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RESUMO

Estetrabalhotevepor objetivo verificar o consumo de suplementosemindividuos praticantes
de exerciciosfisicosemacademias de Niter6i e Sio Gongalo (RJ). O grupo de estudo (GE)
constituiu-sede 160 individuos (10 por academia), selecionadosao acaso e queresponderam
a um questionario. As academias foram escolhidas de acordo com a localizagéo e
receptividade para a realizacao do levantamento. Verificou-se que 51 individuos (32%)
faziamuso deal gumtipo de suplemento e 109 nédo (68%). O grupo de usuarios de suplementos
compunha-sepor individuosentre 20 e 30 anos, sendo 35 do sexo masculino e 16 do feminino;
17 praticantes de musculacao, 15 de gindstica, 10 de varias modalidades e 9 de ginastica
emusculacdo. Vinte oito pessoas usavam umtipo de suplemento e 23 mais de um, sendo que
dois individuos usavam seis tipos diferentes. Os praticantes de musculagdo usavam
prefer entemente aminodcidos e proteinas, alémde produtos de composi¢cao mista, bemcomo
“energéticos’ e" estimulantes’ . Os praticantes de ginastica usavam mais suplementos deste
ultimo tipo, além de vitaminas e minerais. Os praticantes de ginastica associada a
musculacao e varias modalidades usavam praticamente todos os tipos de suplemento. A
maioria dos usuarios consumia suplementos diariamente (82,3%) sendo a dose variada,
muitos relatando o uso recomendado no rétulo. Trinta e dois participantes relataram que
receberam orientacdo para o consumo dos suplementos. As autoras discutem os resultados
encontrados e apresentam uma breve revisdo sobre os efeitos do uso de suplementos para a
melhoria da satde ou do desempenho fisico.

Termos de indexacdo: suplementacdo alimentar, exercicio.

ABSTRACT

Thisisa survey on the use of nutritional supplements by subjects enrolled in physical fithess
schoolsin Niteréi and Sio Gongalo (RJ). Thestudy group had 160 subjects (10 for schoal),
selected at random, who answered a questionnaire. Schools were chosen occording to
localization and receptivity to answering the questions. The results showed that 51 subjects
(32%) were using some kind of supplement and 109 were not (68%). The supplement user
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group (SUG) was compounded by subjects between the ages of 20 and 30 years, 35 men and 16
women, 17 of themengaged in srength physical exercise, 15in gynnagtics, 9in bothand 10 in
various types of physical exercises. The UG had 28 subjects who were using one kind of
supplement and 23 that were using two or more; two subjects used six types of supplements. The
subjects undergoing strength physical exercise preferred to use not only amino acidsand protein
supplements, but also “ energizing products’ and “ stimulants’ . The subjectsenrolledin
gymnadtics preferred thelatter products, but used vitarmins and minerals too. Theothersused all
sortsof supplements. Many subj ects(82.3%) of the SUG usedthesupplementsdaily at different
doses. Thirty-two subjectsrel ated that they had received orientation inthe use of supplements.
Theauthor sdiscusstheresultspresented and makea short review of theeffectsof supplements
on physical performance and health.

I ndex terms. supplementary feeding, exercise.
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INTRODUCAO

A buscapelomelhor condicionamentofisico
e pela manutencdo da salde tem levado muitas
pessoasapréaticadevariasmodalidadesdeexercicios
fisicos em academias e algumas vezes a procura de
meios rapidos para alcangar seus objetivos.

E provavel que a crescente divulgacio pela
midia de diferentes suplementos e seus efeitos
benéficos sobre a sallde, tenha influenciado o
aumento da demanda destes produtos (MARINHO,
1994; GESSONI, 1995).

Na area da medicina esportiva, apesar de
algumas controveérsias, pesquisas realizadas com
atletas de elite demonstraram que alguns
suplementos podem minimizar o desgaste causado
por exercicios intensos, repor as perdas ou mesmo
melhorar sua performance (KREIDER et al., 1993;
CARDOSO, 1994b). No entanto, pouco se tem
estudado sobre 0 uso e o efeito de suplementos em
individuos desportistas ou mesmo em sedentarios.

Este trabalho teve por proposta principal,
verificar o consumo de suplementos em um grupo
de individuos praticantes de exercicios fisicos em
academias, identificando o perfil do usuério, os
suplementos usados e algumas caracteristicas sobre
Seu uso.

