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RESUMO

Introducdo: O consumo de suplementos alimentares tem aumentado nos Ultimos anos, principalmente entre praticantes de musculacao.
Esses produtos sdo frequentemente utilizados para otimizar o desempenho fisico e melhorar a estética corporal, mas seu uso
indiscriminado pode acarretar riscos a saude. Diante disso, o objetivo deste estudo foi investigar o consumo de suplementos alimentares
entre frequentadores de uma academia de musculacdo na cidade de Rio Pomba — MG. Metodologia: Trata-se de um estudo transversal de
carater quantitativo, realizado com 50 adultos de ambos os sexos, com idades entre 18 e 40 anos. Foram incluidos participantes que
praticavam musculacdo ha pelo menos seis meses, com frequéncia minima de trés vezes por semana. Os dados foram coletados por meio
de um questionario estruturado contendo 13 questdes fechadas e duas abertas sobre o consumo de suplementos alimentares. A analise
dos dados foi realizada utilizando estatistica descritiva, com apresentagdo em frequéncia relativa, média e desvio padrdo. Resultados: Os
resultados indicaram que 100% dos participantes fazem uso de suplementos alimentares, sendo a creatina o mais consumido (88%),
seguido pelo whey protein. O principal objetivo do consumo foi o0 ganho de massa muscular (66%). A maioria dos praticantes frequenta a
academia ha mais de um ano e treina de trés a cinco vezes por semana. Os nutricionistas foram os principais responsaveis pela prescricdo
dos suplementos. Conclusdo: Conclui-se que o consumo de suplementos alimentares é amplamente disseminado entre os praticantes
avaliados, sendo a creatina o mais utilizado. Destaca-se a importancia do acompanhamento profissional para evitar o consumo inadequado
e seus possiveis efeitos adversos.

Palavras-chave: Suplementagdo, Musculacdo, Consumo alimentar, Desempenho fisico.

ABSTRACT

Introduction: The consumption of dietary supplements has increased in recent years, especially among bodybuilders. These products are
often used to optimize physical performance and improve body aesthetics, but their indiscriminate use can pose health risks. Therefore, the
objective of this study was to investigate the consumption of dietary supplements among gym-goers in the city of Rio Pomba - MG.
Methodology: This is a cross-sectional quantitative study conducted with 50 adults of both sexes, aged between 18 and 40 years.
Participants who had been bodybuilding for at least six months, with a minimum frequency of three times a week, were included. Data were
collected through a structured questionnaire containing 13 closed-ended questions and two open-ended questions about the
consumption of dietary supplements. Data analysis was performed using descriptive statistics, with presentation in relative frequency, mean
and standard deviation. Results: The results indicated that 100% of the participants use dietary supplements, with creatine being the most
consumed (88%), followed by whey protein. The main objective of consumption was to gain muscle mass (66%). Most of the practitioners
have been attending the gym for over a year and train three to five times a week. Nutritionists were the main people responsible for
prescribing the supplements. Conclusion: It was concluded that the consumption of dietary supplements is widespread among the
practitioners evaluated, with creatine being the most used. The importance of professional monitoring is highlighted to avoid inadequate
consumption and its possible adverse effects.

Keywords: Supplementation, Bodybuilding, Food consumption, Physical performance.
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INTRODUGCAO

De acordo com a Associagdo Brasileira da Industria de Alimentos para Fins Especiais (ABIAD, 2020), o consumo de
suplementos alimentares no Brasil teve um aumento de 10% comparado com a primeira edi¢do da pesquisa, realizada em
2015. Nesse contexto, mais de 59% dos lares brasileiros possuem suplementos alimentares com no minimo uma pessoa
consumindo esse produto para fins diversificados, e os suplementos mais consumidos sdo vitaminas, proteinas e minerais.

Os suplementos alimentares sdo complementos da alimentacdo que tém o intuito de fornecer vitaminas, minerais e
outras substancias, com o objetivo de suprir uma alimentacdo deficiente de nutrientes, que por alguma ocasido nado esteja
suprindo as necessidades didrias necessarias para um bom funcionamento do organismo. Parte dos praticantes de exercicio
fisico consome suplementos alimentares de forma indiscriminada, em busca de melhorar a estética corporal ou mesmo
aumentar o desempenho fisico, mas sem um acompanhamento adequado para seu objetivo (Adretta; Costa, 2022).

