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RESUMO

Introducao: O ambiente das academias favorece a disseminacéo de padrées estéticos estereotipados, levan-
do muitos frequentadores a desenvolver habitos alimentares inadequados e, muitas vezes, recorrer a utilizacdo
de suplementos alimentares. Ainda existe muita falta de informacéo e orientacdo em relacdo a nutricdo ideal, o
que pode prejudicar o desempenho desportivo. Objetivo: Avaliar o uso de suplementos alimentares, consumo
alimentar e conhecimento nutricional dos praticantes de exercicios fisicos da cidade de Pelotas, RS, Brasil. Métodos:
O grupo de estudo constitui-se de 60 individuos que responderam a um questiondrio e a um recordatorio de 24
horas. A média de idade dos individuos foi 23,28 + 3,37 anos e a grande maioria era composta por estudantes e
profissionais com nivel superior completo (83,3%). Resultados: Verificou-se que 31,7% utilizavam algum tipo de
suplemento alimentar, sendo em sua maioria homens (78,9%). Aminoécidos ou concentrados protéicos foram os
mais consumidos. A fonte de indicagdo mais citada foram os instrutores e professores de Educacao Fisica, sequida
de autoindicacao. A andlise das dietas mostrou-se hipoglicidica, hiperprotéica e hiperlipidica. Houve relacdo es-
tatistica significativa entre o uso de suplementos alimentares e o consumo de proteinas acima do percentual
recomendado (p=0,003). A popula¢édo demonstrou moderado conhecimento quanto a conceitos basicos na drea
de nutricao e dificuldade em relacionar o alimento com sua fonte. Conclusdo: Ressalta-se a necessidade de orien-
tacado nutricional, auxiliando os frequentadores de academia a atingir seus objetivos bem como o esclarecimento
de duvidas, visando melhorar o desempenho desportivo com os beneficios de uma alimentagdo adequada.

Palavras-chave: macronutrientes, exercicio, habitos alimentares.

ABSTRACT

Introduction: Gyms environment encourages the spreading of stereotyped esthetic patterns, leading many practitioners
to develop inadequate eating habits, and, in many occasions, use nutritional supplements. There is also lack of information
and orientation about ideal nutrition, which can damage sport performance. Objective: The aim of this study was to
evaluate the use of feed supplements, food consumption and nutritional knowledge of physical exercise practitioners from
the city of Pelotas, RS, Brazil. Methods: The study group was composed of 60 individuals who answered a questionnaire
and a 24 hour-memo. The mean age was 23.28 + 3.37 years old and the great majority was composed by students and
professionals with complete higher education (83.3%). Results: It was verified that 31.7% of the individuals used some kind of
feed supplement, mostly men (78.9%). Amino acids or concentrated protein were the most consumed. The most frequently
mentioned source was the physical education instructors, followed by self-prescription. The analyses have shown diets to
be hypoglycemic, hyperproteic and hyperlipidic. There was a statistically significant relationship between the use of feed
supplements and protein consumption above the recommended percentage (p=0,003). The population has demonstrated
a moderate knowledge regarding basic concepts on nutrition and difficulty in relating food and its source. Conclusion: It
should be highlighted the need of having nutritional orientation in order to help sports practitioners achieve their goals
as well as claritying doubts, aiming a better sport performance with the benefits of an adequate nutrition

Keywords: macronutrients, exercise, food habits.