MATERIAL E METODOS

O levantamento foi realizado de margo a
junho de 1995 através de questionérios (Anexo )
aplicadosem um grupo de estudo (GE) constituido
por individuos praticantesde exerciciosfisicosem
16 academias, sendo 13 no municipio de Niteréi

(RJ) e3em Sdo Gongalo (RJ). Osparticipantes (10
sujeitos por academia) foram escolhidos ao acaso
e as academias foram selecionadas de acordo com a
facilidade de localizac&o e receptividade por parte
daadministracdo paraarealizacdo do levantamento.

Caracterizacdo do grupo de estudo

O GE constituiu-se de 160individuos, 88 do
sexo masculino e 72 do sexo feminino, com idades
entre 13 e 47 anos, sendo 89,4% menores de 30
anos. A presentavam curso superior concluido ou em
andamento 38,7%; com 2° grau completo ou
incompleto 50,7%; cursando o 1° grau 8,1% e néo
informaram a escolaridade 2,5%. Quanto a
ocupacao, verificou-se que 25,6% eram profissionais
liberais, 25,0% estudantes, 18,1% prestadores de
servicos, 13,8% desempenhavam outras fungdes e
17,5% ndo informaram.

O objetivo da pratica do exercicio era
principalmente“ abuscado condicionamentofisico”
e a “hipertrofia muscular”. Em menor frequéncia
foram citados “0 emagrecimento”, “prazer” e
“necessidade da profissio”.

Cento evinte e cinco individuos (78%) nunca
receberam orientacdo de um nutricionista e 35 ja
foram atendidos alguma vez. No entanto, 70% dos
participantes gostariam de ter orientagdo de um
profissional com objetivo de “saber mais sobre
aimentacdo”, “emagrecer” e “aumentar a massa
muscular”.

Neste levantamento, o0 termo suplemento, foi
entendido como “ determinado produto comercial,
€om composi ¢ao quimicavariavel, consumido como
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estimulante ou com finalidade de satisfazer alguma
necessidade fisiol 6gica, melhorar o desempenho e
0 desenvolvimento fisico ou reverter um estado
conhecido de deficiéncianutricional "2,

Para fins praticos, os diferentes suplementos
citados pelos participantes, foram divididos em seis
grupos, de acordo com sua composicdo. As
informacdes sobre a composi¢do quimica dos
produtos foram obtidas nos rétulos, folhetos dos
fabricantes ou tabelas de composi¢do quimica dos
aimentos (FRANCO, 1991).

Grupos de Suplementos

Grupo |. Produtos com composicdo
predominante em aminoécidos e proteinas.

Grupo Il. Produtos com predominancia em
glicidios.

Grupo I 1. Produtos abase de vitaminas ou
minerais.

Grupo V. Produtos mistos, ou sgja, com
proteinas, glicidios, lipidios, vitaminaseminerais.

Grupo V. Produtos a base de hormonios.

Grupo VI. Produtos cuja composi¢éo ndo
foi identificada ou ndo se enquadrava em nenhum
dosgrupos acima. Foram classificadoscomo outr os.
No levantamento foram citados como “gueimadores
degordura’, “energizantes’, “estimulantes’, etc.

RESULTADOS

Dos 160 componentesdo GE, 51individuos,
ou seja, 32% faziam uso de algum tipo de
suplemento e 109 néo (68%).

O grupo de usuéarios de suplementos (GUS)
eraconstituido, em suamaioria, por individuosna

faixa de 20 a 30 anos de idade, sendo 35 do sexo
masculino e 16 do feminino. Quanto ao tipo de
exercicio, 17 deles faziam musculagdo, 15 faziam
gindstica, 10 varias modalidades como: natacéo,
capoeiraou judd e 9 faziam ginastica e muscul agcéo.

Quandofoi associado o nimero deindividuos
usuarios de suplementos com a quantidade dos
diferentes suplementos usados por eles e o tipo de
exercicio praticado, verificou-se que 28 individuos
faziam uso de um tipo de suplemento, sendo 9
praticantes de musculacdo, 8 de ginastica, 5 de
ginastica associada a musculacdo e 6 de véarias
modalidades de exercicios. Quinze faziam uso de 2
a 3 tipos de suplementos, sendo 2 praticantes de
musculagdo, 7 de ginastica, 3 de ginastica e
musculacdo e 3 de varios tipos de exercicios. Dos 8
individuos que faziam uso de 4 a 6 tipos de
suplementos diferentes, 6 praticavam muscul acéo,
um ginéstica e musculagdo e o outro Varios tipos de
exercicios.

