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RESUMO

A suplementagdo alimentar ¢ uma pratica comum entre frequentadores de academias,
que buscam melhorar a composi¢do corporal e atingir objetivos estéticos de forma rapida. No
entanto, a prescricdo dietética de suplementos alimentares deve ser realizada por
nutricionistas de forma complementar ao plano alimentar, € ndo com o objetivo de substituir
uma alimentacdo saudéavel e equilibrada. O uso de suplementos sem acompanhamento
adequado ¢ considerado um problema de satde publica, pois pode acarretar inumeros
prejuizos ao usuario. O objetivo deste estudo foi analisar o perfil de consumo de suplementos
alimentares entre frequentadores de academia localizadas na cidade de Recife-PE. Foi
realizado um estudo transversal de carater exploratdrio com 98 frequentadores de academias,
onde foram coletados dados sobre o consumo de suplementos alimentares por meio de um
questionario online adaptado. Os resultados foram expressos em estatistica descritiva e
apresentados em tabelas e graficos utilizando os programas Google Planilhas e Google Docs.
A prevaléncia da amostra foi o sexo feminino, com idade média de 25 anos e nivel de
escolaridade superior completo/incompleto. Os resultados deste estudo mostraram que a
maioria dos frequentadores de academia consome suplementos alimentares, sendo que o
consumo ¢ mais predominante entre os homens. Os suplementos mais consumidos foram a
Creatina, o Whey Protein e a Cafeina, e o objetivo primordial com a suplementagdao em
ambos os sexos foi o ganho de massa muscular. A principal fonte de indicacao/prescrigao de
suplementos alimentares na amostra foi o nutricionista. Os dados também revelaram que o
consumo de suplementos aparentou melhorar a satisfagdo com o prdprio peso e imagem
corporal dos frequentadores de academia. A maior parte da amostra realiza exercicios a mais
de um ano, pratica musculacdo e exercicios aerdbicos, € tem como objetivo principal para
essa pratica o ganho de massa muscular. Ressalta-se a importancia de novos estudos sobre
beneficios e riscos do consumo de suplementos alimentares, bem como a necessidade de
protocolos especificos de suplementagdo para essa populacdo. A orientagdo € o
acompanhamento pelo nutricionista sdo essenciais para garantir a eficacia e seguranga no uso
de suplementos. Este estudo fornece uma visdo geral do perfil de consumo de suplementos
alimentares por frequentadores de academia localizadas na cidade de Recife-PE, e pode ser

util para a elaboracao de politicas de satide publica direcionadas a essa populagao.

Palavras-chave: suplementos alimentares; frequentadores de academia; nutricionista.



ABSTRACT

Dietary supplementation is a common practice among gym-goers seeking to improve
body composition and achieve aesthetic goals quickly. However, the prescription of dietary
supplements should be carried out by nutritionists as a complement to the diet plan, and not
with the aim of substituting a healthy and balanced diet. The use of supplements without
proper monitoring is considered a public health problem, as it can cause numerous damages to
the user. The objective of this study was to analyze the profile of dietary supplement
consumption among gym-goers located in the city of Recife-PE. An exploratory
cross-sectional study was carried out with 98 gym-goers, where data on dietary supplement
consumption were collected through an adapted online questionnaire. The results were
expressed in descriptive statistics and presented in tables and graphs using Google Sheets and
Google Docs. The sample prevalence was female, with an average age of 25 years and a
completed/incomplete higher education level. The results of this study showed that most
gym-goers consume dietary supplements, with consumption being more predominant among
men. The most consumed supplements were Creatine, Whey Protein, and Caffeine, and the
primary goal of supplementation in both sexes was muscle mass gain. The main source of
indication/prescription of dietary supplements in the sample was the nutritionist. The data also
revealed that supplement consumption appeared to improve the satisfaction with the weight
and body image of gym-goers. The majority of the sample has been exercising for over a year,
practicing weightlifting and aerobic exercises, and has muscle mass gain as the main goal for
this practice. It is important to highlight the need for new studies on the benefits and risks of
dietary supplement consumption, as well as the need for specific supplement protocols for
this population. Guidance and monitoring by a nutritionist are essential to ensure the
effectiveness and safety of supplement use. This study provides an overview of the profile of
dietary supplement consumption by gym-goers located in the city of Recife-PE and may be

useful for the development of public health policies aimed at this population.

Keywords: dietary supplements; gym-goers; nutritionist.
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1 INTRODUCAO

Os suplementos alimentares sdo produtos com o objetivo de complementar a
alimentacdo, podendo conter na sua composicdo vitaminas, minerais, produtos herbais,
aminoacidos, enzimas e metabolitos (J. CARVALHO et. al., 2018; G. SILVA e RODRIGUES
JUNIOR, 2020). No Brasil, entre 2010 e 2016, foi observado um aumento no consumo de
suplementos alimentares de 233% (MOLIN et. al., 2019). A suplementacdo alimentar ndo ¢
uma pratica exclusiva de atletas profissionais, tornando-se cada vez mais comum entre
praticantes de exercicio fisico, motivados principalmente pelo desejo de melhorar a
composi¢do corporal e atingirem objetivos estéticos de forma rapida (SUSSMANN, 2013; D.
NEVES et. al., 2017; G. SILVA e RODRIGUES JUNIOR, 2020).

A academia de gindstica ¢ uma das inumeras formas de aderir a pratica regular de
exercicios fisicos, principalmente entre os individuos que buscam uma vida mais saudavel e
ndo sdo atletas profissionais (A. COSTA, TORRE E ALVARENGA, 2015). Entretanto, o
ambiente das academias se associa a uma maior preocupa¢do com a imagem corporal e
contribui para a disseminacao de determinados padrdes estéticos em ambos os sexos (VIEIRA
JUNIOR, 2018; LUCENA et. al., 2021). Esses padrdes corporais podem influenciar
negativamente os frequentadores de academia, que a partir disso iniciam dietas inadequadas e
o uso de suplementos alimentares por conta propria ou por indicagdo de amigos, professores

de educacao fisica, entre outros (VIEIRA JUNIOR, 2018; LUCENA et. al., 2021).

A prescricdo dietética de suplementos alimentares deve ser realizada por
nutricionistas, conforme ¢ regulamentado pela Resolugdo N° 656, de 15 de junho de 2020, e
deve ocorrer quando ha necessidade de complementa¢do do plano alimentar, ndo devendo
substituir uma alimentagdo saudavel e equilibrada (CFN, 2018; CFN, 2020). O uso desses
suplementos de forma incorreta, ou seja, sem o acompanhamento nutricional, ¢ considerado
um problema de saude publica, visto que essa pratica pode acarretar efeitos adversos, doengas
renais, hepaticas, cardiovasculares e endocrinas (MOLIN et. al.,, 2019; G. SILVA e
RODRIGUES JUNIOR, 2020).

Diante do frequente uso inadequado de suplementos alimentares por praticantes de
exercicio fisico relatado na literatura cientifica atual, ¢ relevante a realizacdo da analise do
perfil de consumo de suplementos alimentares entre os praticantes que frequentam academias.

Adicionalmente, realizar a analise das diferengas entre homens ¢ mulheres no consumo de
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suplementos pode fornecer informagdes importantes sobre as necessidades e diferencas de
cada sexo. Com isso, os resultados obtidos podem colaborar para a implantagdao de agdes
voltadas para satide dessa populagdo e para a maior regulamentagdo da comercializacdo e

utilizacao desses produtos.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Suplementos alimentares
2.1.1 Definicao

O Conselho Federal de Nutricionistas (CFN) define na Resolugao N° 600 de 25 de
fevereiro de 2018 os suplementos nutricionais como “formulados de vitaminas, minerais,
proteinas e aminodcidos, lipidios e &cidos graxos, carboidratos e fibras, isolados ou

associados entre si”.

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) (2018) define os suplementos
alimentares como “produtos para ingestdo oral, apresentados em formas farmacéuticas,
destinados a suplementar a alimentacdo de individuos saudaveis com nutrientes, substancias

bioativas, enzimas ou probidticos, isolados ou combinados”.