RESUMEN

Introduccion: El ambiente de los gimnasios favorece la diseminacidn de estdndares estéticos estereotipados,
llevando a muchos frecuentadores a desarrollar hdbitos alimentarios inadecuados y con frecuencia recurren al uso
de suplementos alimentarios. Aun existe mucha falta de informacion y orientacion en relacién a la forma ideal de
nutricién, lo que puede perjudicar el desempeno deportivo. Objetivo: Evaluar el uso de los suplementos alimentarios, el
consumo alimentario y el conocimiento nutricional de los practicantes de ejercicios fisicos en la ciudad de Pelotas-RS,
Brasil. Métodos: El grupo de estudio consistié en 60 individuos que respondieron a un cuestionario y un recordato-
rio de 24 horas. El promedio de edad de los individuos fue de 23,28 + 3,37 afios y la gran mayoria compuesta por
estudiantes y profesionales con nivel superior completo (83,3%). Resultados: Se verificé que 31,7% utilizaban algin
tipo de suplemento alimentario, siendo en su mayoria hombres (78,9%). Aminodcidos o concentrados proteicos
fueron los mds consumidos. Las fuentes de indicacién mds citadas fueron los instructores y profesores de educacion
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fisica, sequida de auto indicacién. El andlisis de dietas mostré ser hipoglicidica, hiperproteica e hiperlipidica. Hubo
relacidn estadistica significativa entre el uso de suplementos alimentarios y el consumo de proteinas por encima
del porcentual recomendado (p = 0,003). La poblacién demostré moderado conocimiento acerca de los conceptos
bdsicos en el drea de nutricion y dificultad en relacionar el alimento con su fuente. Conclusion: Se destaca la nece-
sidad de orientacién nutricional, auxiliando a los frecuentadores de gimnasios a alcanzar sus objetivos, asi como
la resolucién de dudas, para mejorar el desempeio deportivo con los beneficios de una alimentacion adecuada.

Palabras clave: macronutrientes, ejercicio, hdbitos alimentarios.
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INTRODUCAO

A nutricdo é uma importante ferramenta dentro da pratica des-
portiva e, guando bem orientada, promove a manutencdo da saude
do atleta, além de favorecer o funcionamento das vias metabdlicas
associadas ao exercicio fisico, como por exemplo, 0 armazenamento
de energia através da formacédo do glicogénio muscular'.

O ambiente das academias favorece a disseminacao de padrdes es-
téticos estereotipados, como o corpo magro, com baixa quantidade de
gordura ou com elevado volume e hipertrofia muscular?, motivo pelo
qual grande parte dos frequentadores buscam uma nutricao ideal e
adequada ao tipo de treino®“. Ainda que a preocupacao com a saude e
estética tenha aumentado notavelmente, existe muita falta de informa-
¢do e orientacdo em relacdo a nutricéo ideal e, assim, o praticante de
exercicios fisicos pode vir a desenvolver e/ou manter hdbitos alimentares
inadequados, ou consumir erroneamente suplementos alimentares, pre-
judicando o alcance de seus objetivos com a pratica de exercicios fisicos’.

A orientacdo dietética individualizada é defendida por nutricionis-
tas com o objetivo de consumir refeicdes adequadas e equilibradas,
somando-se a pratica de exercicios fisicos orientados e regulares, pois
tais acoes podem levar a resultados satisfatorios sob vérios aspectos,
salientando que a necessidade de utilizacdo dos suplementos alimen-
tares também deve ser avaliada por um profissional especializado’**°.

Uma maneira de avaliar o padrdo alimentar ¢ aplicando o recordatério
de 24 horas, que analisa o consumo dietético do individuo. Esta é uma
técnica de avaliacdo que consiste em identificar e quantificar todos os
alimentos e bebidas consumidos 24 horas antes do preenchimento do
mesmo, fornecendo informacoes especificas sobre ingestao de energia e
nutrientes®. Os estudos sobre conhecimentos basicos nutricionais com os
praticantes de exercicios fisicos sdo escassos e demonstram a dificuldade
do individuo em estabelecer a relacéo alimento/fonte. Ha o consenso de
que a capacidade de rendimento fisico tem relacao direta com a ingestéo
equilibrada de todos os nutrientes: carboidratos, lipidios, proteinas, minerais,
vitaminas, fibras e dgua’. Dessa forma, é importante saber identificar a fonte
de nutrientes que cada alimento oferece, pois muito mais do que aumentar
o rendimento no esporte, 0 conhecimento nutricional é fundamental para
a manutencao de uma vida saudavel e prevencéo de doencas’.

Este estudo teve o objetivo de avaliar o uso de suplementos alimen-
tares, consumo alimentar e conhecimento nutricional dos praticantes
de exercicios fisicos de uma academia da cidade de Pelotas, RS, Brasil.

