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UTILIZACAO DE RECURSOS ERGOGENICOS E SUPLEMENTOS ALIMENTARES
POR PRATICANTES DE MUSCULACAO EM ACADEMIAS

RESUMO

A alimentacdo adequada ao tipo de exercicio
realizado é fundamental para obter os
resultados almejados. A  suplementacdo
alimentar € indicada quando o organismo
necessita de complementacdo na alimentagéo,
poréem é feita frequentemente sem
necessidade. Diante disso, o presente estudo
tem como objetivo identificar os recursos
ergogénicos e o0s suplementos alimentares
mais consumidos, bem como o nivel de
conhecimento por parte de seus usuarios. Foi
realizado um estudo descritivo, em 62
praticantes de musculacdo nas cidades de
Coimbra, Ervalia e Vigosa, Minas Gerais.
Utilizou-se um questionério validado com 17
perguntas discursivas e objetivas. Os
suplementos proteicos foram 0s mais
consumidos nas trés cidades, seguidos da
creatina na cidade de Vigosa. Embora os
individuos apresentem conhecimento sobre os
efeitos adversos dos esteroides anabolizantes,
foi observada uma alta prevaléncia no uso
destas substancias. Conclui-se que 0 consumo
é frequente, com orientacdo profissional na
cidade de Vicosa e auto prescricdo em
Coimbra e Ervalia, e que o nivel de
conhecimento é insuficiente.
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ABSTRACT

Ergogenic of resource use and dietary
supplements by resistance training
practitioners in gyms

Adequate food to the type of exercise
performed is critical to get desired results.
Supplementation is indicated when the body
needs to complement the food, but it is often
done without. Thus, the present study aims to
identify the ergogenic resources and the most
consumed food supplements as well as the
level of knowledge on the part of its members.
A descriptive study was conducted in 62
resistance training practitioner in the cities of
Coimbra, Ervalia and Vigosa, Minas Gerais.
We used a validated questionnaire with 17
discursive and multiple choice questions. The
protein supplements were the most consumed
in the three cities, followed by creatine in
Vicosa. Although individuals have knowledge
about the unfavorable effects of anabolic
steroids, a high prevalence in the use of these
substances was observed. It was concluded
that consumption is frequent, with professional
guidance in Vigosa and self prescription in
Coimbra and Ervélia, and that the level of
knowledge is insufficient.
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INTRODUCAO

Nos ultimos anos, muitas pessoas tém
aderido a pratica de varias modalidades de
exercicios fisicos pela procura de um melhor
condicionamento fisico, melhor forma fisica e
pelo préprio bem-estar.

A hipertrofia, a perda de peso, um
melhor condicionamento fisico, a estética e as
orientacdes médicas sdo alguns fatores que
vém contribuindo cada vez mais para a busca
de academias e, em especial, a musculagéo,
em que os praticantes procuram meios rapidos
para alcancar seus objetivos (De Jesus e Da
Silva, 2008).

Devido a isso, 0s suplementos
alimentares (SA) e 0s recursos ergogénicos
(RE) sao substancias que merecem énfase.

Segundo a Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA), suplementos
sdo somente vitaminas e/ou minerais, isolados
ou combinados, que néo ultrapassem 100% da
ingestdo alimentar diaria.

Sao utilizados para complementar a
dieta de um individuo e fornecer nutrientes que
estdo em quantidades insuficientes (Brasil,
2010).

Ja os RE sdo substancias utilizadas
com o propdsito de aumentar a capacidade do
trabalho corporal pela intensificacdo da
poténcia fisica, da forca mental ou do limite
mecanico e, dessa forma, prevenir ou retardar
0 inicio da fadiga, visando uma melhora no
desempenho.

Nesse sentido, eles podem ser
classificados em cinco categorias: nutricional,
farmacolégico, fisiolégico, psicolégico e
biomecénico ou mecénico (Pereira, 2014).

Atualmente é facil perceber a procura
por um corpo esteticamente perfeito, e a falta
de orientacbes apropriadas tem levado
individuos a usarem, exorbitantemente, essas
substancias, para que o0s objetivos sejam
alcancados como o esperado (Araljo e
Navarro, 2008).

E muito comum os iniciantes na
musculacdo adquirirem algum tipo de SA e/ou
RE, frequentemente sem orientagdo de um
profissional de nutricdo, baseando-se apenas
na autoprescricdo de outros praticantes,
desconsiderando sua individualidade e seus
objetivos (Garcia Junior, 2000).

Os motivos que justificam a utilizagéo
de SA e RE pelos praticantes de musculagéo
sdo bem diversificados, sejam eles atletas ou

ndo. Percebe-se que, na maioria dos casos,
essa utilizacdo é feita de modo pouco
consciente e sem critérios, até mesmo em
decorréncia da quantidade de produtos de facil
acesso no mercado (Loiola e colaboradores,
2015).

A falta de uma legislacédo rigida que
ndo autorize a venda de suplementos
alimentares sem receita médica e o0s
constantes lancamentos no mercado desses
produtos, prometendo sempre  efeitos
imediatos e eficazes, sem restricdo em sua
comercializagdo, incitam ainda mais o uso
inadequado dessas substancias.