Os suplementos sao procurados por praticantes de exercicios fisicos para melhorar o
desempenho fisico, complementar a alimentagdo em casos que a ingestdo de nutrientes seja
insuficiente e para atingir objetivos estéticos (ARAGAO E FERREIRA, 2022; J. SILVA;
TOLEDO; LAMY, 2021). Sdo encontrados principalmente em forma de pos, capsulas e
liquidos, mas também podem apresentar-se como suspensdes, tabletes, granulados, pastilhas

mastigaveis e drageas (J. SILVA; TOLEDO; LAMY, 2021).
Segundo a Resolugdo CFN n° 731, de 21 de agosto de 2022:

A prescri¢do dietética de suplementos alimentares pelo nutricionista inclui
nutrientes (vitaminas, minerais, lipidios, acidos graxos, carboidratos, fibras
alimentares, proteinas, aminoacidos e precursores ¢ metabolitos de
aminoacidos, isolados ou associados entre si), substiancias bioativas,
enzimas, prebioticos, probioticos, produtos apicolas, como mel, préopolis,
geleia real e podlen, novos alimentos e novos ingredientes e outros
autorizados pela Anvisa para comercializagao, isolados ou combinados, bem
como medicamentos isentos de prescricdo a base de vitaminas e/ou minerais

e/ou aminoacidos e/ou proteinas isolados ou associados entre si.
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2.1.2 Suplementos alimentares de uso no exercicio: funcionalidades, beneficios e

riscos para saude

A alimentagdo equilibrada e a pratica de atividade fisica sdo fatores determinantes
para a saude do individuo (VERDAN; SANTOS; SENNA JUNIOR, 2021). Com uma
alimentacdo balanceada e seguindo horarios apropriados, ¢ possivel obter os nutrientes
necessarios para as necessidades do organismo (SILVA E RODRIGUES JUNIOR, 2020).
Acerca disso, a suplementacdo alimentar pode ser utilizada como uma estratégia nutricional
por praticantes de exercicio fisico e atletas que tém dificuldade em suprir suas necessidades
energéticas, a fim de alcangar seus objetivos de forma mais eficiente (MORETTI et. al. 2018;
ARAGAO E FERREIRA, 2022). Por outro lado, a escolha inadequada e/ou o consumo
excessivo de suplementos alimentares na dieta podem apresentar efeitos diferentes dos

desejados, incluindo prejuizos a saatde (MACEDO E J. FERREIRA, 2021).

A creatina ¢ um dos suplementos mais utilizados por atletas e praticantes de exercicio
fisico com o proposito de melhorar a for¢a, o rendimento ¢ o ganho de massa muscular
(OLIVEIRA; AZEVEDO; CARDOSO, 2017, NASCIMENTO E AMARAL, 2020;
MACEDO E J. FERREIRA, 2021). E uma substancia produzida de forma enddgena pelos
rins, pancreas e figado, sendo também encontrada em alimentos, como carne bovina e peixe
(OLIVEIRA; AZEVEDO; CARDOSO, 2017). Entretanto, a sintese enddogena e o consumo
em alimentos nao sao suficientes para promover uma melhora no desempenho, e com isso
atletas e praticantes de exercicios fisicos recorrem a suplementagao. Em individuos saudaveis
a suplementacdo de creatina pode ndo apresentar riscos significativos a satide, no entanto, se
for realizado o uso indiscriminado (superior a 5 gramas por dia) pode prejudicar a fungdo
renal (ATAIDES; NETO FILHO; J. SOUZA, 2022). Logo, a prescri¢io da creatina por um
profissional habilitado ¢ essencial para orientar a dosagem a ser consumida e o protocolo para
utilizacdo, visando otimizar os resultados e evitar possiveis maleficios a saude

(NASCIMENTO E AMARAL, 2020; ARAGAO E FERREIRA, 2022).

O Whey Protein ¢ fabricado a partir da proteina do soro do leite, possuindo um alto
teor de proteina e aminoacidos essenciais, principalmente os de cadeia ramificada (S.
VASCONCELOS; BACHUR; ARAGAO, 2018). O consumo desse suplemento tornou-se
comum entre praticantes de exercicios devido aos beneficios obtidos, como o aumento e
manutencdo da massa magra, melhora no desempenho fisico e papel importante na

recuperacdo muscular pos-exercicio (P. SILVA; V. SILVA; VASCONCELOS, 2022). Apesar



14

dos beneficios, o consumo de Whey Protein sem uma estratégia nutricional determinada pelo
nutricionista provavelmente nao trara os objetivos desejados, podendo inclusive comprometer
a saude, caso suplementado em excesso, causando danos hepaticos e renais (P. SILVA; V.

SILVA; VASCONCELOS, 2022).

A Dbeta-alanina (BA) ¢ um aminodcido ndo essencial, precursor da carnosina, uma
importante molécula presente nas fibras musculares. A suplementagcdo de BA tornou-se mais
conhecida na pratica esportiva nos Ultimos anos, sendo um dos suplementos alimentares com
evidéncias cientificas concretas de seus beneficios (C. FERREIRA et. al., 2015; S. NEVES,
2020). O consumo ¢ observado principalmente entre praticantes de atividades de alta
intensidade, com o intuito de melhorar a performance do exercicio e reduzir a fadiga muscular
durante o periodo poés-treino (C. FERREIRA et. al., 2015; S. NEVES, 2020). No entanto,
estudos mostram que a suplementagdao de BA pode causar temporariamente rubor e parestesia
(sensacdo de formigamento ou dorméncia), o que poderia afetar a coordenagdo motora,

equilibrio, forga e resisténcia de alguns individuos (C. FERREIRA et. al., 2015).

Os termogénicos estdo entre os suplementos mais utilizados por praticantes de
exercicios, e podem auxiliar na perda de peso, considerando que proporcionam uma maior
metabolizacdo de gorduras, convertendo-as em energia disponivel (OLIVEIRA;
MAPURUNGA FILHO; MELO, 2017; I. CARVALHO; E. SANTOS; J. SANTOS, 2022).
Entretanto, para que os beneficios ocorram, os termogénicos devem ser escolhidos de forma
individualizada e ingeridos na dosagem correta, além de sempre estarem associados a uma
alimentagdo adequada acompanhada por profissionais (I. CARVALHO; E. SANTOS; J.
SANTOS, 2022). Inimeros compostos podem estar presentes nos suplementos termogénicos,
incluindo substincias que causam elevacdo da pressdo arterial. Logo, portadores de
hipertensdo arterial, problemas cardiacos ou individuos com histérico familiar de doencas
cardiovasculares devem procurar acompanhamento de médico ou nutricionista antes do uso

de termogénicos (I. CARVALHO; E. SANTOS; J. SANTOS, 2022).

A cafeina ¢ uma substancia que age como estimulante no organismo, € pode ser
encontrada em cafés, chds, energéticos, refrigerantes ou ser consumida isoladamente ou
combinada com outras substincias em forma de suplementos alimentares (PEREIRA;
BUZZO; MATHIAS, 2021). Na pratica de atividade fisica, o consumo de cafeina em doses
moderadas (3-5mg/kg de peso corporal) pode auxiliar na melhora do desempenho. Entretanto,

o abuso no consumo de cafeina pode causar a dependéncia, além de que, se consumida em
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doses altas, ultrapassando 500-600 mg por dia, podem causar ansiedade, tremores e

taquicardia (CAPPELLETTI et. al., 2015).

Os BCAAs (sigla em inglés para branched-chain amino acids) consistem em trés
aminoacidos essenciais (leucina, valina, isoleucina) e sua suplementacdo ¢ proposta com o
intuito de estimular a sintese e diminuir a perda de proteina muscular, aumentar o rendimento
e reduzir a fadiga (SANTOS E NASCIMENTO, 2019; PIMENTEL et. al., 2022). Entretanto,
nos ultimos anos parte da literatura cientifica sugere que a suplementagdo isolada de BCAA
ndo agrega beneficios a sintese de proteina muscular quando comparada a ingestdo de uma
fonte de proteina de alta qualidade que fornega todos os aminoacidos essenciais necessarios

(SANTOS E NASCIMENTO, 2019).
2.2 Exercicios fisicos e 0 consumo de suplementos alimentares

Atualmente, homens e mulheres de diferentes faixas etdrias buscam academias para
praticar diversas modalidades de exercicios fisicos como musculagdo, ginastica, pilates,
nata¢do, entre outras (R. SILVA; VARGAS; LOPES, 2017; MORETTI et. al., 2018; G. SILVA
e RODRIGUES JUNIOR, 2020). Além de trabalhar o condicionamento fisico, as academias
se tornaram um espago de socializacdo e promocao da saude, com certas excegoes, além de

promoverem o desenvolvimento do bem-estar fisico e mental (SCHLICKMANN, 2020).