MATERIAL E METODOS

Trata-se de um estudo transversal descritivo realizado com frequen-
tadores de uma academia da cidade de Pelotas, RS, Brasil. Foram utiliza-
dos como critérios de inclusao no estudo: o individuo estar matriculado
na academia durante o periodo da coleta de dados, praticando alguma
modalidade de exercicio fisico, por no minimo duas vezes na semana.
Foram excluidos aqueles individuos que estavam recebendo orientagdo
nutricional e atletas de rendimento. O projeto foi aprovado pelo Comité
de Etica da Escola Superior de Educacio Fisica (ESEF) da Universidade
Federal de Pelotas (UFPel), registrado sob o protocolo 074/2009.
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Foram entrevistados 60 individuos, abordados de forma aleatéria na
entrada da academia, em diferentes horarios do dia e em diferentes dias
da semana. A coleta de dados foi realizada em fase Unica e aqueles que
concordaram em participar, apés esclarecimento sobre a metodologia,
riscos e objetivos do estudo, assinaram um termo de consentimento
livre e esclarecido, autorizando a utilizacdo dos dados.

Para avaliagdo do consumo alimentar e ingestdo de macronutrientes
foi aplicado um recordatério de 24 horas, sendo os dados avaliados no
programa ADS Nutri (versao 9.0, 2006, Rio Grande do Sul: Fundagdo de
Apoio Universitario). A adequacao do consumo de macronutrientes foi
avaliada através da comparacao entre a ingestao de nutrientes com os va-
lores de referéncia estabelecidos na Recommend Dietary Allowances (RDA.

Foi aplicado um questionario previamente testado contendo ques-
toes pessoais (sexo, idade, peso, altura, renda); questdes voltadas ao
hébito da prética de exercicio fisico (tempo de pratica, frequéncia, tipos
de exercicios, objetivos, periodo de realizacao) e ao consumo atual de
suplementos alimentares (fonte de indicacéo, tipo, objetivos e indicacao).

Para andlise do grau de conhecimento bésico em nutricao foi utiliza-
do um questionario de conhecimento nutricional (QCN), auto aplicavel,
contendo 10 questdes abrangendo as funcdes, principais fontes e distri-
buicdo percentual dos macronutrientes, grupos de substitutos alimenta-
res, diferenca entre nutriente e alimento, relacéo entre os nutrientes e o
fornecimento de energia®. Os praticantes foram classificados quanto ao
conhecimento nutricional de acordo com a pontuacao obtida no QCN.
Foi considerado com baixo conhecimento aquele individuo com acertos
entre zero e trés, moderado entre quatro e seis, e alto acima de sete.

Para elaboracao do banco de dados e andlise estatistica foi utilizado
0 programa SPSS (versao 16.0, 2007, SPSS Inc, Chicago), sendo calculadas
média, variancia, desvio-padrdo e coeficiente de Pearson para a anélise de
correlagao entre as varidveis, considerando um nivel de significancia de 5%.

RESULTADOS

A amostra total constitui-se de 60 praticantes de exercicio fisico, com
idade média de 23,28 + 3,37 anos, frequentadores de uma academia da
cidade de Pelotas. Observa-se, que a maioria eram estudantes de nivel
superior (63,4%) e individuos com nivel superior completo (20,0%), com
renda mensal de até RS 1570,00. A caracterizacdo da amostra referente
a género, escolaridade e renda é apresentada na tabela 1.

Do total dos praticantes de exercicios fisicos (n=60), 31,7% (n= 19)
utilizavam algum tipo de suplemento alimentar, sendo 78,9% (n=15)
do sexo masculino. O tempo de uso de suplementacéo alimentar, pela
maioria dos praticantes de exercicio ffsico foi de 3 a 6 meses, gastando
em média de RS 50,00 a 100,00 (tabela 2). Além disso, os gastos com
suplementos foram maiores entre os homens (dados ndo mostrados). Na
tabela 2 encontra-se a caracterizacao dos praticantes de exercicios fisicos
de acordo com o uso de suplementos alimentares (n=19).

Atabela 3 apresenta a caracterizacao por uso e orientacao de uso de
suplementos (n=19), onde 89,95% (n=17) utilizavam algum suplemento
com o objetivo de aumento da massa muscular. Dos entrevistados (n=19)
que relataram o uso de suplementos alimentares, 42,2% relataram que
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a indicacao do uso de suplementos foi realizada por um professor de
Educacao Fisica, seguida por auto-indicacao (31,5%). Os aminodcidos ou
concentrados protéicos foram citados como os mais utilizados (48,28%),
seguido de suplementos ricos em carboidratos (34,48%) e vitaminas ou
complexos vitaminicos (17,24%).

