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RESUMO

A nutrigdo tem uma ligagéo direta com 0 nosso organismo humano, todos 0s nutrientes
sdo de extrema importancia para manter o corpo em equilibrio homeostatico, estando
relacionado com o processo metabdlico para manter a salde em dia ou até mesmo uma
estética corporal. Atrelado a isso, a ingestdo de suplementos alimentares que em alguns
casos podem auxiliar a atingir o objetivo desejado. Nesse sentido, 0 objetivo da pesquisa
foi verificar o perfil alimentar e utilizacdo de suplementos nutricionais de praticantes de
musculacdo em academias no municipio de Grossos/RN. Para isso, foi realizado a
aplicacdo de questionario presencial sobre variaveis sociodemogréaficos, perfil alimentar
e consumo de suplementos nutricionais nas academias Meca Fit e Ct Olympia. A
populacdo da pesquisa contou com 250 participantes e com grau de confianca de 95% e
margem de erro de 5%, totalizou o quantitativo de 152 questionarios necessarios. Os
critérios de inclusdo para selecdo da amostra foram individuos inscritos ativos e
praticantes de musculacdo nas academias por no minimo trés meses, com frequéncia
minima de trés vezes por semana e sessdes de 45 minutos a trés horas/dia, de ambos 0s
sexos que seja com faixa etaria entre 18 a 60 anos e aceite ser voluntario em participar da
pesquisa. Foram excluidos aqueles que por algum motivo ndo assine o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Para tanto, foi realizada atendendo aos
Aspectos Eticos promovidos pela Resolucdo CNS 466/2012, e somente com o
consentimento do CEP os participantes da pesquisa foram solicitados a assinar um termo
de consentimento livre e esclarecido. A pesquisa contou com a participacdo de 177
individuos com idade entre 18 a 60 anos, no qual, 53,6% (n=95) eram do sexo feminino
e 46,4% (n=82) eram do sexo masculino. 45,19 % (n=80) dos participantes estavam em
sobrepeso e 42,37 % (75) eutrdficos. Ao analisar o perfil alimentar dos praticantes de
musculagdo do municipio de Grossos/RN, foi notado que o consumo de alimentos mais
saudaveis esteve sempre com o maior indice de consumo. Verificou-se uma boa
propor¢do no consumo de alimentos como salgados fritos, pizzas, enlatados,
condimentos, refrigerantes, bebidas alcoolicas. Observou-se que a maior parte dos
participantes da pesquisa fazem uso de suplementagédo. Destacou a utilizacdo da creatina
e Whey Protein pela maioria dos participantes, sendo esses 0s mais indicados na pratica
de musculacdo. Portanto, verificou-se que o perfil alimentar e a utilizacdo de suplementos
parecem com a modalidade praticada.
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ABSTRACT

Nutrition has a direct link with our human organism. All nutrients are extremely important
for keeping the body in homeostatic balance, and are related to the metabolic process to
maintain good health or even body aesthetics. Linked to this is the intake of food
supplements, which in some cases can help achieve the desired goal. With this in mind,
the aim of this study was to verify the dietary profile and use of nutritional supplements
of bodybuilders in gyms in the municipality of Grossos/RN. To this end, a face-to-face
questionnaire was administered on sociodemographic variables, dietary profile and
consumption of nutritional supplements at the Meca Fit and Ct Olympia gyms. The survey
population included 250 participants and, with a 95% confidence level and a 5% margin
of error, a total of 152 questionnaires were required. The inclusion criteria for selecting
the sample were individuals who had been actively enrolled and practicing bodybuilding
at the gyms for at least three months, with a minimum frequency of three times a week
and sessions of 45 minutes to three hours a day, of both sexes, aged between 18 and 60
years old and who agreed to volunteer to take part in the research. Those who did not sign
the Informed Consent Form (ICF) for any reason were excluded. The study was carried
out in compliance with the ethical aspects of CNS Resolution 466/2012, and only with
the CEP's consent were the participants asked to sign an informed consent form. The
study involved 177 individuals aged between 18 and 60, of whom 53.6% (n=95) were
female and 46.4% (n=82) were male. 45.19 % (n=80) of the participants were overweight
and 42.37 % (75) were eutrophic. When analyzing the dietary profile of bodybuilders in
the municipality of Grossos/RN, it was noted that the consumption of healthier foods was
always the highest. There was a high proportion of consumption of foods such as fried
snacks, pizzas, canned food, condiments, soft drinks and alcoholic beverages. It was noted
that most of the participants in the survey use supplements. Most of the participants used
creatine and Whey Protein, which are the most recommended for bodybuilding.
Therefore, it was found that the dietary profile and the use of supplements depend on the
sport practiced.