Por outro lado, as academias sdao espagos favoraveis a propagagao de padrdes estéticos
estereotipados, como o corpo magro, com percentual baixo de gordura, ou com alto volume
muscular (SANTANA et. al. 2018). Em relagdo ao ideal de imagem corporal, geralmente
observa-se entre os homens uma maior insatisfagdo com a insuficiéncia da massa muscular
corporal € uma maior preocupacdo com o peso € o acumulo de gordura entre as mulheres

(LUCENA et. al., 2021).

A pratica de atividade fisica alinhada a uma alimentacdo sauddvel e adequada
proporciona melhores beneficios & composi¢ao corporal, a qualidade de vida, melhor
desempenho esportivo ¢ uma melhora na satde (VIEIRA JUNIOR, 2018; A. SILVA E
RODRIGUES JUNIOR, 2020). Em adi¢do a uma alimentagio adequada e a pratica de
exercicios, a  suplementacdo alimentar adquiriu espago entre os frequentadores das
academias, que geralmente recorrem a esses produtos visando resultados estéticos mais

rapidos (J. CARVALHO et. al., 2018).
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Os suplementos podem ser encontrados em lojas de produtos saudaveis, farmacias,
lojas virtuais e nas proprias academias, o que possibilita um facil acesso a qualquer individuo,
geralmente sem a orientacdo e avaliagdo de médico ou nutricionista (FERNANDES E
MACHADO, 2016; WEBER et. al., 2018). A facil aquisi¢ao desses produtos somada a forca
das midias sociais atualmente e o crescimento da preocupagdo com a aparéncia fisica sdo
alguns dos fatores que contribuiram para o aumento do consumo de suplementos alimentares

nos ultimos anos (FERNANDES E MACHADO, 2016; MOLIN et. al., 2019).

2.3 Papel do nutricionista na suplementac¢ao alimentar

Atualmente observa-se que os individuos que praticam exercicio fisico possuem maior
conhecimento em relagdo a nutrigdo quando comparados a populagdo sedentaria (PRADO et.
al., 2018). Entretanto, com o crescimento dessa parcela da populagao que busca melhorias na
saude e/ou estética corporal com a pratica de exercicios, também ocorreu o aumento na
divulgacdo de informagdes e orientagdes incorretas sobre nutri¢do, principalmente nas redes
sociais e em ambientes como as academias (MOREIRA E L. RODRIGUES, 2014). Logo, os
praticantes de exercicio fisico, principalmente frequentadores de academias, tornaram-se
suscetiveis a adesdo de habitos alimentares inadequados, numa tentativa de obterem
beneficios realizando restri¢des alimentares e/ou consumindo suplementos incorretamente

(MOREIRA E L. RODRIGUES, 2014, A. SILVA E RODRIGUES JUNIOR, 2020).

A alimentagdo adequada influencia fortemente nos resultados que a pratica de
atividade fisica ¢ capaz de produzir na composi¢do corporal e na saude, portanto alinhar as
duas areas ¢ fundamental para que os resultados sejam potencializados (VIDALETTI; E.
SOUZA; BERNARDI, 2019). A nutri¢ao tem a capacidade de melhorar o desempenho fisico,
a recuperagdo muscular e otimizar o funcionamento do metabolismo, podendo ser manipulada

de acordo com as metas individuais (MOREIRA E L. RODRIGUES, 2014).

E papel do nutricionista esportivo realizar atividades como: avaliar e acompanhar o
perfil antropométrico, bioquimico e a composi¢do corporal; elaborar um plano alimentar
individual e adequado a modalidade esportiva ou exercicio fisico praticado; registrar evolugao
das avaliacdes nutricionais, composicdo corporal e prescricdes dietéticas entre outras
condutas (CFN, 2018). Entre as atividades complementares, ou seja, que podem ser exercidas
em determinados casos, estd a prescricdo de suplementos nutricionais, a qual deve sempre

estar de acordo com a legislacdo vigente (CFN, 2018). Os suplementos alimentares
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apresentam inimeros beneficios e podem facilitar a rotina complementando o plano
alimentar, porém nao devem ser utilizados regularmente para substituir uma alimentacao

saudavel e equilibrada (BERTOLETTI; SANTOS; BENETTI, 2016; CFN, 2020).

A escolha do suplemento e a necessidade do uso devem ser determinadas pelo
nutricionista, que durante a prescricdo tem o papel de considerar a integridade do individuo
(condigdes clinicas, psicossociais, socioecondmicas), possiveis interagcdes entre nutrientes e
outros fatores de forma a garantir a seguranga e conforto do individuo (CFN, 2020; WEBER
et. al. 2018).
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3 OBJETIVOS
3.1 Objetivo Geral

Analisar o perfil de consumo de suplementos alimentares entre frequentadores de

academias localizadas em Recife-PE.

3.2 Objetivos Especificos
e (Caracterizar a amostra em estudo segundo sexo, idade e escolaridade;
e Descrever:
Principais suplementos alimentares consumidos;
Fonte de recomendacao ou prescrigdao do(s) suplemento(s) alimentar(es) consumido(s);
O objetivo principal para o consumo do(s) suplemento(s) alimentar(es);
Exercicio fisico praticado, objetivo principal para a pratica e tempo de pratica;

e Identificar diferencas entre o perfil de consumo de suplementos entre homens e
mulheres.
e Comparar a satisfacdo com o peso e imagem corporal antes e apos o inicio do uso de

suplemento(s) alimentar(es);
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4 METODOLOGIA

Trata-se de um estudo transversal de carater exploratorio realizado com 98
frequentadores de academias localizadas em Recife-PE com idade entre 18 ¢ 59 anos. Foram
incluidos individuos que frequentam a academia pelo menos 2 vezes na semana, possuem
acesso a internet e concordaram em assinar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE). Foram excluidos individuos frequentadores de academia com idade inferior a 18
anos ou idade superior a 59 anos, gestantes ou que frequentam a academia menos de 2 vezes
por semana. Inicialmente 102 individuos responderam ao formulério online, porém 4 foram

excluidos apo6s a aplicagao dos critérios de exclusao e inclusao (Figura 1).

Figura 1. Fluxograma de selecio.

102 voluntarios responderam ao
formulario

l

4 excluidos apos critérios de exclusio e

inclusao

!

Amostra total = 98 frequentadores de

academia

A amostra foi construida por demanda espontanea, na qual os individuos se
propuseram voluntariamente a participar do estudo. Devido as limitagdes da pandemia de
COVID-19 foi utilizada uma plataforma de coleta de dados online, a qual permitiu a coleta de
informacdes de forma segura e sigilosa. O convite para participacao foi divulgado nas redes
sociais Instagram e WhatsApp, juntamente ao link do formulario. Os voluntarios responderam
individualmente ao questionario adaptado (ALVES e NAVARRO, 2010) sobre o consumo de
suplementos alimentares (ANEXO 1) e concordaram com o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido - Coleta Virtual (APENDICE A) pela plataforma Google Forms. A coleta foi

realizada em fase tnica e teve duragdo de aproximadamente 10 minutos. Apos a participagao,
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os voluntarios receberam via e-mail uma cartilha com o tema “Consumo de suplementos

alimentares e a pratica de exercicios” (APENDICE B).

Foram analisadas varidveis com o objetivo de caracterizar a amostra, que incluiram
sexo (feminino e masculino), idade (18 a 25 anos, 26 a 33 anos, 34 a 40 anos ¢ 41 a 49 anos) e
escolaridade (ensino fundamental completo/incompleto, ensino médio completo/incompleto e
ensino superior completo/incompleto). Ademais, foram investigadas informagdes
relacionadas ao consumo de suplementos alimentares, como o(s) tipo(s) de suplemento(s)
utilizado(s), o investimento mensal na aquisicdo desses produtos, a fonte de
indicacdo/prescri¢do € o objetivo principal com o uso dos suplementos. Além disso, foram
investigadas variaveis relacionadas a pratica de exercicios fisicos: tempo de pratica, os tipos
de exercicios realizados e o objetivo principal desejado com a pratica. Por fim, foram
investigados aspectos relacionados a satisfagdo dos individuos com o peso e a imagem
corporal entre a parcela da amostra que consome suplementos, antes e apds o inicio da

suplementagao.

