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RESUMO

Introducdo: A classificacdo do estado nutricional € fundamental para elucidar a
composicédo corporal e os habitos alimentares dos individuos pesquisados, bem como
verificar o consumo de suplementos alimentares dentro da pratica de atividade fisica.
A pratica de atividade fisica regular e planejada é necessério para a saude e bem-
estar do ser humano e promover um dos mais importantes determinantes do estilo de
vida saudavel. Teve como objetivo geral verificar o estado nutricional e consumo de
suplementos alimentares em praticantes de atividade fisica de uma academia de
Santa Inés - MA. Metodologia: estudo descritivo transversal realizada no municipio
de Parauapebas — PA. constituida por 94 alunos de ambos 0s sexos, na faixa etaria
entre 20 a 60 anos, primeiramente foi assinado (TCLE) aplicou-se questionario com
21 questbes e uma ficha antropométrica. Foi realizado peso, altura, medida de ponto
médio dobras cutaneas para classificar estado nutricional e identificar consumo de
suplementos Resultado: a maioria eram sexo feminino (78,72%). Quanto a faixa
etaria, (38,30%), variando entre 29 a 36 anos, em relacdo a profissao (32,98%),
relataram ser estudante; quanto ao nivel de Escolaridade (44,68%) afirmaram ter
ensino médio completo; (62,77%); relataram ter renda entre 1 a 3 salérios; (87, 23%)
eram tabagistas; (53,19%) faziam uso de bebida alcodlica, quanto a frequéncia
(64,00%) mensalmente. Quanto ao tempo de pratica 32,98% relataram praticar
atividade fisica ha, mas de 1 ano, a frequéncia notou-se que (70,21%) frequentavam
academia entre 3 a 5 vezes por semana, quanto ao tempo de atividade diaria (46,81%)
relataram realizar atividade durante 1 hora, e (46,81 %) relataram realizar entre 1 a 2
horas. Consideragdes finais: os resultados obtidos no presente trabalho, observou-
se que a maioria dos individuos pesquisados se mostrou valores de IMC dentro da
recomendacdo para pratica de atividade fisica e saude, no entanto notou-se que
guanto ao % percentual de gordura corporal a maioria apresentou nao estar dentro
das recomendacdes apresentando obesidade. A falta de estudos mais precisos quanto
ao uso de suplementos alimentares e dada pelo fato de ser um assunto novo no
mercado, mas também devido a grande variedade no mercado. Quanto aos efeitos
desses produtos mostra-se necessario maiores esclarecimentos a populacéo.

Palavras - chave: “Estado nutricional”; “Praticantes de atividade fisica”; “Suplementos
Alimentares”.



ABSTRACT

Introduction: The classification of nutritional status is essential to elucidate the body
composition and eating habits of the individuals surveyed, as well as to verify the
consumption of food supplements within the practice of physical activity. The practice
of regular and planned physical activity is necessary for human health and well-being
and promotes one of the most important determinants of a healthy lifestyle. Its general
objective was to verify the nutritional status and consumption of food supplements in
practitioners of physical activity at a gym in Santa Inés - MA. Methodology: cross-
sectional descriptive study carried out in the city of Parauapebas - PA. consisting of 94
students of both sexes, aged between 20 and 60 years, was first signed (ICF) and
applied a questionnaire with 21 questions and an anthropometric form. Weight, height,
midpoint skinfold measurement were performed to classify nutritional status and
identify consumption of supplements. Result: most were female (78.72%). As for the
age group (38.30%), ranging from 29 to 36 years old, in relation to the profession
(32.98%), they reported being a student; as for the level of education (44.68%) said
they had completed high school; (62.77%); reported having an income between 1 and
3 salaries; (87, 23%) were smokers; (53.19%) used alcoholic beverages, in terms of
frequency (64.00%) monthly. As for the time of practice, 32.98% reported practicing
physical activity ha, but for 1 year, the frequency was noted that (70.21%) attended the
gym between 3 to 5 times a week, regarding the time of daily activity (46 .81%) reported
performing activity for 1 hour, and (46.81%) reported performing it for 1 to 2 hours.
Final considerations: the results obtained in the present work, it was observed that
most of the individuals surveyed showed BMI values within the recommendation for
physical activity and health, however it was noted that as for the % percentage of body
fat the majority presented not being within the recommendations presenting obesity.
The lack of more accurate studies on the use of dietary supplements is due to the fact
that it is a new subject on the market, but also due to the wide variety on the market.
As for the effects of these products, further clarification is needed to the population.

Keywords: “Nutritional status”; “Physically active”; “Supplements”.
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1 INTRODUCAO

A pratica de atividade fisica regular e planejada € necesséria para a saude
e bem-estar do ser humano e promover um dos mais importantes determinantes do
estilo de vida saudavel. A nutricdo € capaz de melhorar os efeitos dos exercicios fisicos
guando bem planejada, reduzindo assim a fadiga e lesdes, ou até mesmo, fazer com
gue sejam reparadas ou controladas com maior rapidez. A pratica de atividade fisica
regulares tem aumentado mundialmente, com a finalidade de promover uma qualidade
de vida saudavel, seja qual for o objetivo da pratica saude, estéticos, melhora do
condicionamento ganho de massa muscular.

Para um bom desempenho em qualquer préatica esportiva € necessaria uma
nutricdo adequada e balanceada, pois ela est4 diretamente relacionada com a
promocao da saude e a melhoria da qualidade de vida. Cada vez mais se amplia o
espaco de atuacdo do profissional de nutricdo, na area esportiva, em razdo da
necessidade de melhora da performance. Desse modo, a melhor estratégia € a
promocéao da saude nutricional com vistas a obtencéo da reducéo do risco de doencas
cronicas e de outros agravos. Para a consecucao desse objetivo, torna-se necessario
0 consumo dos nutrientes adequados, atraves de uma alimentacéo variada e do uso
apropriado de suplementos e vitaminas, mediante a orientacdo de um profissional de
nutricao.

Em razdo de que cada vez mais pessoas acreditam que a salde passou a
ser um ‘bem compravel’, aumentou de modo inconteste e indiscriminado o uso de
suplementos, principalmente, no ambiente da pratica esportiva. De um ponto de vista
conceitual “suplementos” podem ser definidos como aqueles produtos feitos de
vitaminas, minerais, produtos herbais, extratos de tecidos, proteinas, aminoacidos e
outros produtos e sao consumidos com o objetivo de melhorar a saude e prevenir
doencas. Em virtude do aumento de informacdo sobre saude, alimentacdo e
suplementos, maiores esfor¢cos devem ser concentrados na educacéo nutricional dos
praticantes de atividades esportivas.

A avaliacdo nutricional é fundamental para elucidar a composicao corporal
e 0s habitos alimentares dos individuos pesquisados, bem como verificar o consumo
de suplementos alimentares entre os praticantes de atividade fisica. Cabe destacar,

também, que o acompanhamento ou mesmo as orienta¢des nutricionais destinadas a
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este publico sdo de suma importancia para garantir uma alimentacdo adequada e,
consequentemente, minimizar possiveis agravos nutricionais a satude. Nesse contexto,
0 presente trabalho objetivo verificar o perfil nutricional de praticantes de atividade
fisica e 0 consumo de suplementos alimentares em praticantes de atividade fisicas de

uma academia de Parauapebas — PA.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Nutricdo e Atividade Fisica

A alimentacdo saudavel e equilibrada deve atender a todas as exigéncias
fornecendo todos os nutrientes necessarios, deve estar incluida nela obrigatoriamente
todos os nutrientes e em quantidades adequadas capazes de fornecer todos 0s
nutrientes necessarios ao crescimento e desenvolvimento de todos os tecidos (SILVA,;
BIESEK, 2010). De acordo com Alves (2005) estes nutrientes encontram-se divididos
em dois grupos: macronutrientes que sao representados pelos carboidratos, lipideos
e proteinas; e em micronutrientes que séo as vitaminas e minerais.

Segundo Candia (2007), a nutricdo, h& algum tempo, é considerada primordial
para um bom resultado no esporte, tanto para atletas de ponta (elite), como para
individuos que desenvolvem atividades fisicas esporadicamente, como uma escalada
no final de semana, futebol, natacdo, mergulho e outras modalidades esportivas.