A tabela 4 apresenta a andélise descritiva da adequacdo de ma-
cronutrientes, mostrando que a dieta apresentou-se hipoglicidica
(89,47%), hiperprotéica (100%) e hiperlipidica (52,63%) para a maio-
ria dos entrevistados que utilizavam algum tipo de suplementacédo
alimentar. Houve relagdo estatistica significativa entre o uso de suple-
mentos alimentares e o consumo de proteinas acima do percentual
recomendado pela RDA® (p=0,003).

Analisando o conhecimento nutricional dos entrevistados ob-
servou-se que mais da metade (51,7%) apresentou conhecimento
moderado (figura 1).

Tabela 1. Distribuicdo absoluta e percentual de género, escolaridade e renda de
praticantes de exercicios fisicos.

Caracterizagdo da amostra 4 %
(n=60)
Género
Masculino 25 41,7
Feminino 35 583
Escolaridade
Segundo Grau 5 83
Ensino superior incompleto 38 634
Ensino superior completo 12 20,0
Pés-graduacdo 5 83
Renda
RS 350,00 9 15,0
R$ 351,00 - 1.570,00 34 56,6
RS 1.751,00 - 3.500,00 12 20,0
RS 3.501,00 - 5.250,00 3 50
RS 5.250,00 — 7.000,00 1 1,7
Acima de 7.000,00 1 1.7

Tabela 2. Caracteristicas de utilizacdo de suplementos alimentares por praticantes
de exercicios fisicos.

n
3 0
Suplementacao (n=19) %
Tempo de uso do suplemento
Menos de um més 3 15,79
Um a trés meses 4 21,05
Trés a seis meses 6 31,58
Seis meses a um ano 1 5,26
Um a dois anos 2 10,53
Acima de dois anos 3 15,79
Gasto mensal com suplementos

Até RS 50,00 4 21,05
Entre RS 50,00 - 100,00 11 57,90
Entre RS 100,00 - 200,00 4 21,05

Tabela 3. Caracterizacdo da amostra por uso e orientacao de uso de suplementos.

Caracterizagdo da amostra n %
Objetivo para o uso de suplemento
Aumento de massa muscular 17 89,95
Repor energia 2 10,05
Indicacdo do uso de suplementos

Autoindicacdo 6 31,5

Professor de Educacéo Fisica 8 42,2
Amigos 3 15,8

Nuftricionista 2 10,5

DISCUSSAO

O perfil da populacdo estudada mostra que a grande maioria eram
estudantes de nivel superior e/ou individuos com nivel superior com-
pleto, o que pode estar relacionado ao fato da academia selecionada
estar situada nas proximidades de universidades (tabela 1).

Entre os entrevistados (n=60), 31,7% (n=19) utilizavam algum tipo de
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Tabela 4. Percentual de consumo de macronutrientes relacionado ao uso de su-
plementos alimentares por praticantes de exercicios fisicos que utilizavam algum
tipo de suplementacdo alimentar.

Macronutrientes da dieta n (n=19) % p-valor**
Consumo de carboidratos
< 50% 17 89,47 0,440
50 a 60%* 2 10,53 0,380
> 60% 0 0 0,393
Consumo de proteina
< 10% 0 0 0438
10 a 15%* 0 0 0,167
> 15% 19 100 0,003
Consumo de lipidios
< 25% 0 0] 0,166
25 a 30%* 9 4737 0,154
> 30% 10 52,63 0,167

* percentual de consumo recomendado pela Recommend Dietary Allowances (RDA, 1989); ** p<0,05 indica signifi-
céncia estatistica para a comparagdo entre consumo de suplementos e percentual de consumo de macronutrientes.
Coeficiente de Pearson.