Os resultados foram expressos em estatistica descritiva e apresentados em tabelas e
graficos utilizando os programas Google Planilhas e Google Docs. A pesquisa ocorreu
exclusivamente com o uso de ferramentas eletronicas, sem custo para seu uso ou ja de
propriedade da pesquisadora, e os custos diretos e indiretos da pesquisa foram de

responsabilidade da mesma.

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de
Pernambuco, sob o sob o parecer n° 5.554.604 e recebeu 0 CAAE 60144222.2.0000.5208. Os
participantes da pesquisa foram apresentados ao Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
- Coleta de Dados Virtuais e consentiram a participacdo ao assinalar a op¢ao “aceito participar

da pesquisa”.
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5 RESULTADOS

A amostra total foi composta por 98 frequentadores de academia e a distribuigcdo da
amostra de acordo com sexo, idade e escolaridade encontra-se listada na Tabela 1. A faixa
etaria predominante foi a de adultos jovens de 18 a 25 anos de idade (73,5%) e obteve-se uma
idade média de 25 anos entre os frequentadores de academia participantes. A prevaléncia de
jovens adultos pode ter sido influenciada pelo meio de divulgacdo do questionario (redes
sociais). Os participantes possuem um bom nivel de escolaridade, visto que 74,5% possuem
nivel de escolaridade superior incompleto/completo. Nao houveram participantes com ensino

fundamental completo/incompleto ou nenhum nivel de escolaridade.

Tabela 1. Distribuicio da amostra segundo sexo, idade e escolaridade.

Variaveis n %
Sexo

Masculino 45 45,9%
Feminino 53 54,1%
Idade (anos)

18 a25 72 73,5%
26 a 33 15 15,3%
34240 5 5,1%
41 a49 6 6,1%
Escolaridade

Ensino Superior 73 74,5%
Completo/Incompleto

Ensino Médio 25 25,5%
Completo/Incompleto

Em relacdo ao tempo que a amostra realiza exercicio fisico regularmente, 64,3%
realizam a mais de 1 ano; 14,3% a menos de 3 meses; 13,3% de 3 meses a 6 meses; € 8,2% de

7 meses a 1 ano.

Analisando segundo sexo, 80% dos homens praticam exercicio fisico regularmente a

mais de 1 ano, 8,9% praticam de 3 a 6 meses, 6,7% a menos de 3 meses ¢ 4,4% de 7 meses a
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1 ano. Enquanto isso, entre as mulheres, 50,9% praticam exercicio fisico regularmente a mais
de 1 ano, seguido por 20,75% que praticam a menos de 3 meses , 17% de 3 a 6 meses ¢ 11,3%

de 7 meses a 1 ano.

Ao frequentar a academia, 71,4% da amostra pratica musculacdo e aerdbicos, seguido
de 27,6% que praticam apenas musculacdo e, por ultimo, 1% que realizam apenas aerobicos

como caminhada, corrida, ginéstica, bike, danca, etc.

Entre os homens, os exercicios fisicos praticados foram a combinac¢ao de musculagdo
e aerobicos, por 68,9%, e a musculacio isolada, por 31,1%. Em relacdo as mulheres, os
exercicios mais realizados também foram a combinagdo de musculacdao e aerobicos, por
73,6%, seguidos pela musculacdo isolada por 24,5% e por Ultimo 1,9% que realiza apenas

exercicios aerobicos.

A pesquisa mostrou que o principal objetivo da amostra total com a pratica de
exercicio fisico ¢ o ganho de massa muscular (58,2%), seguido pela saude (16,3%), perda de
peso e/ou gordura (11,2%) e estética (11,2%), competi¢des (2%) e lazer (1%). Os objetivos

para a pratica de exercicio fisico de acordo com o sexo foram descrita abaixo (Figura 2).

Figura 2. Frequéncia dos principais objetivos para pratica de exercicio fisico relatados
pelos frequentadores de academia segundo sexo (em %).
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O consumo de um ou mais suplementos alimentares ¢ realizado por 71,4% da amostra,
enquanto o restante, ou seja, 28,6% nao realiza o uso desses produtos. Entre os homens, o
consumo de um ou mais suplementos alimentares ¢ realizado por 80%, enquanto entre as

mulheres € realizado por 64,15%.

Foi solicitado que os participantes assinalassem todos os suplementos que utilizam.
Com isso, entre os frequentadores de academia usudrios de suplementos alimentares, os
suplementos citados foram: Creatina (84,3%), Whey Protein (82,9%), Cafeina (40%),
Beta-alanina (14,3%), BCAA (5,7%), Carboidratos (5,7%), Proteina isolada de soja (2,9%),
Albumina (2,9%) e Outros (6%), respectivamente. A frequéncia de homens e mulheres que

consomem cada tipo de suplemento foi descrita abaixo (Figura 3).

Figura 3. Frequéncia dos suplementos alimentares consumidos pelos frequentadores de
academia segundo sexo (em %).
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A pesquisa mostrou que a parcela da amostra que consome suplementos alimentares
tem como objetivo principal para o uso desses produtos o ganho de massa muscular (64,3%),
a melhora da performance (14,3%), recuperacdo muscular (7,1%), emagrecimento (7,1%),

aumento da ingestdo calorica (5,7%) e aumento na ingestdo de proteinas (1,4%),
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respectivamente. A analise dos objetivos segundo o sexo foi descrita no grafico abaixo
(Figura 4).

Figura 4. Frequéncia dos principais objetivos com o uso de suplementos alimentares
referidos pelos frequentadores de academia segundo sexo (em %).
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Na parcela da amostra que consome suplementos alimentares, o nutricionista foi a
principal fonte de indicagdo/prescri¢ao, representando 65,7%. Em seguida, aparecem amigos
e familiares com 14,3%, seguidos por educadores fisicos com 8,6% e médicos com 5,7%.
Ainda, 4,3% afirmaram realizar o uso por conta propria e 1,4% receberam indicagdo de
vendedores de loja. A andlise das fontes de indicagdo/prescricdo segundo o sexo foi descrita

no grafico abaixo (Figura 5).
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Figura 5. Frequéncia das fonte de indicacdo/prescricido de suplementos alimentares pelos
frequentadores de academia segundo sexo (em %)
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Quando questionados sobre o investimento mensal em suplementos alimentares,
38,6% dos que consomem suplementos relatam investir at¢ R$100,00; 41,4% entre R$101,00
e 200,00; e apenas 20% investem mais de R$200,00 por més. O investimento mensal em
suplementos alimentares referido pelos frequentadores de academia segundo sexo foi descrito

na Figura 6.



26

Figura 6. Frequéncia do investimento mensal em suplementos alimentares referido pelos
frequentadores de academia segundo sexo (em %).
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Por fim, os consumidores de suplementos alimentares foram questionados sobre a
satisfacdo com o proprio peso e imagem corporal antes e apoOs iniciarem a suplementacao.
Entre eles, 74,3% relataram que estavam insatisfeitos com o proprio peso e imagem corporal
antes de iniciarem o consumo de suplementos, enquanto 25,7% estavam satisfeitos. Ao serem
questionados sobre a satisfagdo com o peso e imagem corporal apos iniciarem a
suplementagdao, 31,4% relataram estarem insatisfeitos, enquanto 68,6% se consideram
satisfeitos. A satisfagdo com peso e imagem corporal antes e apds o inicio do consumo de

suplementos segundo sexo foi descrita nas Figuras 7 e 8, respectivamente.
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Figura 7. Frequéncia da presenca de satisfacio com peso e imagem corporal referido
pelos frequentadores de academia antes de iniciar o consumo de suplementos
alimentares segundo sexo (em %)
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Figura 8. Frequéncia da presenca de satisfacio com peso e imagem corporal referida
pelos frequentadores de academia apdés iniciar o consumo de suplementos alimentares
segundo sexo (em%)
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6 DISCUSSAO

O estudo buscou analisar o perfil de consumo de suplementos alimentares entre
frequentadores de academias localizadas em Recife-PE. A partir disso, os principais achados
mostraram que a maior parte dos frequentadores de academia consome suplementos
alimentares, principalmente os homens, sendo a Creatina, 0 Whey Protein e a Cafeina os mais
consumidos, com o nutricionista como a principal fonte de prescricdo desses produtos. O
principal objetivo dos frequentadores de academia com a pratica de exercicio fisico e com o
consumo de suplementos ¢ o ganho de massa muscular, em ambos os sexos. Além disso,
grande parte da amostra que consomem suplementos alimentares atualmente relatou
insatisfacdo com o préprio peso € imagem corporal antes de iniciar a suplementacdo, com
frequéncia similar nos niveis de insatisfacdo entre ambos os sexos. Entretanto, apds o inicio
do consumo de suplementos alimentares a insatisfacdo com peso e imagem corporal reduziu

significativamente em ambos 0s sexos.