Keywords. Nutrition, nutrients; supplementation; hypertrophy.

1. INTRODUCAO

A nutricdo € a ciéncia dos alimentos e dos nutrientes, sua agédo-interagcdo e
equilibrio esta relacionado a satde e a doenca, e 0 processo pelo qual o organismo ingere,
digere, absorve, transporta, utiliza e elimina as substancias alimentares. Nutricdo é além
da quantificacdo de macronutrientes, é a contagem do tempo de vida, a contagem do
tempo a qual tem-se saude, mostrando que tudo na vida se baseia em equilibrio. Entre as
areas dessa ciéncia esta a nutricdo no esporte, que se baseia na sua aplicacéo ao atleta e

individuo ativo, sendo assim, a nutrigdo esta associada diretamente com o esporte.t



Na nutri¢do aplicada ao esporte, o exercicio fisico é definido como uma subclasse
de atividade fisica, sendo caracterizada como uma atividade estruturada e com um
objetivo de manter ou melhorar a aptidao fisica. Entre varios tipos de exercicio fisico, ha
destaque para a musculagio, sendo também chamado de exercicio resistido.?

Musculacdo é um conjunto de técnicas que, com uso de pesos, provoca a
adaptacédo do corpo. Esse fendbmeno acontece, em primeiro lugar, pela regeneracéo por
meio do treinamento e posteriormente, gracas a super compensacao, que € a capacidade
de melhora que o musculo tem depois do treinamento. Logo entdo, o corpo necessita de
alguns nutrientes que auxilia a reconstrucdo de danos que o corpo sofreu naquele
momento da prética, consequentemente melhorando o aporte das necessidades caldricas.®

As necessidades nutricionais em termos calGricos para praticantes de musculagéo
correspondem a um consumo que se situa entre 37 a 41 kcal/kg/ de peso/dia. Dependendo
dos objetivos, a taxa caldrica pode apresentar variacbes mais amplas, com o teor calorico

da dieta situando-se entre 30 e 50 kcal/kg/peso/dia. Recomenda-se que o consumo de
carboidratos esteja entre 5 e 8g/kg de peso/dia e de proteina em 1,5 a 2,5g/kg de peso/dia,
e que esse consumo se baseie em alimentos in natura, com perfil nutricional adequado.*
No entanto, o ambiente das academias favorece a disseminacdo de padrdes
estéticos estereotipados, levando muitos frequentadores a desenvolver habitos
alimentares inadequados e, muitas vezes, recorrer a utilizacao de suplementos alimentares
sem orientacédo, e com a falta de informacéo e orientagdo em relacéo a suplementacéo,
pode haver prejuizos no desempenho desportivo.® Suplementos como Whey Protein e
creatina sdo os mais utilizados dentro da prética de musculacéo.

Uma inadequagdo no perfil alimentar e suplementos nutricionais por individuos
praticantes de musculacéo, afeta diretamente o desempenho fisico. Sendo prescrito por
profissionais que ndo sejam nutricionistas, ou até mesmo profissionais ndo qualificados
faz com que essa pratica ilegal traga danos a satde de alguns individuos. Atrelado a isso,
0 uso indiscriminado de suplementos pode sobrecarregar o figado, causar danos
cardiovasculares e alterar o sistema nervoso.®

Baseado nisso, essa pesquisa teve como objetivo verificar o perfil alimentar e
utilizacdo de suplementos nutricionais de praticantes de musculagcdo em academias no

municipio de Grossos/RN.