Paralelamente  a  isso, alguns
profissionais de Educagdo Fisica estimulam o
uso do suplemento com o intuito de melhorar o
desempenho, sem levar em consideragéo
outros meios para se atingir os objetivos a
serem alcangados (Santos e Santos 2002).

E fundamental que a suplementagio
seja indicada e acompanhada por um
profissional qualificado, pois o efeito pode ser
contrario ao esperado, trazer agravos a saude,
além de seus efeitos colaterais.

Também é importante avaliar a real
necessidade de usar determinado suplemento,
saber sua composicdo e a indicacdo do
produto e ter consciéncia de que todo
suplemento deve ser fabricado dentro de
certos padrdes de qualidade (Linhares e Lima,
2006).

Apesar das controvérsias da eficacia
dessas substancias, 0s suplementos
nutricionais estdo cada vez mais sendo
procurados e utilizados, sobretudo por
praticantes de musculagdo (Hallak, Fabrini e
Peluzio, 2007).

Dessa forma, o objetivo do presente
estudo é identificar quais sdo os SA e os RE
mais consumidos, bem como o nivel de
conhecimento por parte de seus usuarios.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo descritivo, de
corte transversal, em que se avaliaram 62
praticantes de musculacéo (23,09 +£3,83 anos),
de ambos os sexos, em trés cidades do
interior de Minas Gerais (Coimbra, Ervalia e
Vicosa), durante o més de agosto de 2015.

Como critérios de incluséo,
considerou-se: praticantes de musculacdo a
pelo menos um més, com frequéncia minima
de 30 minutos de treino, duas vezes por
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semana, usuarios de, no minimo, um SA e/ou
RE.

A escolha das academias ocorreu de
maneira aleatéria, dependendo apenas da
autorizagdo prévia dos proprietarios para a
realizacdo da pesquisa.

Posteriormente os avaliados foram
informados quanto ao objetivo da pesquisa
antes de se disponibilizarem a participar e
assinarem o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, sendo ressaltada, nesse
momento, a importancia da veracidade das
informacdes prestadas. Todos 0s
procedimentos  seguiram a  Resolucdo
n°466/12 do Conselho Nacional de Saude.

Os voluntarios preencheram
manualmente um questionario, proposto por
Domingues e Marins (2007), composto por 17
questdes referentes ao perfil dos individuos
frequentadores de academias, contendo
questdes abertas relativas a fatores como os
resultados obtidos com o uso da
suplementagdo, nome comercial e/ou
fabricante do RE ou SA, quantidade por dose,
frequéncia de consumo diario, frequéncia de
consumo semanal; e questdes fechadas para
identificar o tipo de suplemento utilizado, quem
indicou o seu uso, o que levou a utiliza-lo,
dentre outros.

As questdes de mudltipla escolha
permitram ao avaliado escolher, se
necessario, mais de uma opcao de resposta
para a mesma pergunta.

Uma avaliadora devidamente treinada
aplicou o questiondrio pessoalmente para
solucionar eventuais duvidas, na interpretacédo

desse instrumento. Os entrevistados foram
abordados na entrada da academia, em
diferentes dias e horarios, de forma eventual,
ndo sendo estabelecido um nimero minimo de
questionarios por local de coleta de dados.

Antes da coleta de dados, o
guestionario foi testado por trés praticantes de
musculacéo, conhecedores de varios SA e RE,
assim como suas possiveis acdes ergogénicas
e efeitos ergoliticos, ndo havendo duvidas na
interpretacao original do questionario.

Como ferramenta estatistica, foi
utiizado o recurso Microsoft Office Excel®
2010.

Foi realizada a andlise de dados
descritiva com o célculo das prevaléncias em
termos percentuais do indice de frequéncia
das respostas, além de uma analise qualitativa
dos dados, visando verificar a resposta dos
avaliados para se obterem as conclusfes do
presente estudo.

RESULTADOS

Os questionarios foram preenchidos
por 62 voluntédrios (23,09 + 3,83 anos)
consumidores de suplementos alimentares.
Destes, 09 na cidade de Coimbra (23,44 +
2,83 anos), 33 em Ervdlia (24,85 + 4,62 anos)
e 20 em Vigosa (23,45 + 3,67 anos), Minas
Gerais.

Os resultados apresentados na Figura
1 expressam o predominio do género
masculino na cidade de Coimbra (100%), em
Ervélia (84,84%) e em Vigosa (75,00%) como
usuarios de SA e RE.

100% 100,00%
84,84%
80% 75,00%
60%
40%
’ 25,00%
20%
0,00%
0%
Coimbra Ervalia Vigosa
Feminino Masculino

Fonte: dados da pesquisa.

Figura 1 - Distribuicdo do género dos avaliados.
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100%
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60% 55,55%
50%
40% 33,33% 36,36%
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: y 21,21% 20% 9/20% ,20%
20% 12,12 15 15
° 11,11% 9,09% 9,09%  10% ]
10% 8.06% 6 6%
ocorfllon o e WS W
0%
Coimbra Ervalia Vigosa
W 12grau completo M 12 grau incompleto m 22 grau completo M 22 grau incompleto
Ensino Superior Graduado W Pos-graduado

Fonte: dados da pesquisa.