O conceito de esportistas segundo Organizacdo Mundial de Saude (OMS)
define-se com aqueles individuos que praticam atividades regulares, seja por motivos
estéticos, ou para a manutencdo do estilo de vida saudavel, sem, contudo,
participarem de competi¢cdes (BRASIL, 1998).

Lancha Junior, Ramires e Oliveira (2004) consideram como esportistas, aqueles
gue praticam regularmente atividade fisica e objetivam a manutencdo da saude e/ou
da estética; e os atletas sdo aqueles que focam a melhora do desempenho fisico,
buscam um condicionamento fisico que leve a uma melhoria de performance em uma
modalidade esportiva especifica, normalmente com intencdo de competicdo. Segundo
Brasil (1998) atividade fisica € qualquer movimento corporal voluntario produzido por
contracdo de musculo esquelético que resulte em gasto energético. E atleta praticante
de atividade fisica tem como objetivo o aumento do rendimento esportivo.

A alimentacdo contém nutrientes essenciais e vai proporcionar ao praticante
uma Gtima saude, qualidade de vida, melhora da performance (com alto rendimento).
Além dessa alimentagcdo normal, ainda contamos com outro recurso, que S0 0S
suplementos esportivos, em grande variedade, para os mais diversos fins, para perda

de peso, hipertrofia, explosdo muscular, hipercaldricos e outros. Mas precisam da



15

supervisao de um nutricionista e de um educador fisico, para que possam ser ingeridos
de modo apropriado e sem riscos para a saude (CANDIA, 2007).

Para Candia (2007) quando pensamos em esporte, temos que levar em
consideracao, os seguintes aspectos: a modalidade, a frequéncia, o tempo, o horario
em gue é realizada a atividade e o tipo de alimentacéo apropriada para a obtencédo da
finalidade desejada.

Todas as pessoas precisam de energia. Energia esta que vem dos alimentos,
porém, o requerimento energético de um atleta € bem maior que o de uma pessoa
sedentaria. De modo que o praticante de atividade fisica precisa manter uma dieta
constante e, de acordo com sua necessidade, elaborada por um nutricionista
(CANDIA, 2007).

Cada modalidade esportiva difere muito da outra. E todas elas dependem
basicamente de uma associacao entre treinamento e alimentacao. A dieta devera ser
composta de carboidrato, lipidio e proteina. Precisa-se das nutrientes vitaminas e
minerais, porque eles (vitaminas e minerais) irdo auxiliar em processos celulares e
metabolicos (TIRAPEGUI; CASTRO, 2005).

2.2 Carboidrato

A funcd@o do carboidrato esta relacionada com o fornecimento de energia.
Durante sua digestéo, ele sera quebrado em moléculas de glicose e sera armazenado
nos musculos e figado, na forma de glicogénio. E necessario consumir o carboidrato
antes, durante e apds atividade fisica. Ressalte-se que os carboidratos sdo as
principais fontes de energia e devem constituir 50 a 60% das calorias de um individuo
adulto (RIBEIRO, 2010).

Carboidrato ingerido antes do exercicio ir4 evitar que o atleta sinta fome durante
o treino, objetiva evitar a hipoglicemia, além de promover uma demora maior até o
tempo de exaustdo durante atividade fisica e também a melhoria de performance,
porque, como se sabe, é o nutriente que fornece energia (RIBEIRO, 2010).

Alguns estudos afirmam que o consumo de carboidrato durante a atividade
fisica provoca um aumento da concentragdo plasmética de glicose, o que favorece um
tempo maior para a fadiga se instalar, ao mesmo tempo em que mantém os atletas
por mais tempo atentos e concentrados. O carboidrato também apresenta efeitos na
concentragcdo plasmatica de insulina, o que facilita a sintese de glicogénio, apds a

atividade fisica, ou seja, o que para Ribeiro (2010) favorece a restauragdo muscular.
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As bebidas energéticas ou gel também sao recomendados para este momento, porque
além de conterem carboidratos e eletrolitos, atendem a necessidade de reposi¢ao
hidrica, perdida na transpiragdo. A partir da intensidade do treino ou atividade fisica é
preconizado o uso de bebidas energéticas ou gel havendo no mercado uma grande
variedade, apta a ser consumida de modo saudavel (RIBEIRO,

2010).

O carboidrato apés exercicio compde aspecto muito importante, ou seja, a
reposicao de estoque de glicogénio. O que é de suma importancia para o proximo
evento esportivo. E também promove o aumento da sintese proteica. O ideal é
consumir carboidrato até uma hora apos da realizagdo do exercicio fisico, porque
neste periodo, os musculos se recuperam mais facilmente e duas horas depois fazer

uma refeicdo com carboidrato e proteina (RIBEIRO, 2010).

2.3 Lipidio

O lipidio tem a fungéo estrutural, reguladora do metabolismo e de atender as
necessidades energéticas. O lipidio € a principal fonte de energia e, por ser constituinte
estrutural de muitas células do nosso corpo, deve ser suprir de 25% a 30% das calorias
totais. A gordura € degradada em &cido graxo e glicerol. O glicerol é, por sua vez,
transformado e aproveitado imediatamente como fonte energética, razéo pela qual se

torna necessaria a inclusdo da gordura nas grandes refei¢cdes (LESER; ALVES, 2010).

2.4 Proteina

A proteina néo é fonte significativa de fornecimento de energia durante a prética
de exercicios se comparada com o carboidrato e o lipidio. A proteina exerce uma série
de funcdes sendo, todavia, indispensavel na constituicdo, crescimento e
desenvolvimento dos tecidos corporais. Desse modo, a proteina precisa esta presente
na alimentacao cotidiana na faixa de 10% a 15% das calorias totais. Enfatize-se que
a contribuicdo da proteina para o exercicio ndo ocorre durante exercicio e, sim, no
periodo de recuperacdo (ARAUJO JUNIOR; ROGERO; TIRAPEGUI, 2010). O ideal
segundo Mc Ardle, Katch e Katch (2001) é o consumo de proteina aliado ao
carboidrato, apos a pratica de exercicios, além de ser necessario o seu consumo,

também, nas grandes refeicdes.
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2.5 Vitaminas e Minerais na Atividade Fisica

As vitaminas s&do nutrientes importantes por desempenhar inUmeras funcdes
metabdlicas no organismo e ndo podem ser sintetizados pelos tecidos humanos,
entretanto, sdo nutrientes essenciais, podendo ser classificadas em lipossoluveis e
hidrossoluveis. Atualmente observa-se ingestdo excessiva de suplementos
vitaminicos por um grande numero de atletas e praticantes de atividade fisica, o que
se torna uma questao preocupante, considerando que se elevam as possibilidades de
toxidade por ingestédo excessiva (ROGERO et al., 2012).

Conforme Combs Jr. (2006 apud AMORIM; TIRAPEGUI, 2012) o consumo dos
minerais é fundamental para a manutencdo das funcées metabdlicas do organismo.
Como uma classe de nutrientes, os minerais devem fornecer materiais estruturais para
0S 0sso0s e tecidos conectivos. Todavia, a metabolizacdo dos macronutrientes e a
ingestdo inadequada de micronutrientes podem aumentar levando a um estado de
deficiéncia nutricional e, assim, com o0 aumento da pratica de exercicio fisico podera
levar a alteracdes metabdlicas especificas para cada atividade desenvolvida. Segundo
Tirapegui e Mendes (2012) as vitaminas, assim como 0S minerais, ndo podem ser
sintetizadas pelo organismo e, por isso, devem ser obtidas através da alimentacéao,
maximizando a importancia da orientacdo nutricional para individuos praticantes ou

nao de atividades esportivas.

2.6 Hidratacao

Segundo Biesek, Alves e Guerra (2010) a temperatura do corpo aumenta com o
desenvolvimento do exercicio fisico. E necessario, portanto, a constante hidratacio
nao permitindo que a sede chegue, pois caso isso venha a ocorrer € porque ja houve
perda significativa de liquidos corporais havendo a necessidade de sua reposi¢ao. O
consumo normal de 4gua € em meédia de 1,2 L/dia podendo aumentar 5 a 6 vezes com
o exercicio fisico. Alimentos fornecem 1L/dia, frutas e hortalicas contém mais agua
gue o6leos, manteis, chocolates e biscoitos. No metabolismo sdo utilizados 25% da
necessidade de agua representando 350 ml em caso de individuo sedentério.

