Research, Society and Development, v. 10, n. 9, e46310918261, 2021
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i9.18261

Consumo de suplementos alimentares por praticantes de exercicios fisicos

Consumption of dietary supplements by exercise practitioners

Consumo de suplementos dietéticos por parte de los practicantes de ejercicio

Recebido: 14/07/2021 | Revisado: 21/07/2021 | Aceito: 22/07/2021 | Publicado: 31/07/2021

Givanildo de Oliveira Santos

ORCID: https://orcid.org/0000-0001-5279-1535
Faculdade de Maua Brasilia, Brasil

E-mail: givanildo-o@hotmail.com

Lairon Freitas de Paula

ORCID: https://orcid.org/0000-0003-1340-8518
Faculdade de Piracanjuba, Brasil

E-mail: laironfreitas@hotmail.com

Anarelle Freitas de Paula

ORCID: https://orcid.org/0000-0001-8767-9121
Faculdade de Piracanjuba, Brasil

E-mail: sharmemodas@hotmail.com
Sebastido Lobo da Silva

ORCID: https://orcid.org/0000-0003-2639-0898
Universidade Catolica de Brasilia, Brasil
E-mail: slobo2011@gmail.com

Resumo

Objetivou-se verificar o perfil dos principais consumidores de suplementos alimentares, 0s principais suplementos
consumidos e a pratica de exercicios fisicos associada ao consumo, bem como os principais profissionais que indicam
a suplementacdo. Para a realizacdo deste estudo, pesquisou-se artigos cientificos em revistas e periédicos nacionais e
internacionais que tratavam do tema proposto. Apos a realizacdo da revisdo sobre o assunto, pode-se concluir que a
maioria das pessoas consomem suplementos alimentares sem a indicacdo de um profissional capacitado, e
concomitante a este fato, podera desencadear sérios problemas a salde. Pode-se verificar que ambos os géneros
consumem suplementos alimentares com objetivos afins.

Palavras-chave: Musculacdo; Treinamento resistido; Nutricdo; Nutracéuticos; Academias.

Abstract

The objective was to verify the profile of the main consumers of dietary supplements, the main supplements
consumed and the practice of physical exercises associated with consumption, as well as the main professionals who
indicate supplementation. In order to carry out this study, scientific articles were searched in national and international
journals and journals that dealt with the proposed theme. After conducting the review on the subject, it can be
concluded that most people consume food supplements without the indication of a trained professional, and
concomitant to this fact, it can trigger serious health problems. You can see that both sexes consume food
supplements for similar purposes.

Keywords: Bodybuilding; Resistance training; Nutrition; Nutraceuticals; Gyms.

Resumen

El objetivo fue verificar el perfil de los principales consumidores de complementos alimenticios, los principales
complementos consumidos y la practica de ejercicio fisico asociado al consumo, asi como los principales
profesionales que indican la suplementacion. Para la realizacion de este estudio se investigaron articulos cientificos en
revistas y revistas nacionales e internacionales que abordaron el tema propuesto. Tras realizar una revision sobre el
tema, se puede concluir que la mayoria de personas consumen complementos alimenticios sin la indicacion de un
profesional capacitado, y concomitante con este hecho, puede desencadenar graves problemas de salud. Puedes ver
que ambos sexos consumen complementos alimenticios con objetivos similares.

Palabras clave: Culturismo; Entrenamiento de resistencia; Nutricion; Nutracéuticos; Gimnasios.

1. Introducéo

Suplementos nutricionais sdo componentes alimentares, por exemplo, proteina, e ndo alimentos ou preparacfes

farmacéuticas, por exemplo vitaminas e minerais em capsulas ou comprimidos, fornecendo um ou mais nutrientes em forma
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concentrada, incluindo proteinas, minerais, vitaminas e outros componentes que estdo teoricamente presentes em dieta normal
e balanceada (De Oliveira, et al., 2019).

Os suplementos nutricionais sdo geralmente oferecidos em forma atipica de alimentos, incluindo comprimidos,
capsulas, pés ou comprimidos. Embora muitos individuos usem suplementos, descobriu-se que aqueles que praticam esportes e
atividades fisicas representam a maior parte dos compradores suplementos (Maughan, et al., 2004).