Figura 2 - Distribuicdo do nivel de escolaridade dos avaliados.

A maior parte da amostra em Coimbra
(55,55%) e em Ervalia (36,36%) tem segundo
grau completo. J& em Vicosa, 20%
completaram o segundo grau, 20% estdo
cursando o ensino superior e 20% séo poés-
graduados (Figura 2).

Os resultados indicam longo tempo de
pratica de musculacdo, uma vez que 44,44%
dos individuos de Coimbra, 42,42% de Ervélia
e 45% de Vicosa a realizam entre 1 e 3 anos
(Tabela 1).

Houve diferenca em relacdo a
frequéncia semanal de treinamento (Tabela 1).

Em Coimbra, 88,88% dos
entrevistados dedicam cinco vezes na semana
a musculacdo, visto que, nessa cidade,
nenhuma das academias funciona aos
sabados e domingos.

Em Ervalia, 42,42% praticam quatro
vezes; 30,30%, cinco vezes; e 21,21%, mais
de cinco vezes.

Em Vigosa, houve predominio de 35%
mais de cinco vezes e 30% quatro e cinco
vezes (totalizando 60% da amostra). Portanto,
o perfil da amostra aponta para frequentadores
assiduos.

O tempo de treinamento variou entre
as cidades e os participantes (Tabela 1).

Em Coimbra e Ervélia, uma parcela
expressiva dos individuos realiza o
treinamento entre 45-60 minutos (55,55% e

42,42%, respectivamente); e em Vigosa, entre
60-90 minutos (60%).

Grande parte dos entrevistados em
Coimbra e Ervalia considera seu treinamento
moderado (66,66% e 42,42%,
respectivamente), enquanto em Vigosa o
classificam como intenso (45%) (Tabela 1).

Quanto ao objetivo de praticar
musculacdo, notou-se que 0 mais assinalado
nas trés cidades foi hipertrofia (77,77% em
Coimbra, 69,69% em Ervalia e 75% em
Vicosa) (Tabela 1).

Apenas 5% em Vigosa relataram né&o
ter obtido informacdes acerca do assunto,
embora facam ou ja tenham feito uso de SA
e/ou RE (Tabela 2).

Contudo, embora a maioria dos
entrevistados afirme que j& obteve
informacdes sobre o assunto, estas advém
principalmente de lojas de suplementos
(55,55%) na cidade de Coimbra, e da internet
(51,51%) na cidade de Ervalia. Todavia, em
Vicosa, 65% dos usudrios alegaram obter
informacBes por profissional devidamente
habilitado (nutricionista) (Tabela 2).

Um total de 66,66% em Coimbra,
54,54% em Ervdlia e 50% em Vigosa
acreditam que o consumo desses produtos
pode ser necessario em certos momentos
(Tabela 2).

Os SA e RE mais citados pelos
avaliados (Tabela 2), nas cidades de Coimbra
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e Ervalia, foram, respectivamente whey protein
(66,66% e 90,90%), albumina (88,88% e
69,69%) e aminoacidos de cadeia ramificada -
BCAA (77,77% e 84,84%). Ja em Vigosa, 0
whey protein e 0 BCAA também ficaram entre
0s mais citados, com 95% e 85%,
respectivamente, seguidos pela creatina com
80%.

Mais da metade da amostra das trés
cidades diz seguir as orientacdes dos
fabricantes de SA e RE (Coimbra: 77,77%,
Ervélia: 69,69% e Vigosa: 65%) (Tabela 2).

Desses individuos, a maioria realiza o
consumo (Tabela 2) depois do treinamento em
Coimbra (88,88%) e Ervélia (69,69%). J& em
Vicosa, os individuos o fazem tanto antes
(85%) como depois do treinamento (85%).

O uso continuo foi a forma de
consumo mais mencionada pelos individuos
com 44,44% em Coimbra, 42,42% em Ervélia

Ao serem questionados sobre a
indicacdo recebida para o uso (Tabela 2), foi
possivel constatar que, em Coimbra, 33,33%
tiveram a indicacdo ou de um professor de
academia ou de nutricionista ou
autoprescricdo. Em Ervalia, 39,39% foram
orientados por um professor de academia e,
em Vicosa, 65% tiveram indicacdo de
nutricionistas.

Considerando os fatores motivacionais
para o0 uso desses produtos (Tabela 2),
77,77% dos avaliados em Coimbra, 75,75%
em Ervédlia e 75% em Vicosa o associam a
melhorias no treinamento.

Quanto aos resultados obtidos ao
utilizd-los (Tabela 2), a maioria relatou
aumento de massa muscular (66,66% em
Coimbra, 72,72% em Ervalia e 65% em
Vicosa.

e 55% em Vicosa (Tabela 2).