Tratando-se de estudos sobre o consumo de suplementos alimentares entre
frequentadores de academia, dados similares em relagdo aos fatores sociodemograficos foram
encontrados. A idade e a escolaridade da amostra deste estudo assemelham-se as encontradas
na pesquisa realizada por R. Silva, Vargas e Lopes (2017) em Montes Claros-MG, na qual a
idade dos frequentadores de academia variou de 18 a 55 anos, sendo que a maioria (64,0%)
estava na faixa etaria entre 18 e 25 anos e 72,0% da amostra possuia nivel de escolaridade
superior (completo ou incompleto). No presente estudo foi observada a maior presenga de
mulheres entre os frequentadores de academia, porém sem uma diferenga expressiva em
relacdo ao numero de homens. Esse resultado vai ao encontro com Schlickmann (2020), que
realizou uma pesquisa similar com frequentadores de academia de Santa Cruz do Sul-RS e
observou a prevaléncia de mulheres na amostra (55,2%). Em contrapartida, Fernandes e
Machado (2016) e Cunha (2018) encontraram diferengas maiores entre a quantidade de
homens e mulheres participantes, onde 42% e 29% dos frequentadores de academia eram do
sexo feminino, respectivamente. A maior parte da amostra realiza exercicio fisico
regularmente a mais de 1 ano. Observam-se resultados semelhantes em estudos que também
investigaram o consumo de suplementos alimentares, como em Cordeiro, Cardoso ¢ Souza
(2020), realizado em Belo Horizonte-MG onde 63,2% praticavam exercicios fisicos a mais de

1 ano; 10,5% de 7 meses a 1 ano; 10,8% de 3 a 6 meses ¢ 15,5% a menos de 3 meses.
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Observa-se uma alta prevaléncia de consumo de suplemento entre os frequentadores
de academia, principalmente entre os homens. Tais achados podem ser justificados pela busca
dos frequentadores de academia por alcancar um determinado padrdo estético existente entre
essa populagdo, o que influencia na procura de recursos que auxiliem nesse processo, Como o
uso de suplementos alimentares (R. SILVA, VARGAS E LOPES, 2017; WEBER et. al.,
2018). Esse resultado corrobora com dados encontrados por Fayh et. al. (2013) e R. Silva,
Vargas e Lopes (2017), onde 63,3% e 65,0%, respectivamente, dos frequentadores de
academia consomem ou ja consumiram um ou mais suplementos, sendo a maior parte desses
homens. J& em estudos realizados por Vieira Junior (2018) e Cordeiro, Cardoso ¢ Souza
(2020), 50,9% e 44%, respectivamente, dos frequentadores de academia consumiam algum
suplemento alimentar, valores inferiores ao encontrado no presente estudo, porém ainda

tratando-se de quantidades significativas.

Entre os suplementos mais consumidos pelos frequentadores de academia,
destacam-se a Creatina e o Whey Protein, que apresentaram frequéncias de consumo
praticamente equivalentes, seguidos pela Cafeina. Achados similares foram observados em
Vieira Junior (2018), Cordeiro, Cardoso ¢ Souza (2020) e Schlickmann (2020) em que o
Whey Protein e a Creatina foram os suplementos alimentares mais consumidos entre os
frequentadores de academia, e o principal objetivo para o consumo de suplementos citado
pelas amostras também foi o ganho de massa muscular. Além disso, Schlickmann (2020)
também observou a alta prevaléncia do consumo de suplementos entre os homens, assim
como o presente estudo. D. Costa, Rocha ¢ Quintdo (2013) em estudo realizado com
frequentadores de academias do Vale do A¢o-MG encontraram o aumento da massa muscular
como principal objetivo para o uso de suplementos € 0 Whey Protein como suplemento mais
consumido pela amostra. Fayh et. al. (2013) e Nogueira et. al. (2015) observaram a
prevaléncia do consumo de suplementos proteicos, como o Whey Protein, entre os

frequentadores de academia.

A suplementacdo de creatina estd crescendo entre praticantes de exercicio fisico por
ter efeitos positivos no ganho de massa muscular, melhora no desempenho fisico e retardo no
processo de fadiga (OLIVEIRA, AZEVEDO E CARDOSO, 2017). Segundo Cunha (2018), o
consumo de suplementos proteicos como o Whey Protein por atletas que buscam o aumento

da massa muscular ¢ comum, principalmente entre os que necessitam de uma quantidade
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maior de proteina, visto que uma quantidade de proteina insuficiente pode limitar o ganho de

massa muscular.

O principal objetivo da amostra com o consumo de suplementos foi o ganho de massa
muscular, o que pode justificar a elevada presenga do consumo de Creatina e Whey Protein.
Tratando-se da suplementacdo de Cafeina, segundo Pereira, Buzzo e Mathias (2021) essa
substancia tem a capacidade de promover o retardo da fadiga e aumentar a forga na execugao
de exercicios de musculagdo, o que pode explicar a grande presenca do consumo pelos

frequentadores de academia.

A combinag¢ao de musculagao e aerobicos, assim como a musculagao isolada, foram as
atividades fisicas mais frequentes entre ambos os sexos, € o objetivo mais citado para a
pratica de exercicios foi o ganho de massa muscular. Esses resultados sdo consistentes com os
achados de outros estudos que também apontaram a musculagdo como a atividade fisica mais
realizada e o ganho de massa muscular como o principal objetivo entre frequentadores de
academia (L. SILVA et. al.; CUNHA, 2018; VIDALETTI; E. SOUZA; BERNARDI, 2019).
No entanto, diferem dos dados obtidos por D. Neves et. al. (2017) em um estudo realizado em
academias de Sao Paulo-SP e Seropédica-RJ, onde a pratica de exercicios esteve relacionada
principalmente a saude e a estética. Destaca-se que a muscula¢do ¢ um treinamento de forga e
um dos seus principais objetivos ¢ o ganho de massa muscular (L. SILVA et. al., 2017).
Portanto, a alta prevaléncia da pratica de musculacao na amostra deste estudo vai ao encontro
com o fato de que o ganho de massa muscular foi o objetivo mais citado para a pratica de

atividade fisica.

Realizando a andlise segundo sexo, a atual pesquisa mostrou que entre os objetivos
citados pelos homens, apos o ganho de massa muscular encontra-se a satde e a estética. Ja
entre as mulheres, ap6és o ganho de massa muscular encontra-se a saude e a perda de peso
e/ou gordura. Em Sussmann (2013) os homens relataram praticar exercicio fisico
principalmente com o objetivo de hipertrofia muscular, porém dentre as mulheres, o principal
objetivo citado foi a perda de gordura. Com isso, observa-se que atualmente a preocupacao
com a estética corporal ndo se encontra mais tao polarizada como antes, visto que as mulheres
ndo buscam somente a perda de peso e a magreza, como também um corpo forte e tonificado

(A. COSTA, TORRE E ALVARENGA, 2015).

A principal fonte de indicagdo/prescri¢do de suplementos alimentares entre os

frequentadores de academias foi o nutricionista. A prescricdo dietética de suplementos
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alimentares deve ser realizada por um profissional apto, ou seja, o nutricionista, visto que
esses produtos possuem o papel de complementar a dieta e devem ser inseridos no plano
alimentar de forma individualizada e estratégica (CFN, 2018; CORDEIRO; CARDOSO;
SOUZA, 2020). Na pesquisa atual observam-se avangos neste topico, visto que estudos como
R. Silva, Vargas e Lopes (2017), Vieira Janior (2018) e Santana et. al. (2018) mostraram
resultados divergentes, em que a maior parte dos praticantes de exercicios usudrios de
suplementos ndo tiveram o nutricionista como principal fonte de indicag¢do/prescri¢do, e
realizavam o uso por conta propria, influéncia de profissionais de outras areas, amigos, entre

outros.