A hidratacdo devera ser feita antes, durante e ap0s a atividade fisica e pode ser
feita com agua e bebidas energéticas. Porém, durante exercicio, a melhor opcéo é a
bebida energética. Para Biesek, Alves e Guerra (2010) assim, como é perigoso
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realizar atividade fisica sem o acompanhamento de um profissional, também se torna

um risco fazer o uso de suplementos sem o acompanhamento de um nutricionista.

3 AVALIACAO ANTROPOMETRICA

A avaliacdo nutricional esta diretamente relacionada a educacéo nutricional dos
praticantes de atividade fisica, apontando importantes indicadores nutricionais e de
desempenho para definir suas necessidades nutricionais. Para Duarte (2007) a
avaliacao nutricional busca compreender a associacao entre nutricdo, saude e o tipo
de esporte realizado.

Ainda, segundo Duarte (2007), com a avaliacao nutricional busca-se, também,
verificar a relacdo entre nutricdo e atividade fisica, em razdo de que com a nutricdo
adequada, o rendimento e a capacidade do organismo melhoram significativamente,
sobretudo, quando isso se d4 mediante a ingestado equilibrada de todos os nutrientes.
A nutricdo no esporte tem despertado grande interesse popular, relacionando
informacédo sobre saude, alimentacdo e suplementacdo. Partindo deste interesse,
tornam-se necessarios maiores esclarecimentos sobre a necessidade ou ndo da
utilizacdo dos suplementos, de maneira que segundo Lolo, Tavares e Tavares (2004)
essa area do conhecimento necessita cada vez mais de investigacdo e pesquisa.

Para Costa e Bohme (2010) a antropométrica € uma técnica da composi¢ao
corporal que tem se destacado em situacfes clinicas e de campo que emprega
medidas antropométricas, pois com a observa¢cdo de medidas simples como: massa,
estatura, perimetros corporais, didmetros 6sseos e dobras cutaneas torna-se possivel
estimar um ou mais componentes corporais. Para Cuppari (2005) a estimativa da
composicao corporal de praticantes de atividades fisicas é realizada pelo ‘método
antropomeétrico’, pelo uso de ‘equagdes de regresséo’, propostas com base em
estudos de grupos especificos de uma ou mais modalidade esportiva, com intuito de
avaliar a porcentagem de gordura corporal.

O instrumento utilizado para proceder a mensuragao quantitativa das ‘dobras
cuténeas’, também conhecidas como pregas cutaneas é adipdmetro. Dentre 0s
instrumentos dessa natureza, presentes no mercado, o mais empregado € o
adipdmetro americano da marca ‘Lange’.

As dobras cutaneas mais encontradas séao: tricipital; subescapular; supra iliaca

e biceps. Outro indicador simples do estado nutricional e o indice de Massa Corporal
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(IMC) calculado a partir da formula: peso atual (kg)/estatura (m?), considerando—se
que o IMC ndao distingue o peso associado ao musculo ou a gordura corporal, torna-
se importante verificar a composi¢cdo corporal e a relagdo com a massa livre de
gordura especialmente em homens, pois atletas e individuos musculosos podem
apresentar IMC em faixa de obesidade (CUPPARI, 2005).

3.1 Classificacdo do Estado Nutricional

De acordo com a OMS (Organiza¢do Mundial de Saude), o IMC é utilizado para
classificar se um individuo esta dentro de faixa considerada ideal, no entanto, néo
pode ser aplicado com qualquer um, pois € o indice mais utilizado com populacao que
nao tem uma relagdo muito forte com hipertrofia muscular. Essa forma de avaliacao
nao leva em conta fatores como massa magra, massa 0ssea, idade, biétipo e sexo do
individuo apresentando, assim, valores generalizados para qualquer individuo. Em se
tratando de avaliacdo antropométrica para avaliar a obesidade, o IMC apresenta uma
boa aceitacéo por ser de baixo custo e de facil aplicacdo. Outra forma de avaliacdo da
composicédo corporal é a mensuracao das dobras cutaneas, através desse processo,
pode-se calcular a composicéo corporal de um individuo separando-se, assim, 0 peso

do tecido gorduroso da massa corporal total.

3.2 Influéncia da Atividade Fisica Sobre a Composicao Corporal

A Taxa Metabdlica Basal (TMB) é o principal componente do gasto energético
diario, podendo representar de 50% (nos individuos muito ativos fisicamente) a 70%
(nos mais sedentarios) do total de energia gasta diariamente (WAHRLICH; ANJOS,
2001).

Segundo Francischi et al. (2000) exercicio fisico aumenta o gasto energético e
diminui os efeitos negativos da restricao energética, pois é capaz de reverter a queda
na TMB. O exercicio aerébio preserva a massa magra e ajuda a manter a TMB durante
um programa de reducdo de peso, desde que ndo haja um déficit energético muito
grande. Além disso, a combinacdo de dieta e de exercicio de intensidade moderada
geralmente promove uma maior perda de peso do que a dieta isolada. O exercicio
combinado a restricdo energética promove reducéo no peso corporal, aumentando a
perda de gordura e diminuindo a perda de massa magra. As alteracdes de composicao
corporal induzidas pela atividade fisica dependem da intensidade, do tipo e duracao,
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sendo que os efeitos de manutencdo de massa magra sédo frequentemente vistos

guando se aplica treinamentos de forca.

4 SUPLEMENTACAO NA ATIVIDADE FISICA

Suplementos alimentares sdo substancias produzidas quimicamente que
complementam os beneficios oferecidos pelos alimentos. A maioria dos suplementos
alimentares tem seu uso liberado, pois ndo oferece risco a saude; porém, 0s
suplementos alimentares devem ser consumidos em conformidade com Portaria N°
222, do Ministério da Saude. Devem ser utilizados principalmente junto com as
refeicdes porque esse € o horario ideal para sua ingestédo, pois o0 corpo absorve os
nutrientes de forma mais eficaz em razéo do sistema digestivo esta sendo estimulado
pela comida (PEREIRA; LAJOLO; HIRSCHBRUCH, 2003).

Segundo Revista Brasileira de Medicina e Esporte (2010) o consumo de
suplementos, mesmo havendo restricbes, € comum nas academias, pois 0 ambiente
favorece o uso desses produtos. As pessoas que desejam iniciar o uso de suplementos
alimentares devem verificar os nutrientes que os constituem e quais sado as doses
diarias que devem ser consumidas. Além disso, 0 médico deve ser procurado para que
se fagcam exames que possam detectar o risco de ingerir determinadas substancias.
Outros problemas que podem ser causados pelo uso indiscriminado dos suplementos
sd0 0 suor excessivo, insbnia, dor e cansaco e aceleracdo do batimento cardiaco
(PEREIRA; LAJOLO; HIRSCHBRUCH, 2003).

Ainda segundo a Portaria N° 222, do Ministério da Saude, de 24 de margo de
1998 (BRASIL, 1998) suplementos alimentares deveriam ser utilizados somente por
agueles com deficiéncia nutritiva que nao sao supridos pela alimentacdo. Porém, como
se tornou uma pratica comum, deve ser consumido de forma moderada com produtos
gue sejam adequados ao seu tipo fisico. Os suplementos alimentares ndo devem ser
utilizados em adolescentes, porque eles estdo em fase de crescimento e ndo possuem
as condicdes corretas para absorcdo dessa grande carga nutricional. O uso
indiscriminado por adolescentes pode causar déficit no desenvolvimento. Para aqueles
gue buscam suprir as necessidades desses nutrientes, devem antes ter uma
alimentacédo equilibrada e de boa qualidade e devem evitar vicios, como alcool e

drogas, porque eles retiram os nutrientes provenientes da alimentacéo.
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Ademais, os suplementos podem ser classificados segundo a sua natureza e
finalidade, do seguinte modo: Suplementos Hipercaldricos: esse tipo de suplemento
tem um alto valor energético e € composto por carboidratos e aminoacidos essenciais.
Suplementos Protéicos: auxiliam na formacdo de musculos e sdo compostos por
aminoacidos essenciais ao organismo. Suplementos Termogénicos: ajudam no
crescimento do metabolismo e na perda de peso. Suplementos Antioxidantes: como
possuem nutrientes antioxidantes, auxiliam na limpeza do organismo. Também
ajudam a eliminar os radicais livres. Suplementos Polivitaminicos e Minerais: utilizados
por pessoas com deficiéncia nos nutrientes. Suplementos Hormonais: esses
suplementos devem ser usados com cuidado e com a supervisdo de um médico, pois
estimulam a producdo de horménios (PEREIRA; LAJOLO; HIRSCHBRUCH, 2003).