Tabela 1 - Caracteristicas relacionadas ao treinamento em musculagéo.

mPur:E:Il(J:ggéeo Até 1 més Entre Entre Mais de Entre Entre E?_t?:e
regular 3-6 meses 9-12 meses 3 anos 1-3 meses 6-9 meses anos
Coimbra 0% 11,11% 22,22% 22,22% 0% 0% 44,44%
Ervalia 0% 15,15% 12,12% 24,24% 0% 0% 42,42%
Vicosa 0% 25% 0% 25% 0% 5% 45%

Ql:)?;:ic:: z crir;issgjll zgg;e}?na 1lvez 2 vezes 3 vezes 4 vezes 5 vezes gl?:zcejse
Coimbra 0% 0% 0% 11,11% 88,88% 0%
Ervalia 0% 0% 6,06% 42,42% 30,30% 21,21%
Vicosa 0% 0% 5% 30% 30% 35%
~ . . . Entre Entre Entre Entre Mais de
Duragdo do treinamento Até 30 min, 45-60 min.  90-120 min. 30-45 min. 60-90 min. 120min.
Coimbra 0% 55,55% 11,11% 0% 33,33% 0%
Ervalia 0% 42,42% 15,15% 9,09% 33,33% 0%
Vicosa 0% 35% 0% 0% 60% 5%
Considera seu treinamento Extrelrz\r;\;nente Moderado irll\fg;ltsoo Leve EXt:ﬁgﬁ?:me Intenso
Coimbra 0% 66,66% 0% 0% 22,22% 11,11%
Ervalia 0% 42,42% 12,12% 0% 9,09% 36,36%
Vicosa 0% 30% 20% 0% 5% 45%

Objetivo ao . .
eraticar Estética Reabilitacao Forca Q(L;allc_igde Cor;gil_C|onasznto Hipertrofia Saude

musculago: evida isico gera
Coimbra 55,55% 11,11% 55,55% 66,66% 33,33% 77,77% 55,55%
Ervélia 54,54% 6,06% 36,36% 39,39% 24,24% 69,69% 42,42%
Vigosa 30% 5% 40% 40% 35% 75% 65%

Objetivo ao
praticar Resistencia Outro

musculacéo:

Coimbra 44,44% 11,11%
Ervélia 21,21% 0%
Vigosa 15% 0%

Fonte: dados da pesquisa.
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Tabela 2 - Respostas relacionadas aos recursos ergogénicos e suplementos alimentares.

Conhecimento sobre REe S. A Sim Nao
Coimbra 100% 0%
Ervélia 100% 0%
Vicosa 95% 5%

Como obteve Revistas/ Loja de Médjco/ Internet Nutricionista Jornal cientifico ProfeSSO(
informacdes suplemento Amigos / Congresso de academia
Coimbra 22,22%-55,55% 22,22%-11,11% 44,44% 44,44% 11,11%-11,11% 33,33%
Ervélia 15,15% -15,15% 12,12%-48,48% 51,51% 39,39% 6,06%- 3,03% 24,24%
Vicosa 5% - 25% 15%-20% 50% 65% 20%- 15% 20%

Opinido sobre o consumo de R.Ee S.A Imprescindivel necessiri]:jade Necesséario em certos momentos

Coimbra 33,33% 0% 66,66%

Ervélia 33,33% 12,12% 54,54%

Vicosa 35% 15% 50%

R.E e S.A mais Whey protein/ . Maltodextrina/ Glutamina/ Anabolizante/ Gel ou barra

citados Albumina Creatina/ Bcaa Vitamina Carnitina Outro nutricional
Coimbra 66,66%-88,88% 55,55%-77,77% 44,44%- 33,33% 22,22%-22,22% 0%-11,11% 33,33%
Ervalia 90,90%-69,69% 66,66%-84,84% 48,48%-33,33% 33,33%-15,15% 27,27%-03,03% 24,24%
Vicosa 95%-65% 80%-85% 65%-40% 35%-25% 25%-5% 30%

Marf:as mais Prob_lotlcal Integral-médica Midway- Nutrex Unlyers_all Max Gold Atlhética
citadas Optimum titanium
Coimbra 33,33%-0% 11,11% 0%-11,11% 22,22%-0% 22,22% 0%
Ervalia 27,27%-18,18% 3,03% 6,06%-3,03% 12,12%-6,06% 3,03% 6,06%
Vigosa 15%-15% 20% 0%-0% 15%-10% 5% 10%

Seguimento da_ls orle.ntac;oes do sim Nio

fabricante:
Coimbra 77,77% 22,22%
Ervalia 69,69% 30,30%
Vicosa 65% 35%

O consumo Antes do Durante o Depois do Antes da Durante a Depois da
ocorre: treinamento treinamento treinamento refeicéo refeic@o refeicdo
Coimbra 55,55% 11,11% 88,88% 11,11% 0% 22,22%
Ervalia 57,57% 3,03% 69,69% 3,03% 6,06% 6,06%
Vigosa 85% 10% 85% 0% 0% 10%