Em estudo realizado com frequentadores de academias em Teresina/PI, a internet foi
apontada como a maior fonte de informagdes sobre suplementos, representando 38,32%,
seguida pelos nutricionistas com 27,10% (SOARES et al., 2019). J4 Cordeiro, Cardoso e
Souza (2020) encontraram o nutricionista como principal fonte orientacdo no consumo de
suplementos alimentares, porém ainda em um valor considerado baixo, uma vez que outras
fontes como educadores fisicos, amigos, midias sociais e lojas de suplementos também foram
mencionadas. A amostra do estudo atual apresentou um elevado nivel de escolaridade, o que
pode ter proporcionado aos individuos uma maior conscientizagao sobre a importancia da
orientagdo profissional adequada, acesso a nutricionistas e informagdes sobre nutrigdo e

suplementagao.

A maior parte dos participantes que consomem suplementos alimentares relataram que
estavam insatisfeitos com o proprio peso e imagem corporal antes de iniciarem a
suplementagdo. Por outro lado, quando questionados sobre a satisfacdo corporal apos o inicio
do consumo de suplementos alimentares, foi possivel observar uma reducgdo consideravel nos
niveis de insatisfacdo em ambos os sexos. A frequéncia de insatisfagdo corporal foi similar

entre homens e mulheres antes e apos o inicio da suplementacao.

Em Duarte et. al. (2014) a maior parte (71,1%) dos frequentadores das academias da
pesquisa estavam insatisfeitos com sua imagem corporal de acordo com o Teste de Avaliagdo
da Imagem Corporal, porém os que utilizavam suplementos apresentaram menor diferenca
entre a imagem corporal atual e a que desejavel na escala de silhuetas utilizada. A insatisfagdo
com peso e imagem corporal pode estar ligada ao padrao de beleza caracterizado por um
corpo atlético e a maior preocupacdo com a composi¢cdo corporal presentes no ambiente das

academias (VIEIRA JUNIOR, 2018; LUCENA et. al., 2021).
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A suplementacdo alimentar ¢ uma estratégia utilizada principalmente para otimizar o
ganho de massa muscular ou a perda de peso, que sdo objetivos comuns entre 0s
frequentadores de academia (DUARTE et. al., 2014). Esse fato pode explicar a maior
satisfacdo com o peso e imagem corporal apds o inicio do consumo de suplementos
alimentares observado no presente estudo. Ademais, a combinacgdo de outros fatores pode ter
levado ao aumento nos niveis de satisfagdo com peso e imagem corporal, como a adesdo de

habitos saudaveis, com uma alimentacao saudavel e a pratica de exercicios fisicos.

A maior parcela da amostra que consome suplementos relatou investir mensalmente
nesses produtos entre R$101,00 e 200,00, seguido pelos que investem até R$100,00 e por fim
os que investem mais de R$200,00. Em contrapartida, Cordeiro, Cardoso ¢ Souza (2020)
encontraram resultados divergentes em academias de Belo Horizonte-MG, onde os
consumidores de suplementos investem mensalmente valores mais elevados: a maior parte da
amostra investe valores acima de R$200,00. Por outro lado, em Santana et. al. (2018) a maior
parte dos frequentadores de academia (43,5%) investe apenas de R$ 51,00 a R$ 75,00 por
més em suplementagdo. As caracteristicas econdmicas e sociais dos individuos e das regides
estudadas, além do momento em que a pesquisa foi realizada, podem influenciar em

diferencas nos valores investidos na compra dos suplementos.

Ao interpretar os resultados, limitagdes em relagdo a amostra estudada devem ser
consideradas, visto que, por se tratar de um estudo em que os participantes se propuseram
voluntariamente a participar da pesquisa, pode ter ocorrido a superestimagao ou subestimagao
das caracteristicas estudadas. Além disso, a coleta de dados foi realizada exclusivamente de
forma virtual, o que pode ter excluido individuos que ndo possuem acesso a internet ou redes
sociais. Ademais, a amostra deste estudo foi limitada a frequentadores de academias
localizadas em Recife-PE, o que pode restringir a aplicabilidade dos resultados a outras

regioes.
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7 CONSIDERACOES FINAIS

O consumo de suplementos alimentares ¢ elevado entre frequentadores de academia,
que consomem principalmente a Creatina e o Whey Protein. A maior parte dos consumidores
utiliza suplementos com o objetivo de ganhar massa muscular, e a fonte mais comum de
prescricdo € o nutricionista. Entre eles, a satisfagdo com o proprio peso € imagem corporal
aumentou consideravelmente apos o inicio do consumo de suplementos. Os principais
exercicios fisicos realizados entre os frequentadores de academia foram a combinagdo de

musculagdo e aerobicos, e o principal objetivo com essa pratica ¢ o ganho de massa muscular.

A suplementagdo pode trazer inumeros beneficios, porém a orientagdo € o
acompanhamento do nutricionista sdo essenciais na garantia da eficicia e seguranca em seu
uso. Com isso, a maior conscientizagdo acerca da responsabilidade no consumo de
suplementos alimentares e sobre a importancia de uma alimentagdo saudavel e equilibrada
poderdo contribuir para a promocao da saude dos frequentadores de academia. Por fim, novos
estudos sobre os beneficios e riscos do consumo de suplementos entre frequentadores de
academia sdo necessarios, além de protocolos especificos de suplementacdo para essa

populagao.
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ANEXO 1 - QUESTIONARIO: ANALISE DO CONSUMO DE SUPLEMENTOS
ALIMENTARES POR FREQUENTADORES DE ACADEMIAS DE RECIFE- PE

L.

10.

I1.

12.

13.

Para responder a pesquisa afirmo que me enquadro nos seguintes critérios:
Nao sou gestante;
Possuo idade entre 18 e 59 anos;
Frequento uma academia localizada em Recife-PE pelo menos 2 vezes na semana.
() Concordo () Discordo
Data de nascimento:
Género: () Feminino ( ) Masculino

Grau de Escolaridade: ( ) Ensino Fundamental completo/incompleto ( ) Ensino médio
completo/incompleto ( ) Ensino Superior completo/incompleto ( ) Nenhum
Ha quanto tempo pratica exercicio fisico regularmente? ( ) menos de 3 meses ( ) de 3 a 6
meses ( ) de 7 meses a 1 ano () mais de 1 ano
Qual exercicio fisico vocé pratica ao frequentar a academia? ( ) Musculagdo ( ) Aerobicos
(caminhada, corrida, ginastica, bike, danga, etc.) ( )Musculacdo e Aerobicos
Vocé pratica exercicio fisico para: (Assinale somente um objetivo mais importante) ( ) Perder
Peso e/ou gordura ( ) Ganhar/definir misculos/ aumentar massa muscular ( ) Saude () Lazer (
) Estética ( ) Competi¢ao
Vocé faz uso de suplementos alimentares? Se sim, assinale abaixo os suplementos utilizados: (
) Whey Protein () Cafeina () Creatina ( ) Glutamina ( ) Beta-alanina ( ) Albumina () Proteina
isolada de soja ( ) BCAA () Bicarbonato de sodio ( ) Eletroliticos ( ) Carboidrato (ex.:
palatinose, maltodextrina, dextrose) ( ) Outro Qual (is)? () Nao faco o uso de
suplementos alimentares

Qual o seu investimento mensal em suplemento(s) alimentar(es)? () até R$ 100,00 ( ) RS
101,00 a 200,00 () Mais de R$ 200,00 ( ) Nao faco o uso de suplementos alimentares
Quem indicou/prescreveu o uso do(s) suplemento(s) alimentar(es)? () Amigos ou familiares (
) Vendedor de loja () Nutricionista ( ) Médico ( ) Profissional de Educacéo Fisica ( ) Nao fago
0 uso de suplementos alimentares
Qual seu objetivo com o uso do(s) suplemento(s) alimentar(es) citado(s) anteriormente?
(Assinale somente um objetivo mais importante) ( ) Ganho de Massa Muscular ( )

Emagrecimento ( ) Aumento na ingestao de calorias ( ) Performance ( ) Recuperagdo Muscular

( ) Reposicao de eletrolitos ( ) Outro
Qual(is)? () Nao fago o uso de suplementos alimentares
Antes de iniciar o uso do(s) suplemento(s) alimentar(es) estava satisfeito com seu peso e

imagem corporal? () Sim ( ) Nao () Nao fago o uso de suplementos alimentares

Atualmente, ap6s iniciar o uso de suplementos alimentares, encontra-se satisfeito com seu



peso e imagem corporal? () Sim () Nao () Nao faco o uso de suplementos alimentares
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APENDICE A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO -
COLETA DE DADOS VIRTUAL

Convidamos o (a) Sr. (a) para participar como voluntario (a) da pesquisa CONSUMO DE
SUPLEMENTOS ALIMENTARES ENTRE FREQUENTADORES DE ACADEMIA DE
RECIFE-PE, que esta sob a responsabilidade do (a) pesquisador (a) Edigleide Maria Figueiroa
Barretto; Av. Prof. Moraes Rego, 1235 - Cidade Universitaria, Recife - PE, 50670-901 - Email:
emfb47@gmail.com e pesquisador (a) colaborador(a) Maria Helena Miranda Spinelli Gomes;
Telefone para contato: (81) 99632-8997, Email: helena.gomes@ufpe.br.