Como foi verificado que parte dos usuarios
consumiam mais de um tipo de suplemento, foi
elaborada a Tabela 1 que apresenta quantas vezes
um produto foi citado pelos praticantes das diferentes
modalidades de exercicios. A maioria consumia 0s
suplementosdiariamente (82,3%) ou de2 a3 vezes
por semana (17,7%). A dose utilizada era
diversificada, poismuitosrelataram queutilizavam
a recomendada no rétulo do produto ou utilizavam
como convinha a eles. Alguns ndo informaram a
dose usada.

Verificou-se que o tempo de uso dos
suplementos concentrava-se principalmente nas
faixas de um a seis meses (33,3%), de seismeses a
um ano (37,2%) e mais de um ano (15,7%).

Tabela 1. Numero de citagdes por grupo de suplementos, conforme o exercicio praticado.

Grupo de Tipos de exercicios fisicos

suplementos Musculagéo Ginastica Ginastica e musculagéo Vérios Total
I 18 0 4 3 25
I 1 1 0 2 4
1 3 10 2 3 18
v 11 2 4 4 21
\% 1 0 0 0 1
VI 10 12 5 6 33
Total 44 25 15 18 102

® Nota do autor.
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Trinta e quatro componentes disseram que
alcancaram o efeito desejado, 15 disseram que ndo
e2queaindando. Algunsindividuosrelataram que
além do efeito desgjado obtiveram também outros
beneficios como: “mais disposicéo e resisténcia’ e
“mais salde e confiancaem si mesmos” . No entan-
to, outros afirmaram que tiveram “ problemasrenais
e hepaticos’, “diminui¢do do desempenho sexua”,
“tonteira, enjoos, irritacdo insbniae acne”, etc.

Dos51 usuérios de suplementos, 32 disseram
ter recebido alguma orientacdo para esta pratica.
Treze deles receberam de profissionais de salde (9
de médicos e 4 de nutricionistas) e os demais de
“instrutores’, “amigos’, “leitura sobre o assunto”,
etc.

Das 16 academias escolhidas para este
levantamento, umaapresentou 9 usuériosde suple-
mentos (entre os 10 pesquisados), duas tinham 6
usuérios, umaapresentou 5 e as demais 4 ou menos.

De forma geral, os membros do GUS enten-
diam que os suplementos* compl etavam aalimenta
¢cao”, “promoviam a salde”, “evitavam o desgaste
fisico”, “permitiam o ganho de massa muscular” e
dependendo do produto usado, causavam* emagreci-
mento” e osusavam paraatender aum destes propé-
sitos.

Quando foi perguntado aos participantes do
GUS seosmesmosconheciamafinalidadedo suple-
mento que usavam, um nao respondeu, 7 responde-
ram gue ndo conheciam e 43 responderam que sim.
Destes 43 apenas dois souberam dizer com exatidao
gual eraafinalidade do produto.

Dos 160 componentes do que participaram
deste levantamento, 109 ndo faziam uso de suple-
mentos e quando perguntados se j& usaram, se
usariam e porque, verificou-se que 67% destes ndo
usaram anteriormente e nem usariam suplementos e
justificaram suasrespostas por “ndo gostar”, “ ndo
ter havido necessidade’, “por terem uma alimen-

tacdo suficiente”, etc.

Ouitros sujeitos (14,7%), relataram que ndo
usaram mas que usariam por “curiosidade” ou “por
necessidade de emagrecer” oumesmo “paraaumen-
tar a massa muscular”.

Por fim 18,3% daqueles individuos que ndo
usavam suplementos na ocasido do levantamento,

responderam que ja fizeram uso de produtos desta
natureza. Porém, quando questionadossevoltariam
ausar, umanao respondeu, 5 disseram que sim e 14
disseram que ndo. Estes Ultimos justificaram suas
respostas informando que “ndo obtiveram
resultados’, “ que os produtos sdo muito caros’, “ que
fazem mal a saide’. J& aqueles que responderam
gue voltariam a usar, justificaram-se dizendo que
se quiserem “melhorar seu rendimento” ou
“aumentar a massa muscular” teriam que fazer uso
novamente.

DISCUSSAO

Os resultados deste levantamento demons-
traram que aproximadamente 30% dos individuos
que responderam ao questionério usavam algum tipo
de suplemento, ocorrendo casos de consumo de até
6 tipos diferentes por uma mesma pessoa. Relatos
sobre 0 uso de suplementos por atletas de elite de
vérias modalidades esportivas tém sido citados na
literatura especifica (HAYMES, 1991;
KREIDER et a.,1993; CARDOSO, 1994b), porém
poucos trabalhos apresentam dados em individuos
esportistas ou na populagdo em geral.