uz:)egg?':gae?p\ Esporadicamente Continuamente Ciclos
Coimbra 22,22% 44,44% 33,33%
Ervélia 27,27% 42,42% 30,30%
Vicosa 35% 55% 10%
uem indicou R.E Vendedor/ Médico/ ) . } Professor
° elou S.A Amigos Nutricionista Ninguem Jornal/ Revista ™ de academia
Coimbra 11,11%-22,22% 11,11%-33,33% 33,33% 0%-0% 0% 33,33%
Ervalia 6,06%-36,36% 3,03%-33,33% 9,09% 0%-12,12% 0% 39,39%
Vigosa 10%-15 10%-65% 20% 0%-0% 0% 15%
Eator_es . Recorr]enda(;ao Melhorias no Influéncia da Alteracdes Sugestéo de
motivacionais de médico ou - i téticas “alguém”
para o uso nutricionista treinamento midia es 9
Coimbra 44,44% 77,77% 0% 33,33% 22,22%
Ervélia 21,21% 75,75% 9,09% 24,24% 12,12%
Vicosa 55% 75% 0% 30% 25%
Resultados ao Aumento de Melhora no Aumento da Perda de Diminuicao da Aumento de
utiliza-los massa muscular desempenho forca gordura fadiga potencia
Coimbra 66,66% 22,22% 22,22% 11,11% 0% 0%
Ervélia 72,72% 15,15% 18,18% 6,06% 0% 0%
Vicosa 65% 10% 5% 0% 5% 5%

Fonte: dados da pesquisa.

A maioria da amostra nas trés cidades
(55,55% em Coimbra, 63,63% em Ervalia e
75% em Vicosa) admite ja ter feito uso ou
conhecer alguém que ja tenha usado
esteroides anabdlicos androgénicos (EAA),
apesar de saberem os efeitos crénicos
causados por eles.

Os efeitos deletérios conhecidos
advindos do uso crdnico dos anabolizantes

mais citados foram: em Coimbra, 77,77%
mencionaram impoténcia sexual, 66,66%
problemas no figado, 66,66% acnes; em
Ervdlia: 81,81% marcaram problemas no
figado, 72,72% impoténcia sexual, 66,66%
alteracdo de voz em mulheres; em Vicosa,
65% relataram problemas no figado, 60%
acnes, 60% alteracdo de voz em mulheres.
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Tabela 3 - Respostas relacionadas aos esteroides anabdlicos.

Jafez uso ou conhece alguém que usou

. Sim N&o
anabolizantes
Coimbra 55,55% 44,44%
Ervalia 63,63% 36,36%
Vicosa 75% 25%
Conhecimento sobre Problemas no Alteracao de
. . . o Acnes/
efeitos deletérios figado/ Impoténcia voz em
; Morte
dos anabolizantes sexual mulheres
. 66,66%-77,77% 66,66%-55,55% 55,55%
Coimbra
Ervélia 81,81%-72,72% 54,54%-48,48% 66,66%
Vicosa 65%-55% 60%-40% 60%
Deformacio fisica Agress_lv_ldade, :Aumento de_ EIevagaEJ da
Hiperatividade e pélos corporais pressao
permanente o >
Irritabilidade em mulheres arterial
44,44% 44,44% 44,44% 44,
36,36% 42,42% 48,48% 42,42%
30% 45% 45% 40%

Fonte: dados da pesquisa.

DISCUSSAO

E possivel observar que o grupo nas
cidades de Coimbra, Ervalia e Vicosa, tem a
caracteristica de longo tempo de pratica, entre
um e trés anos, treina mais de quatro vezes
semanais, com duracdo acima de 45-60
minutos e intensidade moderada predominante
em Coimbra e Ervdlia, enquanto Vigcosa a
duracéo foi entre 60-90 minutos e treinamento
intenso.

Este perfil da amostra poderia justificar
o consumo de SA e/ou RE, devido a
necessidade de recuperacdo muscular visto
que a frequéncia semanal é alta nas trés
cidades. Em Vicosa outro fator que poderia
justificar o uso deste tipo de produto seria o
elevado gasto energético por causa da longa
duracéo e intensidade alta do treinamento.

Embora nas cidades de Coimbra e
Ervalia a indicacdo tenha vindo sobretudo de
professor de academia e as informacdes
obtidas em lojas de suplementos, internet e
amigos, ndo havendo uma avaliacdo a fim de
verificar se realmente h& necessidade do uso.

A prevaléncia de adultos jovens do
género masculino como usuérios de SA e RE
foi observada nas academias avaliadas em
Coimbra, Ervalia e Vicosa (figura 1), assim
como nos estudos realizados em Potim-SP
(Alves e Navarro, 2010), Irati-PR (Nazar, 2011)
e Guara-DF (Albuquerque, 2012).

Esta prevaléncia pode ser explicada
pelo fato do objetivo mais citado ter sido o
aumento de massa muscular, o que pode ser a

causa de estes procurarem mais 0s inUmeros
recursos existentes no mercado com este
objetivo. As mulheres geralmente se
preocupam mais com a saude do que os
homens se precavendo mais quanto consumo
desses produtos. A faixa etéria dos avaliados
nas trés cidades variou entre 17 e 40 anos,
estando bem proxima a encontrada por
Pereira e Stella (2010), 18 e 41 anos; e Pontes
(2013), 16 e 44 anos.

Houve predominio de pessoas com
segundo grau completo em Coimbra e Ervalia,
resultados que corroboram com o0s
encontrados por Queiroz e colaboradores
(2009), em que 34,3% dos avaliados possuiam
nivel médio completo.