O profissional legalmente habilitado para prescricdo de dietas e suplementacao alimentar é o nutricionista, conforme
as normas do Conselho Federal de Nutricdo (CFN). Esse profissional possui formacdo especifica e conhecimentos
abrangentes sobre a composicdo dos alimentos, as necessidades nutricionais e os impactos da alimentacdo na salude
(Conselho Federal de Nutrigdo, 2015).

A adequada implementacdo do consumo de suplementos alimentares assume uma importancia fundamental no
contexto esportivo, sendo a principal ferramenta ndo s6 para preservacdo da salde, mas também otimizar o desempenho
atlético. Esse principio ndo se difere no ambito da musculagdo, cuja abordagem nutricional adequada e especifica para o
atleta ou praticante de exercicio fisico tem o efeito de potencializar os resultados e alcancar suas metas mais rapidamente,
sejam elas relacionadas a salde, a performance ou a estética (Cavalcante; Matos, 2022).

Observando a execucdo de praticas de suplementacdo e nutricdo potencialmente inadequadas e seus prejuizos a
saude, é de suma importancia avaliar os conhecimentos e o nivel de consumo suplementar de praticantes de musculacdo na
cidade de Rio Pomba-MG, onde a oferta de informagdes e orientagdes sobre nutricio pode ser limitada. Essa avaliacdo
permitird a elaboracdo de planejamentos de educacdo nutricional e assisténcia nutricional adaptados a realidade local,
contribuindo para a preservacdo e promocgao da saude da populacdo. Sendo assim, o presente estudo investigou o consumo
de suplementos alimentares de frequentadores de uma academia de musculacdo da cidade, buscando entender melhor suas
praticas e necessidades nutricionais.

METODOLOGIA

Foi realizado um estudo transversal de carater quantitativo. A populacdo do estudo foi composta por adultos de
idade entre 18 a 40 anos, de ambos os sexos, que praticam exercicio fisicos em uma academia de musculagdo da cidade de
Rio Pomba-MG.

Como critérios de inclusdo, os participantes deveriam praticar exercicio fisico no minimo trés vezes por semana por
no minimo seis meses. Foram excluidos do estudo os individuos que ja utilizavam suplementos alimentares antes de
ingressar na pratica de exercicios fisicos em virtude de uma necessidade nutricional e individuos que ndo preencheram por
completo o questionario de avaliagao.

Inicialmente foi apresentada uma carta de solicitagdo para realizacdo da pesquisa aos responsaveis pelo
estabelecimento. Uma vez autorizada a pesquisa, foi entregue aos participantes um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, a fim de que o individuo concordasse com a pesquisa, obedecendo assim as normas para realizacdo de pesquisa
em seres humanos, atendendo a Resolucdo n° 466/12 do Conselho Nacional de Salde.

Foi aplicado o questionario elaborado por Frade et al. (2016, composto por 13 questdes fechadas e 2 questdes
abertas, com o objetivo de investigar quais suplementos e porcentagens sdao mais utilizados pelos consumidores. As
questdes de 1 a 7 sdo relacionadas a pratica de atividade fisica; da questdo 8 em diante, as questdes se relacionam ao uso, a
indicagdo e ao resultado dos suplementos.

Para andlise de dados, foi utilizada a estatistica descritiva. Os dados foram apresentados como frequéncia relativa ou
média e desvio padrdo. O programa estatistico utilizado no estudo foi o GraphPad Prism 8.1®.
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RESULTADOS

A Tabela 1 apresenta os dados relativos as caracteristicas gerais dos participantes da pesquisa.

Tabela 1 - Caracteristicas dos participantes

FEMININO MASCULINO TOTAL
Numero de avaliados 20 30 50
Idade (anos) 30,45 + 8,10 30,0 £ 7,01 30,18 + 7,39
Estatura (m) 1,63 £ 0,06 1,74 + 0,07 1,69 £ 0,08
Massa corporal (kg) 65,11 + 13,82 80,45 + 10,71 74,31 + 14,07

Dados apresentados como Média + Desvio padrao.
Fonte: dados da pesquisa.