HAYMES (1991) indica que nos Estados
Unidos, mais de 50% das mulheres maratonistas ou
triatletas de elite, consomem algum tipo de
suplemento vitaminico ou de minerais. CARDOSO
(1994b) também relata dados de uma pesquisa
australianaonde 75% de nadadores, halterofilistas
e ciclistas usavam suplementos, enquanto que era
utilizado por menos de 32% dos participantes de
voleibol, futebol ebeisebal.

Na populacdo em geral, ha citacBes
(CARDOSO0,1994b) indicando que 40 a 67% da
populacdo americana e 47% da australiana usam
alguma forma de suplemento. HAYMES (1991)
relatou que 30% dos partici pantes de maratonas (néo
atletas de elite) usavam suplementos diariamente.
Portanto, a freqliéncia de consumo encontrada neste
GE néo representa um dado discrepante.

Neste levantamento, foi observado que os
individuos prati cantes de muscul agdo faziam mais
uso de suplementos a base de aminoécidos e
proteinas. Artigos publicados em revistas factuais,
folhetos e propagandas de alguns produtos, afirmam
gue suplementos de aminoécidos sdo Uteis para
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halterofilistasefisioculturistas, poisgjudamadriblar
afadiga e aumentar amassamuscular (JUNIOR &
BORELLI, 1994). No entanto, dados da literatura
cientifica quanto as necessidades protéicas em
praticantes de exercicios fisicos, bem como, os
possiveis efeitos ergogénicos da ingestdo de
aminoécidos e proteinas para atletas tém
demonstrado resultados conflitantes (LEMON &
PROCTOR, 1991; TARNOPOLSKY et al., 1992;
CARDOSO, 1994a; LEMON, 1996).

Um problemabésico paraainterpretagdo de
resultados de diferentes trabalhos, parece ser o
entendimento sobre que valores de ingestéo sdo
considerados normais ou recomendados. A
OrganizacdoMundia daSalide, cujoinformesobre
recomendagdes nutricionaistem sido considerado
como referéncia em véarios paises, apesar de ndo
objetivar 0 estudo em atletas, estipula como
recomendacdo de proteinas um nivel seguro de
ingestéo expresso em g/kg de massa corporal para
adultos sadios em atividade moderada. O que é
ressaltado, no entanto, é que dietas“ normais’ que
atendem as recomendacOes energéticas, tém em
geral de 10 a15% do valor energético total (VET)
proveniente das proteinas (ORGANIZACION...,
1985). A quantidade de proteinas destas dietas
facilmente supera as recomendacdes expressas em
g/kg de massa corporal e sdo, mesmo assim,
consideradas “normais”. Para atletas, cujas
necessidades energéticas sao inegavelmente
superiores, ha conseqiientemente um consumo de
proteinasaindamaior.

V &rios autores tem sugerido que aingestéo
de proteinas em torno de 15% do VET parece ser 0
suficiente para atender as necessidades de
desportistas e atletas e que h& poucas evidéncias
cientificas que justifiguem um consumo superior
visando aumentar amassamuscular (McARDLE et
a., 1992; KREIDER et dl., 1993; LEMON, 1996).
No entanto ndo existevantagensesim algunsefeitos
indesgj avei sem aumentar aingestdo protéicaacima
de 2g/kg de peso corporal (ODRIOZOLA, 1988).

Em atletas de resisténcia, por outro lado, a
suplementacdo com aminoacidos de cadeia
ramificada (AACR), parece exercer um efeito
benéfico sobreafadiga, melhorando aperformance
do atleta. Este fato pode ser explicado, pois a

atividade fisica de longa duracdo aumenta a
captacdo e a oxidacdo muscular dos AACR com
conseguente reducdo dos seus hiveis sanguineos.
Esta reduc@o desequilibra a relagéo triptofano/
AACR, favorecendo a entrada do triptofano no
cérebro, 0 queaumentaasintese de serotonina. Sabe-
Se que a serotonina € um neurotransmissor capaz de
induzir o sono e diminuir a excitabilidade
neuromotora (KREIDER et a., 1993; CARDOSO,
1994b), dai areposicdo com AACR ser considerada
interessante.

Além de suplementos protéicos, muitos
desportistas relataram uso de produtos mistos, ou
seja, contendo proteinas, glicidios, lipidios,
vitaminas e minerais. Produtos com este tipo de
composicdo sdo, em geral, de facil preparo e
apresentam al taconcentragdo denutrientesem pouco
volume, podendo ser (teis parareposi cao energética
e de nutrientes de forma rgpida.