Ha evidéncias suficientes de que pessoas fisicamente ativas ndo requerem nutrientes adicionais, além daqueles obtidos
por meio de uma dieta balanceada (Smith-rockwell, et al., 2001). A American Dietetic Association, os Dietitians of Canada e o
American College of Sports Medicine declararam que apenas aquelas pessoas que restringem sua ingestdo de energia, usam
praticas severas de perda de peso, eliminam um ou mais grupos de alimentos de suas dietas ou consomem dietas ricas em
carboidratos com baixa densidade de micronutrientes pode exigir suplementacdo alimentar (Huang, et al., 2005).

Na verdade, a inddstria de suplementos nutricionais é atualmente um mercado internacional que vale bilhdes de
délares (Van thuyne, et al., 2006). Nos Estados Unidos, relatou-se que mais de 3 milhdes de pessoas usavam ou usaram
suplementos ergogénicos (Palmer, et al., 2003).

H& um uso crescente de suplementos nutricionais por pessoas envolvidas em atividades fisicas ou atléticas (Calfee &
Fadale, 2006). O uso de suplementos entre atletas é bem documentado. Estima-se que varia de 40 a 88% (Sobal & Marquart,
1994), e varia de acordo com 0s tipos de esportes, aspectos culturais, faixas etarias e género (Maughan, et al., 2004).

O aumento na demanda por suplementos nutricionais foi atribuido a varias raz8es, incluindo melhorar o desempenho,
melhorar a salde, prevenir deficiéncias nutricionais e doencas, aumentar a massa muscular, diminuir a gordura corporal,
aumentar a imunidade, aumentar o estado de alerta e a atividade mental, melhorar a recuperacédo e reduzir o estresse (Erdman,
et al., 2006).

No entanto, os beneficios exatos dos suplementos nutricionais ainda néo estdo bem estabelecidos (Volpe, 2007). Além
disso, Vvarios riscos potenciais foram descritos ao usar suplementos nutricionais em altas doses ou sem supervisdao médica
(Schwenk & Costley, 2002).

Objetivou-se verificar o perfil dos principais consumidores de suplementos alimentares, 0s principais suplementos
consumidos e a pratica de exercicios fisicos associada ao consumo, bem como os principais profissionais que indicam a

suplementacéo.

2. Metodologia

De acordo com Estrela (2018), a presente pesquisa trata-se de uma revisdo bibliografica de natureza qualitativa,
integrando estudos ja concluidos e realizando uma discussao a partir dos resultados encontrados, tendo critérios de incluséo e
exclusdo. Entretanto, para o refinamento adequado de pesquisa, foi definida uma amostra, obedecendo aos seguintes critérios
de inclusdo: publicacdes em portugués e em inglés que abordaram a tematica, atendendo as palavras-chave: “creatina”,
“suplementos alimentares”, “treinamento resistido e suplementa¢ao”, que utilizaram algum percurso metodologico de pesquisa
experimental em protocolos avaliados com a suplementacdo e a pratica de treinamento resistido e outras modalidades
esportivas. As pesquisas por artigos foram realizadas nas plataformas de pesquisas: PubMed, Lilacs, Google académico,

MedLine, ScienceDirect, SCiELO, ScienceDirect e Elsevier.
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3. Revisao

3.1 Consumidores de suplementos alimentares

Em meio as possiveis relagdes de aumento do consumo de suplementos alimentares, podem ocorrer através das falsas
promessas apresentadas em sua rotulagem como: aumentar a energia, aliviar o estresse, aumentar o desempenho e prevenir ou
tratar doencas. Mesmo ndo havendo comprovacao cientifica por muitos produtos vendidos que podem gerar danos a salide dos
consumidores, quando consumidos de forma inadequada e sem orientacdo de um profissional capacitado (De Oliveira, 2011).

Em Campo Grande atingiu 56%, o consumo de suplementos alimentares entre os profissionais de Educacgdo Fisica
Floriandpolis 44% (Coelho, et al., 2007). Em que a prevaléncia de prescricdo dos suplementos nao foi realizada por um
profissional capacitado.