60

50

M Baixo
] Moderado
15 [JAlo

(Classificacdo do conhecimento nutricional

Figura 1. Percentual médio da classificacdo do conhecimento nutricional de prati-
cantes de exercicios fisicos. (n=60).

suplemento alimentar, sendo 75,9% (n=15) do sexo masculino. Resultado
semelhante foi encontrado em outros estudos, como no realizado por
Rocha et al.’®, com 160 entrevistados, em que 51 individuos (32%) faziam
uso de algum tipo de suplemento, sendo 69% do sexo masculino e 31%
do sexo feminino. Hirschbruch et al?, analisaram a utilizacéo de suple-
mentos por jovens frequentadores de academias de gindstica (n=201) e
encontraram 31% de consumo de suplementos alimentares, verificando
que 0s homens apareceram em maior percentual do que as mulheres. Em
outro estudo feito com académicos da drea de Educacao Fisica (n=247) foi
demonstrado que 26,7% consumiam suplementos alimentares'' (tabela 2).

O tempo médio de uso de suplementos alimentares mais citado foi
de trés a seis meses, e 57,90% dos individuos que os utilizam, gastavam
mensalmente entre RS 50,00 e RS 100,00. Os gastos com suplementos foram
maiores entre os homens (dados nao mostrados), havendo coeréncia com a
tendéncia dos individuos do sexo masculino demonstrarem maior interesse
pelo aumento de massa muscular, consequentemente recorrendo aos ind-
meros suplementos alimentares existentes no mercado com este objetivo.

Afonte de recomendacéo de utilizacdo de suplementos alimentares
mais citada (tabela 3) foi a de instrutores e professores de educacao fisica,
seguida de auto indicagdo, o que também foi observado em outros es-
tudos?>!?. Viviani et al.”®, ao analisarem o conhecimento sobre nutricao
béasica e aplicada em um grupo de profissionais de Educacéo Fisica e
Nutricdo, no qual a maioria era composta por profissionais de Educacdo
Fisica, foi observado que um terco dos participantes confundiram con-
ceitos basicos de nutricao, e que muitos profissionais sequer tiveram a
disciplina de Nutrigao Basica ou Aplicada durante a faculdade.

Em relacéo aos produtos mais utilizados, de acordo com a formu-
lacdo, destacou-se o consumo de aminoacidos ou concentrados pro-
téicos, coerente com o fato de 17 entrevistados praticarem exercicio
fisico com o objetivo de aumentar massa muscular (tabela 3). Em estudo
feito por Granjeiro et al.'* com 64 frequentadores de academias, entre os
suplementos mais utilizados estao os aminoacidos de cadeia ramificada
(AACR), creating, seguido de L-carnitina e albumina. No estudo realizado
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por Reis et al."> nas academias de ginastica de Curitiba, destacou-se o con-
sumo de produtos protéicos (22,33%), sequido de creatina (16,67%). Nas
academias de Sdo Paulo o grupo de suplementos mais citados (38,9%)
foi o de aminoacidos ou concentrados proteicos’.

De acordo com os estudos citados anteriormente, o principal obje-
tivo do uso de suplementos alimentares era a busca pelo aumento de
massa muscular e, possivelmente, isto ocorra devido a orientacéo errénea
informada por profissionais ndo especializados em nutricdo esportiva, ou
pelo fato de praticantes de musculacdo acreditarem que a ingestao de
grandes quantidades de proteina leva ao aumento da massa muscular, o
que n&o é correto, pois para que esse aumento realmente ocorra é neces-
sario ingerir quantidades adequadas de proteina e suprir a necessidade
energética do organismo'. A Sociedade Brasileira de Medicina do Exer-
cicio e do Esporte'® estabelece que o uso de suplementos alimentares
protéicos é benéfico para atletas de alto rendimento. J& a recomendacéo
para os praticantes de exercicios fisicos, sem maiores preocupagdes com
o desempenho, é que as necessidades protéicas sejam repostas através
da alimentacéo, salientando que o consumo adicional ndo determina
ganho de massa muscular, nem promove o aumento do desempenho.

Praticantes de musculagdo costumam ter alimentacao rica em pro-
tefna, muitas vezes, acima das recomendacdes, devido a modismos, falta
de informagéo e/ou orientagao adequada. Para Philips'” ndo ha evidéncia
alguma sugerindo que suplementos protéicos sao necessarios para a
otimizacdo do crescimento muscular ou ganho de forca, pois as quan-
tidades recomendadas para os praticantes de exercicios fisicos podem
ser facilmente obtidas a partir de uma dieta equilibrada.