A Tabela 2 apresenta os dados referentes a escolaridade, atividade fisica praticada, tempo de frequéncia, objetivo da
pratica e frequéncia semanal. Esses dados sdo apresentados separados por sexo e na totalidade.

Tabela 2 - Escolaridade e perfil das atividades fisicas praticadas pelos avaliados

FEMININO  MASCULINO  TOTAL

Ensino Fundamental 0% 6,7% 3%

Escolaridade Ensino Médio 25% 40% 34%

Ensino Superior 75% 53,3% 62%

Atividade Fisica Musculagéo 90% 83,3% 86%

praticada Conjunto de Diferentes 10% 16,7% 14%
Atividades

Tempo de 1 ano 10% 10% 10%

frequéncia Mais de 1 ano 90% 90% 90%

Ganhar/Definir Musculos 50% 70% 62%

Objetivo da pratica Estética 0% 3,4% 2%

Saude 15% 23,3% 20%

Perder Peso/Emagrecer 30% 3,4% 14%

Lazer 5% 0% 2%

Conquistou seu Sim 10% 43,3% 30%

objetivo? Néo 90% 56,7% 70%

Vezes por semana 3x 25% 10% 14%

Em que pratica 5x 75% 90% 86%

Fonte: dados da pesquisa.

Na Tabela 3, sdo apresentados os resultados sobre o uso de suplementos alimentares pelos avaliados, os quais foram
questionados sobre o seu conhecimento a respeito de suplementos, se faziam o uso deles, sobre o objetivo, a indicacdo e a
frequéncia do uso, a satisfagdo com os resultados e ainda a respeito dos efeitos colaterais dos suplementos alimentares.

Tabela 3 - Conhecimento e utilizacdo dos suplementos alimentares

FEMININO MASCULINO TOTAL
Tem Conhecimento Sobre o Uso de Sim 95% 96,7% 96%
Suplementos? Néo 5% 3,3% 4%

Faz Uso de Algum Suplemento? Sim 100% 100% 100%
Nao 0% 0% 0%
Whey Protein 80% 76, 7% 74%
Creatina 85% 90% 88%
Suplemento utilizado Cafeina 0% 16,7% 10%
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BCAA 5% 3,33% 4%
Beta-Alanina 5% 0% 2%
Albumina 0% 6,7% 4%
Termogénico 0% 3,4% 2%
Multivitaminico 5% 0% 2%
Omega-3 5% 0% 2%
Aumentar a 25% 20% 22%
Performace Fisica
Ganho de massa 55% 73.3% 66%
muscular
Melhora no 0% 3,3% 2%
Objetivo do uso do suplemento desempenho
competitivo
Emagrecimento 10% 3,3% 6%
Recuperagdo 5% 0% 2%
muscular
Aumento na 5% 0% 2%
Ingestéo de
Calorias
Propria 15% 33,3% 26%
Amigos 5% 20% 14%
Profissional de Ed. 10% 3,3% 6%
Indicacao Fisica
Nutricionista 60% 33,3% 44%
Familia 5% 3,3% 4%
Médico 5% 0% 2%
Didria 80% 70% 74%
Frequéncia de uso 2 a 3x semana 0% 6,7% 4%
4 a 6x semana 5% 16,6% 12%
Semanal 15% 6,7% 10%
Satisfacdo com os resultados Parcial 45% 53,3% 48%
Total 55% 46,7% 52%
Concorda 0% 3,3% 2%
Acha que Suplementos Alimentares Totalmente
tem Efeitos Colaterais? Concorda 25% 23,4% 24%
parcialmente
Ndo concorda 75% 73,3% 74%

Fonte: dados da pesquisa.