4.1 Legislacao

Segundo a Portaria n°. 222 do Ministério da Saude, de 24 de marco de 1998, os
suplementos alimentares sédo produtos especialmente formulados e elaborados para

praticantes de atividade fisica sao classificados em (BRASIL, 1998).

4.1.1 Repositores Hidroeletroliticos para Praticantes de Atividade Fisica

Sdo produtos elaborados com concentracdes variadas de eletrélitos e
carboidratos, tém como objetivo a reposicéo hidrica e eletrolitica perdidos na pratica
de atividade fisica. Opcionalmente estes produtos podem conter vitaminas e minerais
(CUPPARI, 2005).

4.1.2 Repositores Energéticos para Atletas

Estes produtos devem ter em sua composicdo no minimo 90% de carboidratos,
para que possa atender a necessidade de energia do atleta. Opcionalmente estes

produtos podem conter vitaminas e minerais (CUPPARI, 2005).

4.1.3 Alimentos Protéicos para Atletas

Sao produtos a base de proteinas hidrolisadas ou ndo, sua composicao deve
ser constituida de no minimo 65% de proteinas de alto valor biolégico com o intuito de
aumentar a ingestao deste nutriente, ou complementar a dieta de atletas que nao estao

sendo supridas pelas fontes alimentares habituais. Opcionalmente estes
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produtos podem conter vitaminas e minerais (PEREIRA; LAJOLO; HIRSCHBRUCH,
2003).

4.1.4 Alimentos Compensadores para Praticantes de Atividade Fisica

Devem conter concentracdo variada de macronutrientes (proteinas,
carboidratos, lipidios) obedecendo as seguintes recomendacdes: Carboidratos: abaixo
de 90% do valor energético total do produto; Proteinas: no minimo 65% de proteinas
presentes no produto devem ser de alto valor bioldgico; Lipidios: manter a relacédo de
1/3 gordura saturada, 1/3 monoinsaturada e 1/3 poli-insaturada. Opcionalmente estes

produtos podem conter vitaminas e minerais (CUPPARI, 2005).

4.1.5 Aminoacidos de Cadeia Ramificada para atletas

Sao produtos formulados a partir de aminoacidos de cadeia ramificada (valina,
leucina e isoleucina) isolados ou combinados e devem constituir no minimo 70% dos
nutrientes energéticos da sua formulacéo, pois tem como objetivo fornecer energia
para o atleta (CUPPARI, 2005).
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5 METODOLOGIA

Estudo descritivo de carater transversal, baseado em pesquisa bibliografica e
de campo com abordagem quantitativa e qualitativa.

A amostra em analise foi obtida a partir de pesquisa realizada nas dependéncias
da academia Replay academia, localizada Rua Rio Dourado n° 124, Qd.06, Beira Rio,
no municipio de Parauapebas-PA, de outubro a novembro de 2022. A instituicdo em
analise ja conta com sete anos de funcionamento, com uma total de
200 usuérios, oportunizando atendimento em trés turnos de funcionamento de
segunda a sexta-feira.

Foram incluidos nessa amostra os alunos regularmente matriculados na
academia, de ambos os sexos, de 20 a 60 anos, e com taxa de assiduidade acima de
80% de frequéncia mensal, que aceitaram participar da pesquisa mediante assinatura
do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) (APENDICE A).

Quanto aos critérios de nao inclusdo sao os menores de 20 anos, maiores de
60 anos e as gestantes e 0s que nao assinaram o0 termo e consentimento livre e
esclarecido (TCLE).

A populacao foi constituida por 200 praticantes de atividade fisica. A amostra
foi probabilistica, calculada com erro amostral de 5% e nivel de confianca de 95%,
resultando em uma amostra inicial de 131 alunos. Com a perda de 28,2%, devido ao
ndo preenchimento do questionario, resultando em uma amostra final de 94 alunos.

Os dados foram obtidos a partir da visita realizada a Replay academia,
localizada no municipio de Parauapebas — PA, ocasido em que se realizou a
apresentacao da pesquisa, seus objetivos, metodologia e publico a ser estudado. Na
ocasiao, também, foi colimado o compromisso de se retornar com os resultados para
gue possam contribuir com a satde e o bem-estar dos praticantes de atividades fisicas
daquela instituicdo. Por meio de uma declaracdo em (ANEXO A) foi concedida a
autorizacdo para a realizacdo da pesquisa; a partir dai, foi desenvolvida a coleta de
dados, através da utilizacdo de um questionario com 21 questdes adaptado de Goston
(2008) (APENDICE B) e uma ficha antropométrica (APENDICE C) respondida
exclusivamente pela pesquisadora. Na ocasido enfatizou-se que o preenchimento do
guestionario para participacdo na pesquisa era voluntario. Para a realizacdo das
medidas antropométricas utilizou-se uma balanca da marca plena, com capacidade

by

para 150 kg, com precisdo de 100 em 100g. Quanto a altura utilizou-se um
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estadibmetro portatil, da marca alturexata, medindo adultos de até 213 centimetros.
Para a realizacdo da mensuracao das dobras cutaneas foi utilizado um adipémetro da
marca ‘Lange’ com escala de até 60mm e precisdo de 1mm, pressdo constante em
10g/mm, sendo necessario o uso de fita inelastica para retirada dos pontos médios.

Os alunos foram abordados aleatoriamente, no periodo dos 3 turnos com
questdes abertas e de multipla escolha. Abordando, assim, questdes de perfil sdcio
econbmico, estilo de vida, pratica de atividade, tipo, frequéncia, objetivo,
suplementacao, indicacéo e tipo de suplementacéao.

Os dados coletados foram utilizados na confec¢céo do banco de dados, para tal
fim, utilizou-se o pacote Office 2010® e, quanto ao pacote estatistico, foi utilizado o
Stata® (Versdo 12). Transformado em tabelas para melhor visualizacdo e
entendimento.
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6 RESULTADOS E DISCUSSAO

A Pesquisa se mostra atras de diversos questionamentos um deles é sobre o
perfil socioecondmico de praticantes de atividade fisica. Na pesquisa um total de 94,
ou seja, a maioria era formada por pessoas do sexo feminino 78,72%. A ocorréncia do
maior nimero de participantes mulheres da-se pelo simples fato de haver mais
mulheres que homens matriculados na academia em estudo; a faixa etaria dos alunos
variou entre 29 a 36 anos, 38,30%, do total da amostra; com relacdo a profissdo
32,98% dos alunos pesquisados definiram sua profissdo como estudantes; com
relacdo ao nivel de escolaridade, observou-se que 44,68% tinham apenas ensino
médio completo; quanto a renda os alunos referidos possuiam renda que variava de
1 a 3 salarios minimos 62,77% (TABELA 1).

Tabela 1 - Caracterizacdo sdcia econdmica de praticantes de atividade fisica de uma academia
em Parauapebas, PA. 2022.

Variaveis N %
Sexo

Masculino 20 21,28
Feminino 74 78,72
Idade (anos)

20 - 28 33 35,11
29 - 36 36 38,30
37-45 19 20,21
46 — 53 6 6,38
MD=DP 32,19+7,74

Profissao

Estudante 31 32,98
Do lar 12 12,77
Profisséo nivel médio 8 8,51
Profiss@o nivel superior 15 15,96
Funcionario publico 11 11,70
Vendedor 12 12,77
Auténomo 5 5,32
Escolaridade

Ensino fundamental incompleto 11 11,70
Ensino fundamental completo 6 6,38
Ensino médio completo 42 44,68
Ensino médio incompleto 11 11,70
Superior completo 7 7,45
Superior incompleto 12 12,7
Pos-graduacéo 5 5,32
Renda

Menor que 1 salario _10 _10.64
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Entre 1 a 3 salarios 59 62,77

Entre 3 a 5 salarios 17 18,09

Maior que 5 salarios _8 _8.51
TOTAL 94 _100.00

Fonte: AUTOR, 2022.