Nesta pesquisa, muitos praticantes de
ginasti causavam suplementos classificados como
outr os(guarand, lecitina, carnitina, etc.), vitaminas
eminerais. Estesindividuos estavam em buscado
emagrecimento e de um melhor condicionamento
fisico endotinham como prioridade o0 aumento da
massa muscular. Considerando que dietas
hipoenergéticas consumidas com finalidade de
emagrecimento tendem a ser deficientes em
micronutrientes, o uso de suplementosdeminerais
e vitaminas poderia ser justificado. No entanto, néo
foi feito levantamento de consumo alimentar dos
participantes para verificar essa afirmativa. Por outro
lado, ndo ha comprovagéo cientifica dos efeitos
potencializadoresdo desempenhofisicocomo uso
devitaminasemineraisemindividuoscujasdietas
sdo adequadas (HAYMES, 1991).

O grupo de suplementos classificadoscomo
outrosfoi o maiscitado pelo GUS, bem como seu
uso foi bemdistribuido por todotipo demodalidade
de exercicio. Neste grupo inclui-se suplementos
como guarana, lecitina, ginseng, etc., cuja
composi ¢ao quimicando seenquadravaem nenhum
outro ou era desconhecida. Para suportar uma
discussdo mais detalhada sobre os seus efeitos seria
necessario umtrabal ho diversificado derevisédo da
literatura, o que foge aos objetivos deste levanta-
mento. Pode-se ressaltar apenas que, 0 uso dos
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chamados fat burners, especialmente a carnitina -
umtipo deaminoécidosintetizado naturalmentepelo
organismo e essencia para a oxidagdo dos &cidos
graxos- ndo garantem aquei madegorduraem maior
guantidade, nem o emagrecimento (COWART,
1992; GESSONI, 1995).

Apesar daliteratura apresentar controvérsias
e indicar, de forma geral, que os efeitos dos
suplementos nem sempre sdo positivos, muitos dos
participantes deste levantamento informaram que
alcancaram o efeito desejado. E dificil comentar
estaafirmativa, poisnao houveumacompanhamento
destes desportistas para avaliar, de fato, os
acontecimentos. E possivel que estas afirmag@es
estejam pautadas em bases subjetivas e ndo em
control esbiométricosou deoutraordem, necessarios
paratais conclusdes.

Verificou-se neste estudo anecessidadede se
ampliar as pesquisas sobre 0 consumo de suplemen-
tos, esclarecendo conceitos e unificando protocol os
para facilitar a interpretacdo de resultados sobre o
assunto.
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ANEXO 1
Questiondrio n° 1.2) Vocé j& fez uso de algum tipo de produte/suplemento?
Sim( ) Nio( }
Academia: Por que?
Dados pessoais 1.b) Vocé pretende fazer uso de algum tipo de produtef
supicmenta?
Nome: __ o Sim{ ) Nio( )
) Por qué?
Idade:
2)Qual(is) ofs) praduto(s) que usa {usou)?
Sexo: Tem. ()  Masc.{ )
Escolaridade: 3) Usa (usou) em que periodicidade?
Biaria( )
Profisséo: 1 vez na scmana ()
2 on 3 vezes na semana { )
Modalidade Outros:
Musculagdo ( ) 4 Usa (uson) em que dose?
{nnéstica localizada { )
Ginastica aerobica ( ) 3) Usa ha quante tempo? (Usou por quanto tempo?)
Qutros{ )
Qual? .
6) O que levou vocé a usar?
Turno: Manhéi( )
Tarde () T} Voté sabe (sabia) qual (a) finalidade do produto/suplemento?
Neite( ) Sim( ) Nio () Qual 7
Periodicidade &) Vocé obteve o efeito desejado?
Sim () Nio () Aindando ( )
3 vezes na semana { )
2 vezes na semanas () 9) Vool obteve algum outro beneficio?
todos os dias ( ) St ) Nao () Qual?
Duracio do exercicio: 10) Vocé apresenton algum problema?
Pratica ha quanto tempo? Sim ( } Nao( ) Qual?
Qual o seu objetivo?
11} Vocé recebeu alguma orientagfio para usar o produto/
suplemento? ’
Sim( ) Néo () De quem?
12} Vocé ja receben algnma erientagio de um prefissional de
nutricéo?
Questionario Sim( ) Nio( )
13) Gostaria de receber?
1) Vocé faz use de algum tipe de produto/suplemento? - 8im{( ) Nao ()
Sim( ) Néo( ) Com que objetivo?
Por qué?

-
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