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 EXERCICIO RESISTIDO



O exercicio resistido € o treinamento contra resisténcia, que atravessam a
capacidade de auto resistir, levando o corpo ao limite. Geralmente utiliza-se cargas
elevadas melhorando o desempenho, desenvolvendo poténcia, forca e resisténcia
muscular. Alguns exemplos exercicios de resisténcia muscular sdo corridas, ciclismo,
funcional e natagio.°

O uso de treinamento fisico resistido (TFR) de intensidade baixa a moderada foi
recomendado como parte de programas de treinamentos para promover a saude e prevenir
doencas cardiovasculares’. Intervengdes combinadas de exercicios, incluindo aerdbicos,
treinamento de resisténcia e treinamento muscular inspiratdrio especifico, demonstraram
ser seguras para esses pacientes e resultaram em melhorias significativas na poténcia
muscular, na capacidade de exercicio e na sobrevida.®® Estudos epidemiolégicos
evidenciam que a atividade fisica regular e a adocdo de um estilo de vida ativo e saudavel
sd0 necessarias para a promocao da saude e melhoria da qualidade de vida, uma vez que
a atividade fisica regular contribui na prevencdo e controle das doencas cronicas ndo

transmissiveis especialmente as relacionadas as doengas cardiovasculares e o cancer °,

2.1.1 Musculacao: caracteristicas metabdlicas

Musculacdo € o termo mais utilizado para designar o treinamento com pesos,
fazendo referéncia ao seu efeito mais evidente, que € o aumento da massa muscular.
Assim sendo, musculacdo ndo é uma modalidade esportiva, mas uma forma de
treinamento fisico. Denotando-se alguns beneficios causados pela pratica dessa atividade
desportiva. A musculacdo é muito recomendada para a manutencao do organismo e pode
trazer ganhos para satide e melhoria da qualidade de vida.!* A pratica da musculagdo vem
crescendo mais e mais na atualidade, principalmente pela preocupacgéo da grande maioria
com uma aparéncia saudavel e uma estética corporal bem apresentada. Segundo o
levantamento, mais de 21 % da populagdo do Brasil pratica atividade fisica em uma
academia.!?

Acredita-se que causam uma grande acumulacdo de metabolitos no musculo
durante o exercicio, que juntamente com outros fatores, podem levar a
ganhos significativos de forga e massa muscular com estresse mecanico nos tecidos moles
e 0ss0s. Além disso, pode ser relatado um menor desconforto desde o método em

comparagdo com o treino com cargas elevadas 2. Uma explicacdo possivel para este



fendmeno é que a compressdo no musculo encurtado gera tensdo sobre as larvas capilares,
criando uma restrigdo do fluxo sanguineo e diminuindo assim a taxa de metabolitos *
Sendo assim, a caracteristica metabdlica que predomina nessa préatica de exercicio
fisico (musculacéo), que pode ser considerada uma atividade de alta intensidade e curta
duracdo requer energia imediata, fornecendo assim energia a uma taxa elevada, mas em
pequenas quantidades. Essa energia provém quase exclusivamente de fosfatos de alta
energia intramusculares (ou fosfagénio), trifosfato de adenosina (ATP) e fosfocreatina
(PCr). A ressintese dos fosfatos de alta energia € rapida durante a atividade fisica intensa
e de curta duracdo. E também tem a energia proveniente para fosforilar o ADP durante
esse tipo de movimento que provém principalmente da degradacdo do glicogénio
muscular armazenado por meio da glicélise anaerdbica rapida com subsequente formacao
de lactato. Lembrando que esse processo torna possivel a formacdo mais rapida do ATP