Pesquisa realizada por Silva (2013) com praticantes de atividade fisica, em Séo
Luis- MA, revelou que 57,66% eram do sexo feminino indo ao encontro do presente
estudo; constatou-se, ainda, que em estudo realizado por Andrade et al. (2012) em
uma clinica esportiva de Sédo Paulo 61,7% pertenciam ao sexo feminino mostrando,
desse modo, similaridade com o presente trabalho. Em outro estudo, realizado por
Dias et al. (2010) mostrou que 56,71% da demanda estudada também pertencia ao
sexo feminino, indo deste modo ao encontro deste estudo.

De outro modo, estudos realizados por Pereira, Lajolo e Hirschbruch (2003)
revelaram que 77,0% dos alunos de academia de Sdo Paulo pertenciam ao sexo
masculino. Além disso, estudos de Domingues e Marins (2007) realizados, em Belo
Horizonte, apontaram também que 90,5% do publico pesquisado pertenciam ao sexo
masculino, apontando desse modo, sentido diverso aos quantitativos referentes ao
género revelados por este estudo.

Ha uma diversidade de estudos que apontam resultados diferentes dos
resultados demonstrados por este trabalho no que se refere a faixa etaria do publico
pesquisado. Em Domingues e Marins (2007) a faixa etaria variava de 21 a 25 anos, 0
gue representava cerca de 45% da demanda pesquisada. Carvalho e Orsano (2007)
demonstraram que em academia de Teresina-PlI o0s sujeitos pesquisados
encontravam-se na faixa etaria entre 18 a 23 anos, perfazendo 53% da demanda
analisada. Estudo de Silva (2013), também apresenta faixa etéria diferente do publico
encontrado neste estudo, posto que 52,25% do seu publico-alvo encontravam-se na
faixa etaria entre 18 e 26 anos.

Supbe-se que o0 ndo enquadramento deste estudo na faixa etaria evidenciada
nos estudos anteriormente apresentados deve-se ao fato de que, sob o aspecto
conceitual, os alunos com faixa etaria de até 18 anos estejam classificados, segundo
a OMS (1997), como adolescentes. Desse modo, este estudo optou deliberadamente
por ter como publico-alvo individuos adultos, ou seja, aqueles individuos, cujo

enquadramento etario encontra-se entre 20 e 60 anos de idade.
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No que se refere ao enquadramento profissional dos individuos pesquisados, o
estudo de Silva (2013) apontou que 33,33% eram profissionais de nivel médio,
diferentemente dos dados revelados por este estudo em que a principal ocupacao dos
individuos pesquisados era formada por estudantes.

Estudo realizado por Silva (2010) quanto ao nivel de escolaridade demonstrou
gue 37% tinham ensino médio completo indo ao encontro dos dados apresentados por
esta pesquisa. Resultados semelhantes foram encontrados por Silva (2013) em que
70,27% tinham ensino médio completo. Em discordancia com os dados apontados por
este estudo, o trabalho realizado por Domingues e Marins (2007) apontou, no item
escolaridade, a predominancia de pessoas com nivel superior, algo em torno de 39%.
Além disso, resultados encontrados por Andrade et al. (2012) 60,0% apresentaram
escolaridade superior, evidenciando, também, sentido diverso dos dados apurados por
esta pesquisa.

Em estudo realizado por Fayh et al. (2013), na cidade de Porto Alegre - RS,
sobre o consumo de suplementos nutricionais por frequentadores de academia 40,2%
apontaram ter renda de 1 a 5 salarios minimos. Do mesmo modo, pesquisa realizada
por Carvalho e Orsano (2007) apontou que a maioria dos participantes 34% relatou
possuir renda que variava de 1 a 2 salarios minimos. Os trabalhos apresentados
apontam resultados diferentes quanto ao enquadramento referente a renda relevado
por este estudo. Costa et al. (2012) em pesquisa realizada em academia da cidade de
Aracaju-SE evidenciava renda familiar de até 3 salarios minimos 67,0%, indo, neste
caso, de encontro aos dados relevados por este estudo.

Constatou-se, ainda, que a maioria dos alunos nao era tabagista 8,23%; quanto
ao consumo de bebida alcodlica 53,19% faziam uso de bebida alcodlica; quanto a

frequéncia 64,00% ndo consomem bebida alcodlica (TABELA 2)

Tabela 2 - Caracteristicas de estilo de vida de praticantes de atividade fisica de uma academia
em Parauapebas, PA. 2022.

Variaveis N %
Tabagista:

Sim 6 6,38
Nao 82 87,23
Ex — fumante 6 6,38
Ingere bebida alcoolica:

Sim 50 53,19
Nao 44 46,81

Frequéncia
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Mensalmente 32 64,00
Raramente/quinz. 16 32,00
1 a 2x/sem 1 2,00
>3 x/sem 1 2,00
TOTAL 94 100,00

Fonte: AUTOR, 2022.

Segundo Goston (2008) 82,6% dos participantes afirmaram nédo ser tabagistas
e, mais da metade, 67,6% relataram que faziam uso de bebida alcodlica; quanto a
frequéncia 49,15% afirmaram ingerir bebida alcodlica de 1 a 2 vezes por semana. Do
mesmo modo, Silva (2010) relatou que 70% dos pesquisados afirmaram nao serem
tabagistas e, quanto ao consumo de bebida alcodlica, 55% afirmaram fazer ingestao
de bebida alcodlica.

De outro modo, Silva (2013) retratou também que a maioria absoluta dos
pesquisados 94,59% néo tinha o habito de fumar estando, portanto, em concordancia
com este estudo. De outra sorte, em estudo de Silva (2013), 55,86% afirmaram nao
fazer uso de bebida alcodlica, estando desse modo, em desacordo com o presente
estudo.

Quando questionado sobre Modalidade de Atividade Fisica Praticada (Aerébica
e Anaerdbica) Frequéncia, Duracdo e Motivo os avaliados relataram praticar
atividades fisicas ha mais de 1 ano, 32,98%; com relacdo a frequéncia, notou-se que
70,21% frequentavam academia de 3 a 5 vezes por semana; com ralacao ao tempo
de atividade diaria 46,81% relataram realizar atividades durante 1 hora e 46,81 %
relataram realizar atividades fisicas entre 1 a 2 horas diarias. No que se refere ao tipo
de atividade desenvolvida 63,83% afirmaram realizar atividades (anaerdbicas)
musculacdo; quanto ao motivo relatado para essa opcéo de atividade, observou-se
gue 53,19% realizavam atividades fisicas com o propésito de obter ganho de massa
muscular (TABELA 3).

Tabela 3 - distribuicdo quanto as caracteristicas de atividade fisica realizada por praticantes de
uma academia em Parauapebas, PA. 2022.

Variaveis N %
Tempo g/ pratica

Menos de 1 més 23 24,47
Entre 1 e 6 meses 22 23,40
Entre 7 e 1 anos 18 19,15

Mais de 1 ano _31 _32.98
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Frequéncia da atividade

Menos de 3 vezes por semana 7 7,45
Entre 3 e 5 vezes por semana 66 70,21
Mais de 5 vezes por semana 21 22,34
Tempo de atividade diéaria

Até 1 hora 44 46,81
Entre 1 e 2 horas 44 46,81
Mais de 2 horas 6 6,38
Tipo de atividade

Anaerobicas (Musculacao) 60 63,83
Aerdbica (Corrida) 43 45,74
Alternativas (Yoga) 3 3,19
Esportes coletivos (Futebol) 3 3,19
Luta (boxe) 16 17,02
Motivo para exercicio

Recomendacao médica 11 11,70
Habito saudéavel 45 47,87
Prevenir Doenca 12 12,77
Melhorar condicionamento 30 30,91
Emagrecimento 31 32,98
Ganho de massa muscular/ forca 50 53,19
TOTAL 94 100,00

Fonte: AUTOR, 2022

Com relacdo ao tempo de préatica de atividade, pesquisa realizada por
Domingues e Marins (2007) demonstrou que 51% dos participantes revelaram ter mais
de 36 meses de tempo de atividade. No estudo de Silva (2013), 56,76% demonstraram
ter mais de 1 ano de prética. Ja no estudo de Goston (2008) 55,03% os participantes
relataram praticar atividades fisicas ha mais de 1 ano, estando todos em conformidade
com os dados revelados por este estudo. Diferentemente disso, estudo realizado por
Silva (2010) apontou que 42% dos alunos pesquisados responderam que
desenvolvem atividades fisicas ha menos de 1 ano.