De acordo com Menon, et al (2012), descreve que para 0 ganho de massa muscular, a alimentagdo é ferramenta
fundamental, obtendo a relevancia de 60% para este objetivo. Porém, a falta de informacéo para os consumidores, que a
alimentacdo saudavel fornece os macros e micronutrientes que atendem as necessidades dos atletas, no entanto, em alguns
casos, os atletas de alto rendimento precisam de uma suplementacao a base de proteinas (Erdman, et al., 2006).

Conforme relata estudo de Goston & Correia (2010), 36,8% dos praticantes de exercicios fisicos em academias na
cidade de Belo Horizonte consomem suplementos alimentares. Portanto, as taxas observadas na cidade de Nova York (84,7%)
e na Espanha (56,1%) entre os praticantes de exercicios fisicos sdo maiores que em Belo Horizonte (Oliver, et al., 2008).

O principal alvo do mercado de suplementos alimentares sdo os praticantes de exercicios fisicos em academias,
porém, em véarios estudos relatam que a maior parte dos consumidores de suplementos alimentares sdo atletas (Erdman, et al.,
2006).

Portanto, existe discrepancia nas taxas relatadas, e, podendo explicar estas diferencas as academias incluidas nos
estudos, os participantes, a forma de coletas de dados, e a falta de conhecimento em definir o que realmente sdo suplementos
alimentares (Froiland, et al., 2004).

Os perfis dos consumidores podem ser diferentes por género sexual e tipo de exercicio fisico praticado. Em estudo de
Goston & Correia (2010), o consumo de suplementos alimentares se apresentou com maior frequéncia entre praticantes do
género masculinos e atletas adolescentes. Por outro lado, Sobal & Marquart (1994), relataram a prevaléncia maior de
consumidores de suplementos entre o sexo feminino. No entanto, Sundgot-Borgen et al (2003), ndo reportaram diferenga
significativa entre os géneros sexuais. No quadro 1. Atividades esportiva e consumo de suplementos alimentares, podendo

verificar algumas das atividades esportivas praticadas e principais suplementos ingeridos para a pratica dos mesmos.
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Quadro 1. Atividades esportiva e consumo de suplementos alimentares.

o
,§ Tipo
4 2 Consumo Exercicio Fisico
o (<)
5 S
< s
>
wn
<
o
o
N
< Creatina Fase 1 = 30 g de creatina monohidratada, dividida em 5 vezes ao dia. Treino de forca
@ Fase 2 ou manutencdo =5 g de creatina monohidratada por dia.
S
o
£
©
o
o
N
=
o Whey Grupo HP = 4 g de proteina do soro do leite por quilo de peso Treino de forga
< Protein corporal; Grupo NP = 1,6 g de PTN e maltodextrina por quilo de peso (hipertrofia)
T de corpo corporal.
<}
@
—
o
N
g Fase de adaptacdo: 3 g.kg/dia de peso corporal, dividido em 3 doses Treino de forga
] Glutamina | diérias. Fase de Manutencdo: 3 g.kg/dia de peso corporal, em dose
S Unica, 30 min apds a sessdo.
@
>
o
o
N
g" Carboidratos | 3 ml.kg de peso corporal da bebida carboidratada a cada 15 minutos Judé
oF tanto durante a sesséo de treino, quanto na sessdo de descanso.
S
S
2
5
I Foram ofertadas de 5 a 8g de carboidrato por quilo de massa corporal
= para as atletas durante cada dia da semana, além de suplementagéo de Ginastica
= Carboidratos | bebida carboidratada, com concentracdo de 30 g de carboidratos Ritmica
< durante as sessdes de treinamento.
3
e

Fonte: Autores.

3.2 Suplementos alimentares mais consumidos

Em estudo de Goston e Correia (2010), relataram que homens e jovens praticantes de exercicios fisicos continham a

maior probabilidade de consumir suplementos alimentares proteicos e aminoacidos de cadeia ramificada, e as mulheres e
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praticantes com idade acima de 40 anos consumiam suplementos alimentares ricos em vitaminas, minerais e fitoterapicos. Em
estudo de Froiland, et al (2004), relataram que as praticantes de exercicios fisicos universitarias femininas consumiam com
maior frequéncia célcio e multivitaminas, por outro lado, os homens consumiam os aminodacidos, glutamina e proteina de soro
de leite.