sem a presenca de oxigénio #

2.1 REQUERIMENTOS NUTRICIONAIS NA MUSCULACAO

Para garantir uma alimentacdo saudavel, ¢ fundamental incluir todos os grupos
alimentares, como carboidratos, proteinas, lipidios, fibras, vitaminas e minerais'®>. Antes
do exercicio, é recomendavel que o individuo consuma uma refeigdo rica em carboidratos
para a manutencdo da glicose sanguinea e liquidos para manter-se hidratado durante a
atividade, além de que esta refeicdo também devera ser pobre em gorduras e fibras para
evitar problemas digestivos e estresse gastrointestinal. A estratégia de consumo de
carboidratos antes do exercicio aumenta a reserva de glicogénio muscular, garantindo
energia suficiente para uma melhor performance durante a pratica da atividade fisica®®.

O consumo adequado de proteinas estd associado a um estimulo mais eficaz da
sintese proteica muscular, especialmente quando ha a combinacdo destas com
carboidratos, como por exemplo o arroz e feijdo. Isso resulta em melhor desempenho
fisico, menor dano muscular, promovendo maior eficacia no exercicio fisico e hipertrofia
muscular®,

A ingestéo de lipidios deve variar entre 20% a 30% do consumo total de energia,
aproximadamente 1g de lipideo por kg de peso corporal. Consumir menos de 20% néo é
benéfico para o desenvolvimento, pois a gordura desempenha um papel essencial como

veiculo para vitaminas lipossolUveis e acidos graxos essenciais. Dietas ricas em lipidio
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ndo sdo recomendadas devido a dificuldade de digestdo, aumentando a probabilidade de
engordar devido a um aumento da ingesto total de calorias na dieta®’.

Os micronutrientes desempenham um papel indispensavel nas vias metabdlicas,

na producdo de energia, sintese de hemoglobina e manutencdo da saude Ossea. Eles
assumem um papel na imunidade e defendem o organismo contra danos, auxiliando na
recuperacdo pos-exercicio e prevencdo de lesdes. Em exercicios intensos, adaptacdes
bioquimicas acontecem no musculo, exigindo uma maior quantidade de
micronutrientes'®. E necessaria uma ingestio adequada desses nutrientes para que possa
atender as necessidades do organismo, contribuindo para o aumento da massa muscular?’.
O processo de hipertrofia esta diretamente ligado a sintese de componentes
celulares, especialmente dos filamentos proteicos que constituem os elementos contréteis.
Durante o desenvolvimento da hipertrofia, a intensidade na sintese das proteinas
contrateis musculares supera sua degradacao, resultando em um aumento progressivo de
filamentos de actina e miosina nas miofibrilas. Além do espessamento das miofibrilas,
novos sarcomeros sdo formados pela sintese proteica acelerada, juntamente com reducdes
correspondentes no fracionamento proteico’. Aumentos consideraveis também séo
observados nas reservas locais de ATP, fosfocreatina e glicogénio. Adicionalmente, o
tecido conjuntivo que envolve as fibras musculares sofre aumento devido aos estimulos

gerados durante o treinamento, contribuindo para a hipertrofia®®1%20.2L,

2.1.1 Suplementos mais utilizados na musculacéo

O uso de suplementos alimentares esta em constante ascensdo, visando tanto a
melhora do desempenho esportivo quanto a busca por melhorias na satde e estética, como
no caso da hipertrofia muscular. Destaca-se o fato que os praticantes de musculacdo séo
0s principais adeptos desses suplementos, direcionando seus objetivos principalmente
para a hipertrofia??,