No que tange a frequéncia, Andrade et al. (2012) verificou que 29,1% do publico
pesquisado frequentava a academia mais que 5 vezes semanais, em razao da procura
por musculacdo, busca por resultados estéticos e ganho de massa muscular. Pimenta
e Lopes (2007) afirmavam que 71,2% dos alunos praticavam atividades de 4 a 6 vezes
por semana. Resultados semelhantes referentes a frequéncia, também, foram
encontrados por Domingues e Marins (2007) onde 42,5% afirmaram praticar atividades
fisicas 5 vezes por semana. De acordo com Matos, Marcellini e Mendes Neto (2011)

em pesquisa realizada em Sergipe 61,0% dos participantes relataram
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frequentar a academia mais de 3 vezes por semana. Particularmente no que diz
respeito a frequéncia os estudos dos autores ora apresentados estdo em consonancia
com os resultados obtidos por este estudo.

Quanto a tempo diario destinado a pratica de atividades fisicas de acordo com
Pimenta e Lopes (2007) 88,0% realizavam atividades fisicas entre 1 a 2 horas por dia.
O estudo de Silva (2010) apontou que 58,0% realizavam de 1 a 2 horas por dia,
estando assim, em desacordo com este estudo, cujo percentual de praticantes que
dispensam de 1 a 2 horas diarias para atividades fisicas representa 44% da demanda
pesquisada. O estudo, ora apresentado, esta em concordancia com os dados
apresentado por Domingues e Marins (2007) em que se observou que 40% dos
participantes gastavam 60 a 90 minutos diarios na pratica de atividades fisicas.

Segundo estudo realizado por Pimenta e Lopes (2007) constatou-se que 57,4%
praticavam exercicios anaerobicos (musculacdo ou localizada). Resultado também
apontado por Santos e Santos (2002) em que o tipo de atividade mais realizada é a
musculacdo com percentual de 73%. Resultados similares a este estudo também
foram observados por Silva (2013) ao relatar que 50,0% dos alunos pesquisados
afirmaram praticar musculagéo.

Quanto ao predominio dos motivos para pratica de atividade fisica no estudo de
Silva (2013) 75,44% afirma que o principal motivo é a melhoria da saude. Silva (2013)
concordando assim com estudo de Silva (2010) 31% dos alunos pesquisados citaram
saude. No presente estudo, diferentemente dos motivos alegados pelos autores supra,
50% afirmaram que pretendiam obter com a pratica de atividades fisicas "ganho de
massa muscular/forca”.

Quando verificado o Estado Nutricional dos Praticantes de Atividade Fisica
Constatou-se que segundo a classifica¢cdo do IMC 54,26% dos alunos eram eutroficos;
guanto ao percentual de gordura corporal, notou-se que a maioria, com 52,13%, tinha
obesidade (TABELA 6).

Tabela 4 - Classificagao do Estado nutricional de praticantes de atividade fisica de uma
academia em Parauapebas, PA. 2022.

Antropometria

*IMC

Eutrofia 51 54,26
Sobrepeso 38 40,43
Obesidade 5 5,32

MD+DP _24.8743.13
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Percentual de gordura corporal

Eutrofia 45 47,87
Sobrepeso 0 0,00
Obesidade 49 52,13
*MD£DP _30,26+6.05 '
TOTAL 94 _100.00

Fonte: AUTOR, 2022.
*IMC: indice de Massa Corporea
*MDzDP: Média Desvio Padrédo

Segundo Sehnem e Soares (2011), quanto ao indice de Massa Corporal (IMC)
pesquisado, notou-se que 63,2% encontravam-se eutroficos e 35% com sobrepeso,
dados semelhantes aos encontrados neste estudo. Quanto ao percentual de Gordura
Corporal (%CG) dos participantes observou-se que 39,7% eram saudaveis, sendo
41,9% pertencentes ao género masculino e 37,8% ao género feminino. Em estudo de
Gomes et al. (2008) quanto ao consumo de suplementos nutricionais em praticantes
de atividade fisica notou-se que 30% dos individuos pesquisados tinham indice de
sobrepeso. J& em estudo realizado Buscariolo et al. (2008) avaliacdo da gordura
corporal em atletas em Botucatu —SP comparacao do percentual de gordura obtido
pelo método de Durnin e Womersley (1974) 27,19% em comparacao ao método de
pollock onde a media foi de 22,43% quanto ao indice de massa corporal a media foi
de 22,17% apresentando assim o método de Durnin e Womersley (1974) sendo o mas
fidedigno na avaliacéo de gordura corporal .Quanto ao IMC o resultado pode ser dado
uma vez que o método mascare o resultado pois 0s participantes fazem exercicio
programado para obtensdo de massa muscular apresentando assim maior peso
corporal.

Quando indagados sobre a qualidade da alimentacdo os praticantes de
atividade fisica eles foram questionados quanto a sua alimentagcdo os alunos
classificaram-na como sendo "boa, mas que pode melhorar" (60,64%), ainda no que
se refere especificamente ao quesito alimentacdo a maioria dos alunos, (95,74%)
afirmou n&o ter acompanhamento nutricional (TABELA 7).

Tabela 5 - Indicacédo da qualidade da alimentacédo por praticantes de atividade fisica de uma
academia em Parauapebas, PA. 2022.

Variaveis N %
Alimentacéo

Muito boa ou 6tima 11 11,70
Boa, mas pode melhorar 57 60,64

Ruim 25 _26.60



32

Muito ruim 1 1,06
Acompanhamento nutricional

Sim 4 4,26
N&o 90 95,74
TOTAL 94 _100.00

Fonte: AUTOR, 2022

Segundo Goston (2008) os participantes classificaram sua alimentagdo como
sendo boa, mas que ainda pode melhorar 67,1% indo desse modo em favor deste
estudo. Quando questionados quanto ao acompanhamento do nutricionista 83%
responderam que ndo tém acompanhamento, e 17% responderam que sim, tém
acompanhamento nutricional, Silva (2010) concordando com a presente pesquisa. De
acordo com Costa et al. (2012) 77,9% afirmaram nao ter acompanhamento nutricional
demonstrando, neste aspecto, resultado similar a esta pesquisa. Ja em estudo
realizado por Santos e Santos (2002) com praticantes de musculagcdo em Curitiba e
Pinhais verificou-se que 54,0% afirmaram ter orientagcéo nutricional resultado que vai
contra os resultados desta pesquisa.

Outro ponto questionado foi a respeito da caracterizacdo quanto ao uso de
Suplementos Alimentares, ao serem questionados sobre essa questdao 70,21%

relataram nao fazer uso de suplementos alimentares.

Tabela 6 - Uso de suplementacédo alimentar por praticantes de atividade fisica de uma
academia em Parauapebas, PA. 2022.

Suplementacéao N %

Sim 28 29,79
Néo _66 70,21
TOTAL 94 _100.00

Fonte: AUTOR, 2022

Em estudo realizado por Duarte et al. (2011) com praticantes de atividade fisica
na cidade de Ico6 constatou-se que 67,74% em ambos 0s sexos nado utilizavam
suplementos nutricionais resultado parecido foi encontrado por Goston (2008); quanto
a frequéncia do consumo 63,2% afirmaram néo utilizar nenhum tipo de suplementos
alimentares indo de encontro deste estudo.

Ja em estudo realizado por Fayh et al. (2013) notou-se que 36,7% nunca tinham
feito uso de suplementos alimentares. No estudo realizado por Silva (2010) 69% dos
praticantes de atividade fisica faziam uso de suplementos nutricionais, resultado

similar ao encontrado por Pimenta e Lopes (2007) em estudo na cidade de Cascavel-



33

PR com praticantes de atividade fisica observou-se que 66% faziam uso de algum tipo
de suplemento alimentar, indo contra os resultados obtidos nos presente estudo.