DISCUSSAO

O presente estudo investigou o consumo de suplementos alimentares de frequentadores de uma academia de
musculacdo e ginastica da cidade de Rio Pomba-MG. Os principais resultados deste estudo mostraram que a grande maioria
dos avaliados consumia suplementos alimentares diariamente (74%), sendo a creatina o suplemento mais consumido (88%),
visando, principalmente, o ganho de massa muscular. A musculagdo foi a atividade mais realizada (86%). A maior parte (90%)
dos praticantes frequentava a academia hd mais de 1 ano, em uma frequéncia de 3 a 5 vezes por semana. Além disso, os
nutricionistas (44%) sdo os que mais indicam o uso de suplementos alimentares. Os participantes em sua maioria (74%)
consomem suplementos alimentares diariamente. Foi constatado também que grande parte dos homens tem uma menor
satisfagcdo dos resultados obtidos pelos suplementos alimentares do que as mulheres.

A utilizacdo didria de suplementos alimentares pode ser recomendada em situacbes em que ha deficiéncias
nutricionais, como em dietas com restricdo alimentar, disturbio de absorcdo ou para pessoas que praticam exercicio fisico em
alta intencidade. A suplementacdo correta pode trazer diversos beneficios, como ganho de massa muscular, aumento na
resisténcia e melhora no desempenho fisico, principalmente em atletas de alto nivel, que precisam estar com seu
desempenho ao maximo em suas competi¢des (Abe-Matsumoto; Sampaio; Bastos, 2015).

Por outro lado, a suplementacdo excessiva e sem orientacdo pode trazer riscos a salde. A ingestdo desnecessaria de
vitaminas e minerais, por exemplo, pode levar a toxicidade, podendo ser ainda pior se conciliada com algum medicamento.
No entanto, uma dieta balanceada geralmente é o suficiente para atender as necessidades diarias de nutrientes da maioria
das pessoas, com excecdo de atletas ou individuos com condi¢bes especificas que justificam a suplementagdo (Verdan;
Santos; Junior, 2021).

O suplemento alimentar mais consumido foi a creatina, principalmente com o objetivo de aumentar a massa
muscular, o que de fato é coerente, visto que a creatina atua no corpo humano ajudando na regeneragdo de ATP, principal
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fonte de energia para atividades de alta intensidade. Ela aumenta a forca, melhora a performance e acelera a recuperacao
muscular. Além disso, promove a um alto volume celular ao atrair 4gua para as células musculares, favorecendo o ganho de
massa muscular e hipertrofia (Kreider et al., 2017).

A creatina também tem o efeito de diminuir os niveis de miostatina (proteina que inibe o crescimento muscular) no
organismo. Sendo assim, a suplementacdo de creatina combinada com o treino resistido tende a potencializar a hipertrofia
muscular gerando o aumento da massa muscular esquelética (Cooper et al., 2012). Embora a creatina seja considerada segura
para maioria dos consumidores, o consumo incorreto pode resultar em um aumento da tensdo muscular, cdibras musculares
e distUrbios gastrointestinais (Rodrigues; Silva, 2023).

A suplementacao de creatina € amplamente reconhecida como o suplemento alimentar mais estudado na literatura
cientifica, conforme destacado por Kreider et al. (2017). O artigo detalha a eficacia da creatina no desempenho atlético, bem
como seus beneficios potenciais na composicdo corporal e salde muscular, mas também relata os efeitos negativos da
utilizacdo exagerada do suplemento. A pesquisa abrange uma variedade de populagdes e contextos, solidificando sua
posicdo como um dos suplementos mais investigados e documentados na area de nutricdo esportiva.

O segundo suplemento mais consumido pelos avaliados, com o intuito de aumentar a massa muscular, foi o whey
protein. O estudo de Park et al. (2019) mostrou que a suplementacdao de whey protein hidrolisado pode promover aumentos
significativos na massa muscular e na forca de individuos que praticam treinamento de resisténcia. A pesquisa mostra que a
suplementacdo de whey protein quando combinada com o treino de musculacdo, melhora a sintese proteica muscular mais
eficiente em comparacdo a outras fontes de proteina. Fazendo o consumo regular, o suplemento contribui para uma
recuperagdo muscular mais eficiente e maior ganho de massa magra, evidenciando sua eficacia.