J4 em Vicosa o predominio foi com
segundo grau completo, ou nivel superior a
este (figura 2), o que vai de encontro a
literatura, pois individuos com bom nivel de
escolaridade tendem a ter mais motivacdo
para a pratica de exercicios fisicos, para uma
alimentacéo balanceada e maior possibilidade
de acesso as informagfes sobre o assunto
(Santos, Maciel e Menegetti, 2011).

Em relacdo ao tempo de préatica de
musculacdo, os resultados indicam que a
maioria da amostra pratica musculacao entre 1
e 3 anos nas trés cidades. Estes dados
situam-se bem proximos aos encontrados por
Silveira, Lisboa e Sousa (2011), com 53% ha
mais de um ano; e Costa, Rocha e Quintédo
(2013), com 43,2% ha mais de dois anos.

E notavel nas cidades de Coimbra e
Ervalia a prevaléncia de duracdo de
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treinamento entre 45-60 minutos e Vigosa
entre 60-90 minutos (Tabela 1), o que pode
justificar a utilizacdo de SA e RE, uma vez que
Hirschbruch, Fisberg e Mochizuki, (2008)
afirmam existir uma relagcéo entre o tempo de
duracdo do treinamento com o consumo de
suplementos, visto que é necessario suprir as
necessidades energéticas em decorréncia de
um maior gasto.

Além disso, estes individuos
aparentam requerer necessidades nutricionais
especiais, diante das caracteristicas
relacionadas ao treino desta amostra, que
estdo muito além de individuos sedentarios na
qual se espera que uma alimentagédo
equilibrada seja o suficiente, ressaltando que é
crucial a avaliacio de um profissional
qualificado sobre a real necessidade do
individuo utilizar ou ndo esses tipos de
produtos (Bertulucci e colaboradores, 2010).

O conhecimento sobre a utilizagéo dos
SA el/ou RE é indispensavel para evitar o uso
desnecesséario uma vez que uma alimentacéo
adequada é capaz de supri as necessidades
advindas do exercicio, como a demanda
energética e recuperacdo, pois a mesma
fornece ingestdo equilibrada de todos os
nutrientes, sejam eles carboidratos, gorduras,
proteinas, minerais e vitaminas, o que
possibilita a melhora na capacidade de
rendimento do organismo; além disso, o
conhecimento sobre nutricdo € fundamental
para prevencdo de doencgas e formacdo dos
habitos alimentares (Araljo e Navarro, 2008).

Quanto ao objetivo a pratica de
musculacdo, notou-se que 0 mais assinalado
nas trés cidades foi a hipertrofia (Tabela 1).

O mesmo resultado encontrado por

Moya e colaboradores (2010), onde 87,50%
declararam procurar hipertrofia muscular como
principal objetivo do treinamento.
Um dos principais determinantes do
conhecimento nutricional parece ser a
formagédo escolar do individuo (Castro, Datillo
e Lopez, 2010).

Com base nos resultados deste
estudo, é possivel observar que a amostra
possui bom nivel de escolaridade, o que
justifica o fato de apenas 5% somente na
cidade de Vigcosa relatar ndo ter obtido
informacdes acerca do assunto, embora fagam
ou ja tenham feito uso desses produtos
(Tabela 2).

Cabe ressaltar que a maioria dos
avaliados obteve informacdes para o consumo

de SA e/lou RE em lojas de suplementos
(55,55% na cidade de Coimbra), pela internet
(51,51% em Ervalia), sendo fontes comuns e
de facil acesso, sendo necesséario avaliar a
veracidade das informacdes recebidas,
observando que essas fontes ndo possuem
habilitacdo  técnico-profissional para a
realizacdo deste procedimento; o que pode
provocar uma prescricdo errbnea da utilizacao
trazendo riscos a saulde por falta de orientacéo
e acompanhamento adequado. Todavia 65%
da amostra em Vigcosa obtiveram informacéo
através de um profissional devidamente
habilitado (nutricionista), o que seria a forma
mais adequada e segura de orientacgéo.

Os SA e RE mais citados pelos
avaliados (Tabela 2), nas cidades de Coimbra
e Ervalia foram o whey protein, albumina e
BCAA. Ja em Vigosa o whey protein e 0 BCAA
também ficaram entre os mais citados,
seguidos pela creatina. Resultados como
estes foram obtidos no estudo de Uchoa e
colaboradores, (2015), onde o whey protein foi
0 suplemento mais utilizado (89,2%).

De acordo com Alves e Lima (2009),
0s preparados proteicos sdo os suplementos
alimentares mais consumidos, principalmente
as proteinas do soro do leite (whey protein) e
albumina. Estes dados sdo coerentes com o
fato de que a maioria dos entrevistados, nas
trés cidades, declarou praticar atividade fisica
como o objetivo de aumentar massa muscular
(Tabela 2).

As proteinas sdo de grande
importancia no processo de hipertrofia, visto
gue estdo relacionadas ao metabolismo de
construcdo, ou seja, atuam na formacdao,
crescimento e desenvolvimento de tecidos
corporais; forma¢éo de enzimas que regulam a
producédo de energia e contracdo muscular.