Procurou-se identificar a origem da indicacdo da utilizacdo de suplementos
alimentares, nesse sentido 57,14% afirmaram obter indicagao por parte do educador
fisico (professor de academia).

Para conhecer o motivo quanto ao uso de suplementos alimentares observou-
se gue 25,53% buscavam suplementos como fonte de ganho de massa muscular; um
baixo percentual de individuos associou 0 uso do produto a uma melhor qualidade de
vida. Com relacdo ao tipo de produto utilizado, 20,21% relataram fazer uso de
suplementos ricos em proteinas; quando questionados quanto ao resultado do uso,
observou-se que 67,86% relataram que obtiveram o resultado esperado.

A partir disso, indagou-se quanto aos provaveis efeitos colaterais advindos do
uso de suplementos alimentares, neste caso, percebeu-se que 92,86% relatam que
sim, que ja tiveram efeitos colaterais em razdo do uso de suplementos, dentre os
sintomas indicados, estdo: nauseas, enjéos, vomitos, insbénias, tonturas e irritacao.
Notou-se, ainda, que quanto ao valor utilizado para compra dos produtos, 53,57%
gastam em média de 50 a 100 reais por més com a aquisicdo de suplementos
alimentares (TABELA 9).

Tabela 7 - Caracterizacao do uso de suplementacdo alimentar por praticantes de atividade
fisica de uma academia em Parauapebas, PA. 2022.

Variaveis N %
Indicacao de uso

Auto prescricao 6 21,43
Nutricionista 1 3,57
Amigo 1 3,57
Farmacéutico 1 3,57
Vendedor de suplementos 2 7,14
Médico 1 3,57
Educador fisico 16 57,14

Objetivo do uso

Perda de peso 2 2,13
Ganho de massa 24 25,53
Repor nutrientes 1 1,06
Suprir deficiéncia alimentar 2 2,13
Suplemento utilizado

Ricos em proteina 19 20,21
Creatina 3 3,19
Vitaminas e minerais 2 2,13
Shakes 2 _2.13
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Ricos em carboidratos 5 5,32
Resultado do uso

Sim 19 67,86
Nao 1 3,57
Ainda nao sei 7 25,00
Nao sei 1 3,57
Mal estar com 0 consumo

Nao 2 7,1 4
Sim 26 92,86
Gasto com uso

Até R$ 50,00 2 2,13
Entre R$50 e R$100,00 15 53,57
Entre R$100,00 e R$200,00 7 25,00
Entre R$200 e R$300,00 3 10,71
Mais que R$300.00 1 _3.57
TOTAL _28 _100.00

Fonte: AUTOR, 2022.

No estudo realizado por Pimenta e Lopes (2007) observou-se que 43% das
indicagcdes quanto a suplementos nutricionais eram realizadas por instrutores de
academias (educador fisico). Indo ao encontro com Andrade et al., ( 2012) em que se
observou que a principal fonte de indicacdo eram instrutores de academias ou
treinadores; resultado similar foi encontrado por Silva (2013) 30,63% das indicacdes
eram realizadas por educador fisico e outros profissionais, e apenas 14,41% tinham
indicacdo de nutricionista.

No entanto, em pesquisa de Domingues e Marins (2007) notou-se que 37,5%
as indicacdes aconteceram por instrutores e amigos. No estudo realizado por Aradjo,
Andreolo e Silva (2002) em Goiania- GO, com praticantes de musculacdo 19%
afirmaram que faziam uso de nutrientes por indicagcdo de nutricionista, mas ainda
assim apresentando 18% por professores e instrutores por de academias resultado
gue vai contra o da pesquisa. Segundo Silva (2013) acredita-se que 0s praticantes
buscam a academia com objetivo de ganho de massa muscular (hipertrofia), resultado
parecido com o da pesquisa. De acordo com estudo de Goston (2008) os consumos
de suplementos pelos participantes foram com objetivo de repor nutrientes/evitar
fraqueza 42,2%. Ja no estudo de Domingues e Marins (2007) notou-se quanto aos
fatores que motivaram o uso foi de buscar melhoria no treinamento 76,5% em relacéo
ao estudo de Silva (2010) a maioria afirmou que busca devido a saude 31%.

Quanto ao tipo de suplementos utilizados estudo de Silva (2010) mostra que

42,5% eram hiperproteicos, resultados similares foram encontrados por Pimenta e
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Lopes (2007) onde 33% mencionaram os produtos proteicos. De acordo com estudo
de Andrade et al. (2012) houve claro predominio quanto ao uso de produtos proteicos
wheyprotein com 73,6%. J& em estudo de Domingues e Marins 2007 o mais citado foi
a creatina 89% indo contra o resultado da pesquisa. De acordo com o resultado quanto
ao uso a pesquisadora ndo esta encontrando resultados na literatura. Pimenta e Lopes
(2007) relacao aos efeitos colaterais pode-se observar que 68% dos participantes que
utilizam suplemento, relataram nédo apresentar nenhum possivel efeito quanto ao uso.

Silva (2013) observou que homens tiveram gasto de 150,00 por més com
produto 42,55% enquanto as mulheres 18,75%.
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7 CONCLUSAO

De acordo com os resultados obtidos no presente trabalho, observou-se que a
maioria dos individuos pesquisados mostrou valores de IMC dentro da recomendacao
para a pratica de atividade fisica e salde. No entanto, quanto ao % (percentual) de
gordura corporal, a maioria ndo estd dentro das recomendacOes desejaveis
apresentando quadro de obesidade, uma vez que essa maioria busca a academia com
0 objetivo de obter ganho de massa muscular e ndo de perda de gordura, ou melhor
qualidade de vida. Pode-se inferir que o dado pesquisado pode se d4 em razdo da
alimentacdo, visto que a maioria afirmou ndo ter uma alimentacdo adequada. sugeri-
se diminuir a préatica alimentar inadequada, a fim de otimizar a composicao corporal e
consequentemente minimizar possiveis riscos a saude da populagéo .

A partir dos dados obtidos quanto a pratica de atividade observou-se que quanto
a frequéncia a maioria pratica atividade fisica a mas de um ano, sendo mais de cinco
vezes na semana, utilizando mas de uma hora por dia, e na maioria das vezes € uma
atividade anaerébica musculagcéo, com obtencdo de ganho de massa muscular isso
dado uma vezes que pessoas que buscam um corpo esteticamente perfeito em curto
prazo de tempo e costumam associar 0 aumento de massa muscular, ao consumo
excessivo de proteinas, sdo produtos disponiveis e de facil acesso aos mesmos é um
fator que merece atencéo.

Observou-se que muitas vezes o0s alunos nao procuram profissionais
gualificados (nutricionista) para orientacdo de o suplemento alimentar ele buscar
fontes inseguras, amigos, vendedores, internet, pela facilidade ou pelo o preco. A falta
de estudos, mas precisos quanto ao uso de suplementos alimentares e dada pelo fato
de ser um assunto novo no mercado, mas também devido a grande variedade no
mercado. Quanto aos efeitos desses produtos mostra-se necessario maior
esclarecimento a populacao, pois sdo poucos 0s que tém seus efeitos comprovados
cientificamente, e notério a necessidade de orientacdo do nutricionista quanto ao
consumo e necessidades diarias de cada individuo, podendo diminuir assim efeitos
colaterais, e gastos desnecessarios quanto ao consumo desses suplementos.
Recomenda-se para uma ingestdo adequada de nutrientes ha garantir salde e ajudar

na prevencgao de doengas cronicas futuras.
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APENDICE A - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

FACULDADE PARA O DESENVOLVIMENTO SUSTENTAVEL DA
AMAZONIA

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Titulo do Estudo:

ESTADO NUTRICIONAL E CONSUMO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES EM
PRATICANTES DE ATIVIDADE FISICA DE UMA ACADEMIA DE PARAUAPEBAS-PA

Vocé esta sendo convidado a participar de um estudo de pesquisa que se destina a
verificar o estado nutricional e o consumo de suplementos alimentares em praticantes de atividade
fisica em uma academia no municipio de Parauapebas— PA. Este estudo é importante porque vai
verificar o estado nutricional e o uso de suplementos alimentares.