De acordo com Goston e Correia (2010), praticantes de exercicios fisicos com menos de 30 anos consumiram os
suplementos alimentares objetivando o aumento da massa muscular, ja os praticantes com idade acima de 45 anos consumiam
suplementos objetivando a prevencdo de patologias. Isso foi relatado por Tian, et al., (2009), que relataram o uso de
multivitaminas, vitamina C e produtos fitoterapicos foram maiores entre as atletas universitarias em Cingapura objetivando
beneficios a salde, por outro lado, atletas consumiram com o objetivo de ganhar massa muscular, consumindo proteinas e
aminodcidos.

A grande maioria dos consumidores de suplementos alimentares ndo obtém o conhecimento dos impactos negativos
gue os suplementos alimentares podem ocasionar na saude, quando consumido de maneira inadequada. Em estudo de Tian, et
al., (2009), em praticantes de exercicios fisicos universitarios em Cingapura, 86,4% néao sabiam que 0 consumo exagerado e de
uso inadequado poderdo influenciar na salide, causando alguma patologia ou distdrbios metabdlicos.

Normalmente, estas informacdes sdo atribuidas as fontes indevidas de informac6es que sdo repassadas aos praticantes
de exercicios fisicos e consumidores de suplementos alimentares, e 80% dos consumidores e praticantes de exercicios fisicos
obtém informacges da midia, internet, e instrutores de exercicios fisicos (Slater, et al., 2003).

Conforme Brasil, et al., (2009), o suplemento alimentar comumente de maior consumo pelos entrevistados em
pesquisa foram os suplementos proteicos com 65,9%. Portanto, Ferreira, et al., (2003), relataram que os suplementos proteicos
com 30,77%, e o carboidrato sendo o suplemento alimentar com maior consumo. Portanto, em estudo de Petroczi & Naughton
(2008), descreveram que os suplementos mais consumidos foram os multivitaminicos com o percentual de 72,6%, seguido por
vitamina C com 70,7%, a creatina com 36,1% e a por Ultimo a Whey Protein reportada com 31,7%.

Ferreira, et al., (2003), relataram que 17,18% da sua populacdo estudada consumiam algum suplemento alimentar.
Diferente de Domingues e Marins (2007), que estudaram 200 praticantes de musculacdo, e 48% reportaram consumir
suplemento de maneira continua e 30% sem continuidade.

No entanto, Milani, et al., (2014), relataram que os suplementos mais consumidos por praticantes de musculagéo
foram os ricos em proteinas com 33,0%, os aminoacidos 18,0%, e creatina 14,0%, ricos em carboidratos 8,0% e os
queimadores de gordura 7,0%. Porém, em trabalho realizado por Costa (2013), relataram que o suplemento mais consumido
com 72,0% os aminoacidos e concentrados proteicos, seguido de 4,0% creatina, 4,0% termogénico, 4,0% hipercalérico e
12,0% carboidratos. Em pesquisa realizada em Porto Alegre - RS, os avaliados reportaram consumir suplementos proteicos
38,9%, suplementos caldricos 21,3%) e de vitaminas ou minerais (12,3%) (Fayh, et al., 2013).

3.3 Prescricdo dos suplementos alimentares

Devido a oferta de suplementos alimentares, os praticantes de exercicios resistidos utilizam os mesmos sem as devidas
orientacGes profissionais, e sem saber que este fato podera acarretar complicagdes e consequéncias a satde (Moya, et al.,
2009).

Os entrevistados quando questionados quem os orientavam para a compra dos suplementos alimentares, foi relatado
que 33,33% se auto prescreviam; 29,17% faziam acompanhamento com nutricionista; 25% eram indicados por profissionais de
Educacdo Fisica; e 12,5%, por amigos (Moya, et al., 2009).

No entanto, Pereira, et., al (2003), relataram que os profissionais que mais faziam as recomendac6es de suplementos

alimentares, eram os professores de Educacdo Fisica 31,1%, amigos 15,6%, auto indicacdo 15,6%, nutricionista 11,1% e

5


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i9.18261

Research, Society and Development, v. 10, n. 9, e46310918261, 2021
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i9.18261

médico 10,0%. Estes autores acrescentaram e alertaram que os proprios professores vendem esses suplementos e mesmo sem
ter a formacdo cientifica.