O treinamento ocasiona o0 aumento da
captacdo de proteinas pelo tecido muscular e,
ainda que a alimentacdo equilibrada consiga
suprir a demanda, a suplementacdo ajuda na
reparacao de tecidos apds o exercicio, € como
consequéncia, o ganho de massa muscular,
sendo desse modo relevante para quem
pratica musculacéo (Bezerra e Macédo, 2013).

E importante ressaltar que o uso dos
SA e RE, s6 devem ser realizados ap6s uma
avaliacdo nutricional por um especialista
levando em consideracdo a individualidade e
suas variaveis, para uma intervencao
adequada, uma vez que O consumo sem a
devida orientagdo representa um perigo a
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salde, como danos renais e hepaticos,
desconforto gastrico, disfungdo muscular,
aumento de peso e de gordura corporal
(Castro, 2012).

Pode-se observar que existe uma
predominancia de consumo apdés o
treinamento nas trés cidades, podendo estar
relacionada com uso de whey protein que foi o
SA mais citado pelos avaliados (Ervalia e
Vicosa) (Tabela 2), pois é facilmente absorvido
pelo organismo, principalmente se o consumo
acontecer antes ou apds a realizagdo dos
exercicios na musculacdo, por favorecer a
recuperacdo muscular e melhorar a resposta
em relagdo ao exercicio praticado (Correa e
Nunes, 2013).

Ressalta-se que o0s suplementos
proteicos apds o exercicio fisico de hipertrofia,
favorecem o aumento de massa muscular,
quando combinado com a ingestdo de
carboidratos, reduzindo a  degradagéo
proteica.

A proteina do soro do leite ou a
albumina da clara do ovo devem estar de
acordo com a ingestdo proteica total, pois o
consumo adicional ndo promovera ganho de
massa muscular adicional ou melhora do
desempenho, fato desconhecido por grande
parte dos praticantes de musculagdo, que
teriam conhecimento da existéncia do limite
para o acUmulo de proteinas nos diversos
tecidos caso buscassem o nutricionista,
evitando consumo e gastos desnecessarios.

O aumento da massa muscular ocorre
como consequéncia do treinamento, assim
como a demanda proteica, ndo sendo o
inverso (Hernandez e Nahas, 2009).

Dentre as substancias nutricionais que
levam a uma melhora no rendimento, a
creatina tem efeito ergogénico comprovado,
cientificamente, com algumas evidéncias
quanto ao seu efeito positivo no ganho de
massa magra, forca, poténcia e resisténcia
muscular, sendo amplamente citada pelos
avaliados em Vigosa (Tabela 2).

Entretanto, o0 uso excessivo pode
causar efeitos indesejaveis, como hipertenséo
e caimbras (Ribeiro, 2001).

Apesar de néo existir consenso sobre
os efeitos colaterais resultantes do seu uso
prolongado (Peralta e Amancio, 2002).

A marca mais citada em Coimbra e
Ervalia foi a Probiética (33,33% e 27,27%,
respectivamente) enquanto em Vicosa foi a
Integralmédica (20%), o que pode estar

associado ao tempo no mercado, a
publicidade, a recomendacdo de outras
pessoas e classe social (Tabela 2).

A maioria dos avaliados (Tabela 2) em
Coimbra e Ervalia diz ter recebido indicagao
para o consumo SA e/ou RE de um professor
de academia. Este resultado vai de encontro
aos achados por Gomes e colaboradores,
(2008), Albino, Campos e Martins (2009) e
Felix (2011), onde os avaliados afirmaram
obter informac8es com instrutores/professores
de academias, apesar de essa pratica ser
irregular e antiética.

Enquanto em Vigosa, a indicacdo veio
do nutricionista, demonstrando a
conscientizacdo dessa amostra sobre a
importancia do profissional habilitado. A
orientacdo nutricional também foi observada
em taxas significativas por Nogueira e
colaboradores, (2015), com 30%; Espinola,
Costa e Navarro (2008), com 32,4%; e Melo e
colaboradores, (2010), com 68,4%.

Quanto aos resultados obtidos ao
utiliza-los, a maioria respondeu o ganho de
massa muscular, melhora no desempenho,
aumento da forca, perda de gordura,
diminuicdo da fadiga e aumento de poténcia
estando relacionado com os tipos de
suplementos mais consumidos whey protein
(Ervélia e Vigosa) e albumina (Coimbra)
(Tabela 2).

Essa constatacao foi notada no estudo
de Melo e Bordonal (2009), onde foi feito uma
revisdo sistematica sobre o uso do whey
protein isolado como coadjuvante na atividade
fisica, em que os resultados observados foram
diminuicdo do peso, reducdo da gordura
corporal, maior saciedade, facil digestéo,
aumento da densidade mineral Ossea, da
massa magra, do glicogénio muscular e
hepatico e de forca.

A maioria da amostra nas trés cidades
admite ja ter feito ou conhecer alguém que ja
tenha usado EAA, principalmente em Vigosa,
apesar de conhecerem o0s efeitos crbnicos
causados por eles (Tabela 3).