Todas as suas duvidas podem ser esclarecidas com o responsavel por esta pesquisa. Apenas quando
todos os esclarecimentos forem dados e vocé€ concorde em participar desse estudo, pedimos que
assinale a opcdo de “Aceito participar da pesquisa” no final desse termo. O (a) senhor (a) estara livre
para decidir participar ou recusar-se. Caso ndo aceite participar, ndo havera nenhum problema, desistir
¢ um direito seu, bem como sera possivel retirar o consentimento em qualquer fase da pesquisa,
também sem nenhuma penalidade.

INFORMACOES SOBRE A PESQUISA:

Descricao da pesquisa e esclarecimento da participagdo: esta pesquisa tem por objetivo analisar os
fatores associados ao consumo de suplementos alimentares segundo sexo entre frequentadores de
academia de Recife-PE. O participante voluntario da pesquisa ird responder individualmente um
questiondrio com 13 (treze) perguntas na plataforma Google Forms que estara disponivel do dia 1 de
agosto ao dia 30 de setembro. O tempo aproximado para responder o questionario € de 10 minutos. O
participante da pesquisa tera acesso as perguntas apds informar seu consentimento e s6 apds esse
momento sera conduzida a coleta dos dados. Os topicos abordados na pesquisa serdo relacionados a
pratica de atividade fisica, consumo de suplementos alimentares, satisfagdo com peso e imagem
corporal. E garantido ao participante da pesquisa o direito de ndo responder a qualquer questio e de
desistir da participagdo do estudo em qualquer momento, sem necessidade de justificativa.

RISCOS: Podera ocorrer desconforto do participante ao responder questdes relacionadas a satisfagdo
com a imagem e peso corporal. Para minimizar esse risco os individuos terdo direito de acesso aos
topicos que serdo abordados no estudo antes de responderem as perguntas, e dessa forma podem tomar
uma decis@o informada sobre aceitar participar do estudo. Na pesquisa podera ocorrer vazamento de
dados, e, para minimizar este risco, os dados coletados serdo armazenados em um dispositivo local ou
computador. Posteriormente serda apagado todo e qualquer registro de qualquer plataforma virtual,
ambiente compartilhado ou nuvem.

BENEFICIOS diretos/indiretos para os voluntarios: Ao finalizarem o preenchimento do
questionario os voluntarios terdo acesso a uma cartilha sobre suplementos alimentares ¢ a pratica de
atividade fisica, que sera enviada por e-mail.

Esclarecemos que os participantes dessa pesquisa tém plena liberdade de se recusar a participar do
estudo e que esta decisdo ndo acarretard penalizacdo por parte dos pesquisadores. Todas as
informacdes desta pesquisa serdo confidenciais e serdo divulgadas apenas em eventos ou publicagdes
cientificas, ndo havendo identificagdo dos voluntarios, a ndo ser entre os responsaveis pelo estudo,
sendo assegurado o sigilo sobre a sua participagdo. Os dados coletados nesta pesquisa (respostas do
questionario), ficardo armazenados em computador pessoal, sob a responsabilidade da pesquisadora
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Edigleide Maria Figueiroa Barretto, no endereco acima informado, pelo periodo minimo de 5 anos
apos o término da pesquisa. Também ¢é importante que o participante da pesquisa guarde em seus
arquivos uma cépia do formuldrio eletronico. Logo apds o preenchimento do questiondrio pelo
participante serd enviada automaticamente uma copia das respostas por e-mail. Nada lhe serd pago e
nem sera cobrado para participar desta pesquisa, pois a aceitacdo ¢ voluntdria, mas fica também
garantida a indenizacdo em casos de danos, comprovadamente decorrentes da participagdo na
pesquisa, conforme decisdo judicial ou extra-judicial. Se houver necessidade, as despesas para a sua
participacdo serdo assumidas pelos pesquisadores (ressarcimento de transporte e¢ alimentagdo). A
pesquisa ocorrera exclusivamente com o uso de ferramentas eletronicas, sem custo para seu uso ou ja
de propriedade da pesquisadora, e os custos diretos e indiretos da pesquisa serdo de responsabilidade
da mesma.

Em caso de duvidas relacionadas aos aspectos éticos deste estudo, o (a) senhor (a) podera consultar o
Comité de Etica em Pesquisa Envolvendo Seres Humanos da UFPE no endereco: Avenida da
Engenharia s/n — 1° Andar, sala 4 - Cidade Universitaria, Recife-PE, CEP: 50740-600, Tel.: (81)

2126.8588 — e-mail: cephumanos.ufpe@ufpe.br.

CONSENTIMENTO DA PARTICIPACAO DA PESSOA COMO VOLUNTARIO (A)

Eu, , CPF , abaixo assinado, apds a leitura (ou a escuta da leitura)
deste documento e de ter tido a oportunidade de conversar e ter esclarecido as minhas dividas com o
pesquisador responsavel, concordo em participar do estudo ANALISE DO CONSUMO DE
SUPLEMENTOS ALIMENTARES SEGUNDO SEXO ENTRE FREQUENTADORES DE
ACADEMIA DE RECIFE-PE, como voluntario (a). Fui devidamente informado (a) e esclarecido (a)
pelo(a) pesquisador (a) sobre a pesquisa, os procedimentos nela envolvidos, assim como os possiveis
riscos ¢ beneficios decorrentes de minha participagdo. Foi-me garantido que posso retirar o meu

consentimento a qualquer momento, sem que isto leve a qualquer penalidade.

Tendo em vista os itens acima apresentados, eu, de forma livre e esclarecida, manifesto meu
consentimento para participar da pesquisa.

( ) Aceito Participar da pesquisa

( ) Néo aceito participar da pesquisa


mailto:cephumanos.ufpe@ufpe.br
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APENDICE B — CARTILHA: SUPLEMENTOS ALIMENTARES E A PRATICA DE

ATIVIDADE FiSICA

SUPLEMENTOS
ALIMENTARES
E A PRATICA
DE ATIVIDADE

FISICA

APRESENTACAO

- e

Esse material informativo é voltado para voluntarios que
contribuiram com a pesquisa "ANALISE DO CONSUMO
DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES SEGUNDO SEXO
ENTRE FREQUENTADORES DE ACADEMIA DE RECIFE-
PE".

Tem o objetivo de esclarecer dividas acerca da
suplementacao alimentar e informar sobre os
suplementos comprovadamente eficazes segundo
evidéncias cientificas.

Elaboragao
Maria Helena Miranda Spinelli Gomes (Estudante de
Nutricao na UFPE)

Participacao
Bianca Lima de Oliveira (Estudante de Nutricao na UFPE)

Supervisao
Profa. Dra. Edigleide Maria Figueiroa Barretto
Profa. Dra. Fabiana Cristina Lima da Silva Pastich
Gongalves
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"Produto para i tao oral, ap em formas
far éuti destinado a supl dode

PRSP q4. i

is com nutri
ouprobiaticosli

1ad,

"Um alii te alit , nutriente ou

composto nao alimentar que é ingerido propositalmente
além da dieta habitualmente consumida com o objetivo de
alcancar um beneficio especifico de satide e/ou
desempenho."
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CREATINA
substancia 3
. . . o] o i
sintetizada a partir de aminoéacidos —p_
presentes em alimentos, sendo [H‘EA’”’VA
também produzida pelo préprio

organismo.

A creatina é uma

hegt @ o 2

Entre os suplementos disponiveis atualmente, a creatina é o
mais eficaz em relacdo a melhora no desempenho em
exercicios de alta intensidade e no ganho de massa magra.

E um dos suplementos mais utilizados por atletas e
praticantes de musculagao que buscam maior rendimento,
forcga e hipertrofia muscular.