Santos, et al., (2013), relataram que 37,0% eram orientados por amigos e 27,0% por instrutor ou professor de
Educacdo Fisica. Ja em estudo realizador por Frade, et al., (2016), a autoprescricdo e por nutricionista se mantiveram em
28,9%, por amigos 18,4%, professional de Educagdo Fisica 7,9%, vendedor loja 2,6% e fisioterapeuta 0,9%. Por outro lado,
em pesquisa realizada 54,0% consumiam suplementos alimentares sem indicagdo de um profissional habilitado e 46,0% por
professores de Educagdo Fisica (Araujo & Soares, 1999).

De Oliveira, et al., (2019), descreve que o consumo de suplementos alimentares deve ser associado a dieta e
exercicios fisicos, visto que os profissionais de nutricdo relatam que o treino associado a uma dieta equilibrada, melhora o
desempenho fisico e esportivo; sugerindo o consumo da suplementacdo alimentar por apenas atletas e em casos especificos de

deficiéncia nutricional, sempre acompanhados e prescritos por profissional capacitados.

3.4 Objetivo do consumo de suplementos

Devido os praticantes de exercicios fisicos objetivar corpo perfeito e a melhora do desempenho fisico, muita das vezes
tém influenciado as pessoas a consumirem recursos ergogénicos que potencializam os objetivos em menor periodo. Entre estes
recursos podem se destacar os suplementos alimentares que, podendo ser comprados sem receita médica e sem quaisquer
prescri¢Ges (Zeiser & Silva, 2007).

Mesmo com os suplementos alimentares sendo utilizados cada vez mais, pode-se notar que ha grande falta de
informagdes por pessoas que compram para consumo, demonstrando a facilidade de compreender diversas matérias em
veiculos de comunicacdo reportando vérias dividas com relagdo ao consumo de suplementos alimentares, desse modo, fazendo
o0 consumo dos suplementos alimentares seja feita de modo pouco consciente (Bacurau, 2005).

Conforme pesquisa realizada por Pereira, et al., (2003), os praticantes de exercicios fisicos consumiam suplementos
alimentares objetivando aumentar o desempenho fisico, aumento de massa muscular. Portanto, o consumo de suplementos
alimentares esta relacionado a melhoria no desempenho fisico (Santos & Santos, 2002).

Pedrosa, et al., (2011) relataram que a maioria dos consumidores de suplementos alimentares obtiveram mudancas,

como hipertrofia 42,0%, ganho de forga 28,0%, e maior disposic¢ao ao trabalho 23,0%.

4. Consideracgdes Finais

Como os suplementos nutricionais ndo justifica as mas escolhas nos hébitos alimentares inadequados, desse modo néo
isentando os riscos a salde, tornando-se extremamente essencial a divulgacdo de informag@es cientificamente sobre o consumo
adequado dos suplementos alimentares, potencializando os beneficios e minimizando os possiveis efeitos colaterais a sadde.

Os suplementos mais consumidos por participantes de exercicios fisico sdo a base de proteina e carboidratos, porém, a
maioria destes consumidores compra os suplementos alimentares por iniciativa propria, sem nenhuma orientagdo de um
profissional qualificado. Entretanto, na maioria dos casos, 0s maiores influenciadores pela compra e ingestdo sdo o0s
profissionais de Educacdo Fisica, amigos e vendedores de lojas de suplementos alimentares.

Pode ser observado também que os consumidores de suplementos alimentares eram de ambos 0s sexos, tendo como
atividade fisica mais praticada o treinamento resistido. Quando verificado quanto ao objetivo no consumo destes suplementos,
a maioria das pesquisas relataram que os consumidores objetivam o desempenho fisicos e ganho de massa muscular.

Apos o levantamento bibliograficos realizados de natureza qualitativa, sugerimos para futuras pesquisas uma revisao

sistematizada de natureza quantitativa, para que possa mensurar estatisticamente os resultados de estudos aplicados a
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voluntarios em pesquisas com intervencao.
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