Foi possivel observar um razoéavel
conhecimento dos participantes sobre os
efeitos deletérios causados pelo uso crénico
destas substancias sobre o organismo, apesar
dos praticantes de musculacdo utilizarem
esses produtos como maneira de melhorar o
desempenho fisico e aumentar a massa
muscular, tanto pela facilidade de obtencéo
por meios legais ou ilegais, como pela

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, Sdo Paulo. v. 11. n. 62. p.219-231. Mar./Abril. 2017. ISSN 1981-9927.



228

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

desinformacao acerca dos efeitos deletérios a
saude.

No entanto, os efeitos negativos
decorrentes da ma& utlizagdo destas
substancias sdo bastante claros e podem ser
evidenciados pela maior taxa de mortalidade
(4,6 vezes maior) entre usuarios de EAA do
que entre nao usuarios, reforcando o
questionamento a respeito da existéncia dos
efeitos benéficos do uso dos EAA sobre o
desempenho, significativamente maiores do
gue aqueles ja obtidos através do treinamento
fisico (Cunha e colaboradores, 2004).

De acordo com Ribeiro (2001), a
seguranca do uso de qualquer droga depende
se 0s beneficios terapéuticos compensam 0s
efeitos adversos. Os anabolizantes possuem
varios usos clinicos, como nos casos de
deficiéncia de testosterona, problemas
testiculares, cancer de mama, angioedema
hereditario, anemia aplastica, endometriose
grave e estimulo do crescimento em caso de
puberdade masculina tardia. S&o utilizados
também no tratamento de sarcopenias, do
hipogonadismo e da osteoporose. Em rela¢éo
aos EAA, em doses terapéuticas, estes
causam poucos efeitos colaterais, enquanto o
uso por razdo estética em doses elevadas
acarreta consequéncias graves a saude como
psicopatologias, cancer de prostata, doenca
coronariana e esterilidade (Da Silva, Danielski
e Czepielewski, 2002).

O corpo musculoso através do uso de
anabolizantes, dificlmente serd um corpo
saudavel, pois o uso por razdo estética (uso
abusivo) pode trazer consequéncias para o
sistema reprodutivo masculino e feminino, pele
(acne grave, estrias), aumento da presséo
sanguinea, alteracdo do metabolismo do
colesterol — diminuindo o HDL e aumentando o
LDL com aumento do risco de doencas
coronarianas, tumores no figado, maior
tendéncia as lesdes do aparelho locomotor,
pois as articulacdes do corpo (ligamentos e
tenddes) ndo estédo preparadas para o suporte
do aumento da massa corporal visto que néo
houve um crescimento gradativo para
acompanhamento das mesmas, além de
provocar desordens psiquiatricas e, no caso
de injecbes com seringas e agulhas
reaproveitadas, ha ainda o risco de
transmissdo de doengas como AIDS e hepatite
(Ribeiro, 2001).

No entanto, uma pesquisa realizada
no Belém do Para (Abrahin e colaboradores,

2013) demonstrou prevaléncia (31,6%) do uso
de EAA entre os estudantes e professores de
educacdo fisica, apesar destes terem um certo
nivel de conhecimento acerca de seus
possiveis efeitos deletérios; o que é alarmante,
tendo em vista que o0Ss mesmos sao
formadores de opinido.

O estudo realizado apresentou como
limitacdo o volume da amostra por ter sido
desproporcional nas trés cidades, e a
dependéncia da autorizacao dos proprietarios
das academias para que o0s questionarios
fossem aplicados.

CONCLUSAO

A maioria dos praticantes de
musculacdo das academias de Coimbra,
Ervalia e Vigosa que sdo consumidores de SA
e/ou RE fazem utilizacdo destes regularmente,
estao situados na faixa etaria de 17 a 40 anos,
sendo um publico predominantemente
masculino, com escolaridade de segundo grau
completo em Coimbra e Ervélia, e em Vicosa
segundo grau completo ou superior a este, e
com alta aderéncia ao treinamento de
musculagao.

Com relacdo aos SA e/lou RE mais
utilizados, constatou-se que 0sS mais
consumidos foram o whey protein e BCAA nas
trés cidades, sendo que em Coimbra e Ervélia
a albumina também foi citada enquanto em
Vicosa foi a creatina, sendo que o consumo
visa a obtencdo de possiveis melhorias no
treinamento.

Quanto ao nivel de conhecimento da
amostra sobre SA e/ou RE foi possivel
constatar que em Coimbra e Ervalia, a maioria
da amostra ndo teve o nutricionista como
principal fonte de obtengdo de informacdes
relacionadas a esses produtos, o que pode ser
verificado em Vigosa, além de receberem a
indicacdo pelos mesmos, demonstrando a
conscientizacdo dessa amostra sobre a
importancia do profissional habilitado.

Em relacdo aos EAA foi possivel
observar um razoavel conhecimento dos
participantes sobre os efeitos deletérios
causados pelo uso crénico destas substancias,
porém a busca por um corpo esteticamente
perfeito parece sobrepor-se aos efeitos
deletérios causados por eles, colocando em
risco a saude.

Salienta-se a necessidade de mais
estudos para apurar com preciséo o uso de SA
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e RE na amostra estudada, além de uma lei
gue vigore para ter um melhor controle sobre a
utilizagéo desses produtos, ficando
comprovada também a importancia de
profissionais qualificados em nutricdo dentro
das academias.
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