A suplementacdo nutricional pode ser caracterizada pelo consumo especifico de
nutrientes para alcangar o objetivo almejado. Essa pratica € uma boa op¢do quando a
alimentacdo por si s6 ndo satisfaz completamente as necessidades nutricionais do
individuo, que ocorre comumente em pessoas que realizam treinamento de forga,
devendo tais atividades também serem orientadas por um profissional de educacdo

fisicaZ®?,
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O termo comum “Whey Protein” refere-se ao suplemento alimentar composto por
proteinas do soro do leite, extraidas da porcdo aquosa do leite durante o processo de
fabricacdo do queijo. Inicialmente desprezada pela industria alimenticia, essa por¢do
ganhou destaque a partir dos anos 70, quando alguns cientistas descobriram o valor
bioldgico dessas proteinas. Em 1971, o Dr. Paavo Airola conduziu um estudo indicando
essas proteinas para o tratamento de problemas gastrointestinais. O perfil de aminoacidos
dessas proteinas € de excelente qualidade, apresentando componentes bioativos do soro e
aminoéacidos essenciais que favorecem o anabolismo e reduzem o catabolismo proteico,
sendo necessario para o0 ganho de massa muscular. A elevada concentracao de calcio ndo
apenas aprimora o desempenho muscular, mas também tem acdo antioxidante e influencia
0 metabolismo da gordura corporal por meio do mecanismo associado ao hormonio 1,25
(OH)2D%,

O Whey Protein é amplamente consumido como suplemento nutricional, devido
a sua capacidade de aumentar a forca e a massa muscular durante treinamentos de
resisténcia?®. Dentre seus beneficios cabem citar as propriedades benéficas a satde de
maneira global disponibilizadas pelas proteinas do leite, reduzindo os riscos de doencas
infecciosas e auxiliando no tratamento de condic¢des cronicas ou degenerativas, devido a
alta concentracdo de imunoglobulinas que proporcionam um efeito imunoldgico protetor
e incentivam a producdo de glutationa, uma substancia que estimula os linfocitos?’.

A creatina (Cr) é um composto nitrogenado natural semelhante aos aminoéacidos
que combina-se com o fosfato para gerar a fosfocreatina®. A creatina organica tem duas
origens: pela sintese pelo préprio corpo, a partir de trés aminoacidos, e por meio da
ingestdo de alimentos?®. Em outras palavras, o figado, pancreas e rins sintetizam esse
composto a partir de diversos aminoacidos, como arginina, glicina e metionina, sendo
também naturalmente presente em alimentos de origem animal, especialmente peixes,
carnes, leite e ovos®, fornecendo aproximadamente 1 grama de creatina via alimentagio
diaria®.

A suplementacdo com creatina proporciona uma série de beneficios, como o
rapido aumento da massa corporal, devido a retencdo hidrica intracelular; aumento de
massa corporal magra; aumento de forga corporal; melhoria na performance e qualidade
em treinos, especialmente de resisténcia fisica, devido a reducio da fadiga muscular®3,

Além do whey e creatina, entre os tipos de suplementos mais consumidos para
esses propositos de treinamento, cabem serem mencionados 0S “suplementos

termogénicos”, que estdo amplamente disponiveis em mercados, farmécias e outros
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estabelecimentos comerciais. Essas substancias, consideradas suplementos nutricionais,
contém recursos ergogénicos com composi¢fes variadas, como cafeina, catequinas,
efedrina, entre outras, com o objetivo de aumentar o desempenho atlético, elevar a
oxidacgdo de gordura e, consequentemente, melhorar a composicédo corporal ao reduzir a
quantidade de gordura®+3>3,

Recursos ergogénicos sdo definidos como substancias que geram trabalho, aumentando
assim o desempenho durante a atividade fisica. Supostamente, esse aumento de trabalho
induz a termogénese, que € o aumento da producao de calor por meio da energia liberada
em reagdes quimicas controladas pelo sistema nervoso. Essas reagBes promovem a
liberacdo de diversos horménios, resultando em um maior gasto energético e,

consequentemente, uma maior perda de gordura corporal®’-3%,

3 METODOLOGIA

Trata-se de um estudo transversal, com andlise descritiva e quantitativa. Os
resultados da pesquisa quantitativa privilegiam a objetividade, influenciada pelo
positivismo, a realidade foi compreendida a partir da analise de dados brutos obtendo
se assim embasamento cientifico plausiveis. Este tipo de pesquisa esclarece e permite
identificar a natureza profunda da realidade.*