O estudo sera feito da seguinte maneira: sera aplicado um questionario contendo
21 questdes sobre fatores socioeconémicos, comportamentais e de consumo de suplementos
alimentares; serdo coletadas medidas antropométricas de peso, altura, dobras cutaneas (DCT
Tricipital ,DCB Bicipital, DCSI| Suprailiaca, DCSE Subescapular ). Com esses dados,
posteriormente o seu estado nutricional sera classificado de acordo com o indice de massa
corporal e calculado o percentual de gordura corporal.

Existe um pequeno incdbmodo no momento da coleta das dobras cutaneas podendo
apresentar marcas por alguns segundos e a aplicagdo do questionario que levara 20 minutos.
Vocé contard com a assisténcia do pesquisador se necessario, em todas as etapas em sua
participacdo no estudo.

Os beneficios que vocé devera esperar com a sua participagdo, mesmo que
indiretamente ser&o: contribuir de forma favoravel ao um estudo cientifico avaliacdo do estado
nutricional peso, altura, indice de massa corporal, relagéo cintura quadril .

Sempre que vocé desejar serdo fornecidos esclarecimentos sobre cada uma das
etapas do estudo. A qualquer momento, vocé podera recusar a continuar participando do estudo
e, também, podera retirar seu consentimento, sem que para isto sofra qualquer penalidade ou
prejuizo, ou seja, sem qualquer prejuizo da continuidade do seu acompanhamento médico.

Sera garantido o sigilo quanto a sua identificacéo e das informacdes obtidas pela sua
participacdo, exceto aos responsaveis pelo estudo, e a divulgacdo das mencionadas
informac@es so6 sera feita entre os profissionais estudiosos do assunto. Vocé néo sera identificada
em nenhuma publicagdo que possa resultar deste estudo.

Vocé sera indenizada por qualquer despesa que venha a ter com sua participacédo
nesse estudo e, também, por todos os danos que venha a sofrer pela mesma razéo, sendo que,
para essas despesas estdo garantidos 0S recursos.

Pesquisador responsavel Graduanda em Nutricdo
Emanuelle Gongalves de Souza

CONTATOS: (94) 9974-2006
Email:manu_epengenharia@hotmail.com

Parauapebas, / /

Assinatura do entrevistado



APENDICE B - Questionario Socioeconémico, Comportamental e de Consumo

de Suplementos Alimentares

FATORES SOCIO ECONOMICOS E COMPORTAMENTAIS

1) nome: Sexo:M () F()

2) Idade: anos

3) Profisséo:

4) Escolaridade:
) Ensino fundamental incompleto
) Ensino fundamental completo
) Ensino médio completo

) Ensino médio incompleto

(

(

(

(

() Superior completo
() Superior incompleto
( ) P6s-graduacao
() outros

5) Renda familiar: quantos salarios?

() Menor que 1 salario

( ) de 1l a3salario

( ) de 3absalario

( ) maior que 5 salario

6) Tabagista: sim () ndo( ) ex -fumante ( )

7) Ingere bebida alcdolica: sim ( ) ndo( )

Se sim, com qual frequéncia:

() raramente (Ex: quinzenalmente ou mensalmente)

() 1la2x/sem

()3 a4 x/sem

( )=5x/sem

8) Ha quanto tempo pratica atividade fisica regular ou sem interrupcéo?
( ) Menosde 1 més ( ) Entre 1 e 6 meses ( ) Entre 7 meses a 1 ano ( ) Mais
de 1 ano

9) Qual frequéncia ou regularidade pratica os exercicios durante a
semana:



() menos de 3 vezes por semana

( ) entre 3 a5 vezes por semana

( ) mais de 5 vezes por semana.

10) Tempo total gasto na(s) atividade(s) por dia:

() até 1 hora ( )entre 1 e 2 horas ( ) mais de 2 horas
11) Quais sao a(s) sua(s) atividade(s) esportiva(s)? (pode marcar mais de
1 opcao) *Marque apenas a(s) modalidade(s) que faz com regularidade (2
OU mais vezes por semana)!

() Atividades Anaerdbicas (Ex: Musculacéo) ( ) Lutas ou Artes Marciais

() Atividades Aerdbicas (Ex: Spinning, Corrida, Caminhada, Bicicleta,
Transport, Jump Fit, Step, etc)

( ) Atividades Alternativas (Ex: loga, Body Balance, Pilates)

( ) Atividades Aquaticas (Ex: Hidroginastica, Hidrospinning, Natacéo)

( ) Outras.

( ) Esportes coletivos (Ex: Futebol, Basquete, Voley, Peteca, Ténis, etc)

12) Qual a principal razéo para se exercitar? (se desejar marcar mais de
um opcao, selecione no maximo 3 alternativas)

( ) Recomendacao médica ( ) Prevenir ou tratar doengas

( ) Habito saudavel (evitar sedentarismo; qualidade de vida)

( ) Melhorar o condicionamento; flexibilidade; performance

( ) Emagrecimento ( ) Outro motivo

( ) Ganho de forga e/ou massa muscular

13) Como considera sua alimentacao?

( ) muito boa ou 6tima

( ) boa, mas pode melhorar

() ruim

( ) muito ruim

14) Tem acompanhamento do nutricionista? ( ) Sim ( ) Nao
SUPLEMENTOS:

15) Faz uso de suplementos alimentares?

( ) Sim( ) Néao

16) Quem lhe indicou o uso de suplementos alimentares?
() Iniciativa propria (auto

prescricao) ( )

Nutricionista



( ) Um amigo(a)

( ) Farmacéutico

() O vendedor da loja de suplementos

() Médico

( ) Propagandas (TV, radio, revistas, outros meios de comunicacéo)
( ) Professor de Educacéo Fisica ou Personal Trainner

() Outro(s)
17) Qual o objetivo da utilizacdo de suplementos alimentares?

( ) Perda de peso, queima de gordura corporal ( ) Substituir refeicdes

() Ganho de massa muscular, forca ( ) Melhorar a performance

() Repor nutrientes e energia, evitar fraqueza () Prevenir doengas futuras
() Reduzir o stress ( ) N&o sei

( ) Para suprir deficiéncias alimentares/ compensar uma dieta inadequada
() Outros motivos:

18) Indicar qual suplemento foi utilizado:
) Ricos em Proteinas ( ) Shakes para substituir refeicbes
) Creatina ( ) Ricos em Carboidratos
) Naturais e Fitoterapicos ( ) Beta-Hidroxi Beta-Metilbutirato (HMB)
) Acido Linoleico Conjugado (CLA) ( ) Aminoacidos ramificados (BCAA)
) Queimadores de gordura ( ) Glutamina
) Hipercaloricos ou Compensadores ( ) Bebidas Isoténicas
) Outros aminoacidos (liquido ou em capsula) ( ) Anabolizantes
) Vitaminas e Minerais
) Uso suplementos mas nao sei o que € ou nao me lembro.

(
(
(
(
(
(
(
(
(
(

) Outros. Especifique:

19) Obteve o(s) resultado(s) desejado(s)?

Sim () Nao( ) Ainda nédo ( ) Nao sei ( )
20) Ja sentiu mal estar com o produto? sim( ) néo ( ) Se sim, qual(is):

( ) tonteiras, enj6o

() problemas de pele (acne, pele seca ou oleosa, outros)

( ) variacdo na presséo arterial ( ) outros disturbios

() insbnia, irritacao

() problemas hepéticos ou renais



() diminuicdo do desempenho sexual

21) Quanto gasta com esses produtos por més?

( ) até R$ 50,00

( ) Entre R$ 50,00 e R$ 100,00

( ) Entre R$ 100,00 e R$ 200,00

( ) Entre R$ 200,00 e R$ 300,00

() Mais de R$ 300,00

Fonte: adaptado de Goston e Correia (2008)



APENDICE C - Ficha de Avaliacdo Antropométrica

Data avaliagéo: / /

Nome:

Género: ( ) Masculino ( ) Feminino

Data de Nascimento: / /
Peso (kg): Altura (m):
IMC (kg/m2): Classificacao do IMC:

Dobras cutaneas (mm):

12 24 3 X (média)

Dobra tricipital (DCT)

Dobra Bicipital (DCB)

Dobra subescapular
(DCSE)

Dobra Supralliaca (DCSI)

Somatoério da dobras:

% GC: Classificacdo da %GC:
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