Um fato que ocorreu neste estudo é que os homens se sentiram mais insatisfeitos com os resultados dos
suplementos alimentares; ja as mulheres tém uma maior satisfacdo com os resultados obtidos. Segundo o estudo de
Albuquerque et al. (2021), a insatisfacdo com a imagem corporal é obtida quando a autoimagem corporal ndo é compativel
com a autoimagem idealizada; isso faz com que a pessoa tenha um processo de frustacdo. O publico masculino se destaca
como o que mais se sente frustado por ndo posuir um corpo com musculatura mais volumosa. Ja o publico feminino se sente
mais satisfeito com as mudancas corporais promovidas pelos suplementos alimentares. Isso se deve ao fato de que a maioria
das mulheres busca resultados mais voltados para definicdo e melhora da composicdo corporal, objetivo mais facil de ser
alcancado com a prescricdo de uma dieta balanceada e a utilizacdo de suplementacdo adequada para esse objetivo.

Um dado alarmante diz respeito ao desconhecimento dos efeitos colaterais dos suplementos alimentares, os quais
muitas vezes sdo comercializados como potencializadores da performance, podendo causar muitos beneficios. No entanto, o
uso em excesso pode trazer prejuizos ao corpo humano. Santos et al. (2021) relatam o caso de um jovem de 18 anos sem
historico de doencas que apresentou vomitos, nauseas e dor epigastrica apds consumir 20 gramas diarias de creatina por
cinco dias e um grama por seis semanas. Ele apresentou pressdo arterial elevada (150/90 mmHg) e creatina sérica de 2,28
mg/dL, chegando a 4,55 mg/dL. Apds internagdo e biopsia renal, foi diagnosticada necrose tubular aguda. A suspencéo da
creatina por 25 dias normalizou sua pressdo arterial e funcdo renal. Mesmo que esse seja o Unico caso registrado de lesdo
renal associada a creatina em doses convencionais, seu relato prova que a creatina pode trazer maleficios para os rins em
alguns individuos.

Portanto, dentro da amostra, os dados parecem convergir, sejam eles relacionados a escolaridade, objetivos de uso,
os suplementos consumidos, bem como a indicacdo, assim como outros pontos observados.

O presente estudo apresentou limitagdes, como uso de questionario, onde os participantes podem omitir
algumas informagdes. Outra limitagdo é em relagdo a dosagem dos suplementos alimentares que ndo foi coletada, uma vez
que estd diretamente ligada aos resultados, além da comparacdo de escolaridade dos avaliados com a indicacdo dos
suplementos alimentares, a qual, para ser um dado relevante, deveria ter a amostra separada de acordo com a escolaridade,
0 que poderia auxiliar na discugao dos resultados, bem como o nimero de avaliados.

CONCLUSAO

Diante dos resultados obtidos, conclui-se que o consumo de suplementos alimentares é amplamente disseminado
entre os frequentadores da academia estudada, com predominancia do uso de cratina com o intuito de ganho de massa
muscular. A maioria dos avaliados apresenta uma rotina de treinos consolidada, com mais de um ano de exercicio fisico de 3
a 5 vezes por semana, o que demonstra comprometimento com seus objetivos. Os nutricionistas sdo os principais pela
indicacdo dos suplementos, ressaltando a importancia de orientacdo profissional. Observou-se também uma diferenca de
satisfacdo entre homens e mulheres, indicando a importancia de abordagens individualizadas no uso de suplementos
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alimentares.

Assim, devido a pouca quantidade de avaliados, a auséncia da dosagem de suplemento ingerida e da comparacado de
escolaridade dos avaliados com a indicacdo dos suplementos aimentares, é de suma importancia um aprofundamento maior
no estudo, fazendo com que o perfil de consumidores de suplementos alimentares seja tracado, a fim de se entender os
principais objetivos desse publico e como o profissional nutricionista pode auxiliar nesse processo.

