hirschbruch, 2003;
Schneider e colaboradores, 2008; Moreira;
Rodrigues, 2009; Aragdo e Fernandes, 2014)
e pelo profissional Nutricionista (Araujo,
Andreolo e Silva, 2002; Araljo e Navarro,
2008; Espinola, Costa e Navarro, 2008;
Mendes, 2012).

Observa-se que a indicagdo do uso de
suplementos feita pelo Professor de Academia
se deve principalmente pelo maior contato
com este profissional e pela venda de
suplementacao na prépria academia, o que faz
obterem lucro em seu negdcio (Pereira e
Cabral, 2007; Schneider e colaboradores,
2008).

Os estudos que referem a indicacéo
da suplementac¢do pelo Nutricionista devem-se
a presenca deste profissional no local de
estudo.

50%
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y

EMutricionista BEMédico HProfessorde Academiz BVendedor daLoja de Suplementos M iniciativa Propria

Figura 5 - Indicacdo do uso de suplementos nutricionais.
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CONCLUSAO

Os resultados obtidos neste estudo
permitem concluir que os praticantes de
atividade fisica, em sua maioria, fazem as
refeicdes pré e pos-treino qualitativamente
bem, com consumo de carboidrato e proteina.
Entretanto, ha ainda individuos que treinam
em jejum, que puderam ser correlacionados
com presenca de sintomas, como sede, falta
de concentracédo, tontura, sonoléncia e fadiga
durante a pratica de atividade fisica.

Os suplementos nutricionais séo
usados em sua maioria com finalidade de
melhora do desempenho e ganho de massa
magra, embora seu uso ndo representou uma
caracteristica desta populagéo.

Contudo, a auto prescricdo € um
comum entre os praticantes de atividade fisica,
devido principalmente a facilidade de compra
destes produtos.

A atuagcdo de um profissional
nutricionista em academias é de suma
importancia, ja& que a pratica de exercicios
fisicos exige uma adequacdo de dieta e
orientagdes nutricionais direcionadas, como
quanto ao consumo adequado de refeicbes
pré e pos-treino e a indicagdo do uso de
suplementacgé&o nutricional.

Portanto, ainda sdo necessarios
projetos de educacdo nutricional voltados a
essa populacdo em relacdo a alimentagéo
adequada para as praticas de atividades
fisicas, bem como o uso indiscriminado de
suplementos nutricionais, de forma com que
habitos alimentares modificados venham
melhorar cada vez mais a performance e a
qualidade da atividade realizada.
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