Em relacdo aos macronutrientes da dieta, seqgundo a RDA®, o consumo
de carboidratos deve ser a base da alimentacéo de qualquer individuo,
incluindo os praticantes de exercicios fisicos. (tabela 4). Em relagdo ao con-
sumo de lipidios, foi encontrado um alto percentual de dietas hiperlipidicas,
que podem levar ao desenvolvimento de doengas cronicas degenerativas,
como, obesidade, dislipidemia e diabetes. A longo prazo, o consumo dese-
quilibrado de lipidios e carboidratos pode levar a sensagéo de cansago fisico,
pois o carboidrato representa a fonte energética mais importante durante
e apds o exercicio, uma vez que promove maiores estoques de glicogénio
muscular e, consequentemente, maior tolerancia ao esforco'®. Além disso,
houve relacao significativa entre o uso de suplementos alimentares e o
consumo de proteina acima do percentual recomendado (tabela 4).

Apesar de a populacdo estudada pertencer a classes sociais com
recursos suficientes para o consumo de uma dieta balanceada, a alimen-
tacdo ndo se mostrou adequada do ponto de vista nutricional. A falta de
informagdes confidveis em relacdo a nutricdo pode levar a manutencéo de
habitos alimentares inadequados, ou consumo erréneo de suplementos
alimentares, o que pode acarretar prejuizos na pratica de exercicios fisicos®.
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Em relagdo ao conhecimento nutricional, foi observado que mais da
metade dos entrevistados apresentou conhecimento moderado (figura 1).
Resultado semelhante ao deste estudo foi encontrado por Nicastro et al.'?,
que pesquisou o conhecimento nutricional em atletas profissionais e ama-
dores de atletismo, classificando-o em alto, moderado e baixo, e encontrou
cerca de 80% com conhecimento moderado, sendo o de amadores signifi-
cativamente superior ao dos atletas profissionais (p<0,05). Da mesma forma,
Dattilo et al?, ao avaliarem 42 individuos que realizavam acompanhamento
nutricional em um centro de reabilitacdo observaram que tanto os individuos
do género masculino quanto do feminino, em sua maioria, apresentaram
baixo e moderado conhecimento nutricional. Bassit et al’, estudando 31
profissionais e amadores de triatlo, comprovaram a alta incidéncia de erros
em questdes de conhecimentos basicos sobre nutricdo. Da mesma forma
Rossi et al?!, obtiveram baixo indice de acertos nas questoes referentes a
alimento e sua fonte, em estudo feito com praticantes de sumo. Pereira et
al! estudando 140 frequentadores de uma academia situada na cidade de
Recife, PE observaram que mais de 50% dos individuos responderam que a
proteina deve ser o macronutriente consumido em maior quantidade por dia.

Interessante notar que o grande percentual de erro nas questoes
ligadas a determinacdo das fontes de nutrientes na dieta pode ser o mo-
tivo da inadequacao entre os praticantes de exercicios fisicos, reforcando
a necessidade de maiores informacdes para que os desportistas saibam
aplicar adequadamente os principios da nutricdo em sua dieta e otimizar
o desempenho fisico, como também  a necessidade de um profissional
especializado em nutricdo atuando em academias.

CONCLUSOES

Um numero significativo de praticantes de exercicios fisicos utiliza
suplementos e a maioria dos consumidores é do sexo masculino.

A alimentacao mostrou-se inadequada do ponto de vista nutricio-
nal, com a maioria dos praticantes de exercicios fisicos que utilizam
algum tipo de suplemento apresentando dietas hipoglicidica, hiper-
proteica e hiperlipidica.

A amostra estudada apresenta conhecimento moderado na area de
nutricdo com dificuldade em estabelecer a relacdo do alimento e sua fonte.

A partir desse estudo, ressalta-se a necessidade de orientacao nutri-
cional para praticantes de exercicios fisicos, os auxiliando a atingir seus
objetivos, esclarecendo duvidas e desmistificando os muitos conceitos
errbneos reproduzidos nas academias, visando melhorar o desempenho
esportivo com os beneficios de uma alimentacéo adequada.

Todos os autores declararam ndo haver qualquer potencial conflito de
interesses referente a este artigo.
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