Di
"Versos ¢ ud
I sUplg g, - SUBETem
Creatina . ¢ao g
Comp;, eit
nag,
Carbojq com
€ssa ¢ les, Poijs
t a
ransp, rte reo tT
.
Para o jn ¢, or do "
. s
Misculog,

COMO E FEITA A SUPLEMENTACAO?
EVIDENCIAS CIENTIFICAS INDICAM 5G/DIA OU
INICIAR COM 20G/DIA NOS 5 PRIMEIROS DIAS

DE OFERTA E DEPOIS SEGUIR COM 5G/DIA.

<o o>

CAFEINA

A cafeina é um estimulante que possui beneficios bem
estabelecidos para o desempenho atlético, contribuindo
para reducéao e percepc¢ao da fadiga.

Mostra-se eficaz para a pratica de exercicios
aerdbicos e anaerdbicos, com a capacidade
de aumentar o gasto energético e contribuir
para a perda de peso.

A cafeina pode ser consumida no café,
cacau, cha preto, cha verde, guarana,
bebidas energéticas, na forma de
suplemento, entre outros.

O efeito ergogénico da cafeina é
evidenciado em uma dose de 3 a 6 mg/kg de
peso corporal.

A\

ATENGAO!

Doses maiores que o recomendado
ndo parecem aumentar o beneficio de
desempenho, sendo mais propensas a

aumentarem o risco de efeitos
colaterais como nausea, ansiedade,
énila, inquietacsio e efet
gastrointestinais.
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BETA-ALANINA

A beta-alanina é um aminodcido nao essencial e o Unico do tipo
beta que é produzido de maneira natural pelo organismo. Esse
aminodcido pode ser ingerido através de alimentos ricos em
proteinas e com dipeptideos, como peixe, frango, carne suina e
bovina ou pela suplementagao.

A beta-alanina age aumentando o estoque
de carnosina no musculo, uma molécula
que participa do processo de controle da
acidose muscular. Com isso, aumenta-se
a performance por permitir que a
contracao muscular mantenha-se por

' -
N
G ALAR
mais tempo até que se chegue a fadiga. : — il

Ou seja, ela funciona como um tampao
no musculo.

E por isso, as modalidades em que a suplementacao de beta-
alanina realmente funciona sdo esportes de intensidade mais
alta, em que a contracao muscular é sustentada por 30 segundos
a 10 minutos (esse € o intervalo de maior producao de acidose
muscular). Entao crossfit, futevélei, corridas e ciclismos rapidos
e intensos, vélei, futebol sao alvos!

A suplementacéo de
Ser créonjca (4 ou maive
Semanag) jdque g ’
Precisg acimulo ge
Carnosing o Muscuylg

PORTANTO, NAO E PRE-

\ \ TREINO OU POS-TREINO, O
IMPORTANTE E

SUPLEMENTAR 3-6G/DIA.

10
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NITRATO

O Nitrato possui papel vasodilatador e de aumento do fluxo
sanguineo, podendo aumentar o fornecimento de oxigénio
aos tecidos, incluindo o musculo.

Estudos evidenciam que a suplementacao de nitrato pode
melhorar o desempenho fisico, promover a reducdo da
pressao arterial e melhorar o tempo de exaustao,
ocasionando assim uma tolerancia maior ao exercicio fisico.

Os beneficios agudos no
desempenho geralmente sao
observados dentro de 2 a 3
horas. Periodos prolongados
de ingestdo de nitrato (> 3
dias) também parecem
benéficos para [}
desempenho.

A ingestao pode ser realizada por via dietética (alimentos)
ou sob a forma de suplementos de nitrato. Entre os
alimentos que contém alto teor de nitrato incluem-se
espinafre, ricula, aipo e beterraba.

PARA SE OBTER BENEFICIOS
FISIOLOGICOS RELACIONADOS A
INGESTAO DE NITRATO, RECOMENDA-
SE A OFERTA DE CERCA DE 140ML DE

SUCO DE UMA BETERRABA CRUA
(UNIDADE MEDIA/GRANDE).
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<o o> @0 oQ
BICARBONATO DE SODIO WHEY PROTEIN
Ao executar um exercicio fisico de moderada a alta O processo de reparo nos tecidos acontece a todo momento
intensidade ocorre a reducao do pH muscular e sanguineo, no corpo humano e a molécula mais importante para esse
um dos fatores que causam a fadiga. O corpo possui mecanismo € a proteina.

mecanismos para lidar com essa acidez, porém em

determinadas intensidades e duracoes esses mecanismos am;i:-z;nsmu"daspor
podem nao ser suficientes. feParacso daff;?izfi%'" -
’:::;e? f::: tecer por d?::,g ::
A suplementacéo de bicarbonato de sédio age aumentando "ei"a"'eerrToe::i:i‘Z' pelo
a.

o pH, ou seja, reduzindo a acidez gerada no exercicio e
consequentemente promove a reducao da fadiga e melhora
no desempenho na pratica esportiva.

O bicarbonato pode
causar desconforto
gastrointestinal em
alguns individuos.

A suplementacao de proteina dietética promove melhora
significativa na forga e tamanho muscular em adultos
saudaveis praticantes de treinamento resistido
(musculagao, por exemplo). O Whey Protein é um exemplo
de suplemento proteico.

O Whey Protein é fabricado a partir da proteina do soro do
leite, possuindo um alto teor de proteina e aminoacidos
essenciais.

O seu consumo traz beneficios, segundo evidéncias
cientificas, por auxiliar na manutencao da massa magra,
aumento da forgca corporal e sobretudo na recuperagao
muscular pds exercicio.

Gl

0 USO DO BICARBONATO DE SODIO DEVE SER AGUDO,
EM DOSES QUE VARIAM ENTRE 0,2 E 0,4G/KG DE O WHEY PROTEIN APRESENTA RAPIDA
MASSA CORPORAL TOTAL, RESPEITANDO UM TEMPO

ABSORGAO, SE MOSTRANDO POSITIVO NO

) PROCESSO DE HIPERTROFIA MUSCULAR E NO
ANTES DO EXERCICIO, VARIANDO ENTRE 30 E 180 MIN USO POS-TREINO.

12 13
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WHEY PROTEIN

Em lojas de suplementos
encontramos o Whey Protein
~ Concentrado, Isolado ou
— Hidrolisado.

— Qual adiferenca?

o CONCENTRADO: contém em sua composicdo uma
porcentagem maior de gorduras e carboidratos e menor
concentragao proteica em comparagao aos outros tipos.
Apresenta melhor custo-beneficio quando se trata de
pessoas que nao possuem intolerancia a lactose ou
problemas digestivos.

HIDROLISADO: passa pelo processo de hidrélise, ou seja,
a "quebra" das moléculas de proteina, o que facilita a
absorcgao e melhora a digestao.

ISOLADO: é a forma mais pura, praticamente isento de
lactose e gordura. Opcéo indicada para intolerantes a
lactose. Devido ao processamento para obtengao da
forma isolada apresenta um custo elevado.

14
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SUPLEMENTOS HIDROELETROLITICOS

A hidratacao adequada antes, durante e apds o exercicio de
alto rendimento é essencial tanto para o bom desempenho
fisico nos treinamentos e competi¢coes quanto para uma
adequada termorregulacao do organismo e manutencao da
saude.

Repositores hidroeletroliticos sao
produtos que apresentam em sua
composi¢ao concentracoes variadas
de eletrélitos e carboidratos,
objetivando a reposicao
hidroeletrolitica perdida por meio do
exercicio fisico.

As bebidas hidroeletroliticas sao mais eficientes quando
comparadas com a agua simples, pois repoem as perdas de
sédio e previnem a hiponatremia.

Entretanto, durante exercicios com duracao inferior a uma
hora, ha pouca evidéncia de que existam diferencas
fisiolégicas em termos de desempenho, caso sejam
consumidos liquidos com carboidratos e eletrélitos ou dgua
para repor as perdas pela sudorese.

PARA ATLETAS RECOMENDA-SE A INDIVIDUALIZACAO DAS
ESTRATEGIAS DE HIDRATAGAO, CONSIDERANDO:
INTENSIDADE E DURAGAO DO EXERCICIO;
MODALIDADE ESPORTIVA;

NECESSIDADES INDIVIDUAIS;
PERCENTUAL DE DESIDRATACAO NO DECORRER DA
ATIVIDADE ESPORTIVA.
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