REFERENCIAS

ABE-MATSUMOTO, L. T.; SAMPAIO, G. R,; BASTOS, D. H. M. Suplementos vitaminicos e/ou minerais: regulamentagdo, consumo e
implicagdes a saude. Cadernos de Saude Publica, v. 31, n. 7, p. 1371-1380. 2015. DOI: 10.1590/0102-311X00177814

ALBUQUERQUE, L. S. et al. Fatores associados a insatisfacdo com a Imagem Corporal em adultos: analise seccional do ELSA-Brasil. Ciéncia &
Saude Coletiva, v. 26, n. 5, p. 1941-1954. 2021 DOI: 10.1590/1413-81232021265.07152019

ADRETTA, J. F,; COSTA, T. Uso de suplementos nutricionais nas academias da cidade de Frutal-MG. Revista Cientifica, v. 1, n. 1. 2022.
Disponivel em: https://revistas.unilago.edu.br/index.php/revista-cientifica/article/view/788

ASSOCIACAO BRASILEIRA DA INDUSTRIA DE ALIMENTOS PARA FINS ESPECIAIS. Pesquisa de Mercado — Suplementos Alimentares, 2020.
Disponivel em: https://abiad.org.br/pesquisa-de-mercado-suplementos-alimentares/. Acesso em 21 mar. 2024.

BORGEN, C. S. et. al. Explanations for use of dietary-and muscle enhancing dietary supplements among university students: a national
cross-sectional study. BMC Nutrition, v. 8, n. 1, 24 fev. 2022. DOI: 10.1186/s40795-022-00510-1

BRASIL. Ministério da Satide. Conselho Nacional de Salude. Resolugdo 196/96. Disponivel em: bvsms.saude.gov.br. Acesso em: 15 maio
2024.

CAVALCANTE, E. de O.; MATOS, M. R. T. Conhecimentos em nutricdo para o esporte e consumo de suplementos por praticantes de
musculagdo em uma rede de academias. Medicina, Ribeirdo Preto, v. 55, n. 3. 2022. DOI: https://doi.org/10.11606/issn.2176-
7262.rmrp.2022.184023

CONSELHO FEDERAL DE NUTRICAO. Recomendacéo sobre prescricdo de suplementos nutricionais. Brasilia, 2015. Disponivel em:
https://www.cfn.org.br/wp-cont/vocé/201/07 /Recomendacao_sobre _ prescricao_de_suplem.pdf. Acesso em: 23 out.2024.

COOPER, R. et. al. Creatine supplementation with specific view to exercise/sports performance: an update. Journal of the International
Society of Sports Nutrition, v. 9, n. 1, p. 9-33. 2012. DOI: 10.1186/1550-2783-9-33

FRADE, R. E. et al. Avaliacdo do consumo de suplementos nutricionais por frequentadores de uma academia da cidade de S&o Paulo - SP.
Revista Brasileira de Nutrigcdo Esportiva, v. 10, n. 55, 2016. Disponivel em:
https://www.rbne.com.br/index.php/rbne/article/view/606

KREIDER, R. B. et al. International Society of Sports Nutrition position stand: safety and efficacy of creatine supplementation in exercise,
sport, and medicine. Journal of the International Society of Sports Nutrition, v.14, n.1, p. 2-18. 2017. DOI: 10.1186/s12970-017-
0173-z

PARK, V. et al. Effects of whey protein supplementation prior to, and following, resistance exercise on body composition and training
responses: A randomized double-blind placebo-controlled study. Journal of Exercise Nutrition & Biochemistry, v. 23, n. 2, p. 34-44.
2019. DOI: https://doi.org/10.20463/jenb.2019.0015

RODRIGUES, R. M,; SILVA, N. M,; Efeito da suplementacgdo de creatina no exercicio resistido: uma revisdo bibliografica. Research, Society
and Development, v. 12, n. 12, p. 1-7. 2023. DOI: https://doi.org/10.33448/rsd-v12i12.43857

SANTOS, G. de O. et al. Os efeitos da suplementacdo de creatina em praticantes de treinamento resistido - Uma revisdo de literatura.
Research, Society and Development, v. 10, n. 9, p. e46410918263, 31 jul. 2021. DOI: 10.33448/rsd-v10i9.18263

VERDAN, K. F. G.; SANTOS, J. E; JUNIOR, V. A. S,; Riscos e beneficios da utilizacdo de suplementos nutricionais, na pratica de atividade fisica.
Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educagdo, v. 7, n. 10, p. 1592-1606. 2021. DOI:
https://doi.org/10.51891/rease.v7i10.2683

Ibero-American Journal of Health Science Research, 5(2), e-ISSN: 2764-6165 299