A populacdo desta pesquisa foi composta por 250 individuos do género feminino e
masculino de faixa etaria entre 18 e 60 anos, praticantes de muscula¢do oriundo das
academias MECA FIT e CT OLYMPIA. A amostra da pesquisa foi calculada com um
nivel de confianca de 95 % e uma margem de erro de 5 %. totalizando o 152 de
questionarios necessarios.

Os critérios de inclusdo para selecdo da amostra contaram com individuos que
sejam inscritos ativos e praticantes de musculacdo nas academias MECA FIT e CT
OLYMPIA, com prética da musculagdo por no minimo trés meses, com frequéncia
minima de trés vezes por semana e sessdes de 45 minutos a trés horas/dia; e de ambos 0s
sexos de faixa etaria entre 18 a 60 anos e que aceitarem ser voluntario em participar da
pesquisa. Foram excluidos aqueles que por algum motivo ndo assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) ou até mesmo aqueles que ndo se sentiram

confortavel em responder ao questionario proposto.

3.1 VARIAVEIS DOS DADOS SOCIODEMOGRAFICOS
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Para a obtencéo das informagdes foi utilizado um questionério construido para
essa pesquisa contendo as seguintes varidveis: data de nascimento, profissao, idade,
Sexo, peso, estatura e estado civil.

3.4.1 Variaveis da avaliacdo da pratica de musculacdo consumo alimentar e

utilizagédo de suplementos nutricionais

Para a obtencdo dessas informac@es foi utilizado um questionario adaptado para
se obter respostas de todas as informag6es que queremos recrutar contendo as seguintes
variaveis: tempo da préatica de musculacdo, utilizacdo de suplementos, e sua satisfacdo

do o0 uso desta distintas suplementos, e utilizacio de suplementos pré e pos-treino.*°

3.4.2 Avaliacéo do consumo alimentar

Para avaliacdo do consumo alimentar foi utilizado o questionario de frequéncia
alimentar (QFA) adaptado, contendo o numero de refei¢des por dia e identificacdo de
refeicbes realizadas segundo as recomendacBes do Guia Alimentar para a Populacéo
Brasileira.

A presente pesquisa foi realizada levando em consideracdo os Aspectos Eticos
preconizados pela Resolucdo CNS 466/2012, e somente com a aprovacao do CEP é que
0s participantes da pesquisa foram convidados a assinar o Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido. A coleta de dados iniciou-se apds aprovacao do projeto pelo Comité de
Etica e Pesquisa com a CAAE: 73954723.9.0000.5179.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra final da pesquisa foi de uma totalidade de 177 participantes, com
idade entre 18 a 60 anos. Em relacdo aos dados sociodemogréaficos verificou-se que dos
177 participantes que compuseram a pesquisa, 53,6% (n=95) eram do sexo feminino,
enquanto 46,4% (n=82) eram do sexo masculino, evidenciando maior porcentagem de
pessoas do sexo feminino a participar da pesquisa. A partir dos resultados coletados sobre
0 estado civil solteiro prevaleceu com 44,0%, (n=78), em seguida de casado com 24,2%
(n=43), namorando 16,7% (n=29).
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Atraves dos dados obtidos em relagdo ao peso e altura dos participantes, verificou-
se que 45,19 % (80) dos participantes estavam em sobrepeso, 42,37 % (75) peso normal,
5,08 % (9) em obesidade grau I, 1,69 % (3) abaixo do peso, 1,12 % (2) obesidade grau I,
(figura 1). Contudo, esses dados se tornam subjetivos, tendo em vista que o indice de
massa corporal (IMC) de forma isolada néo traz resultados fieis, pois nao reflete apenas
0 percentual de gordura. Isso indica que mesmo que o praticante de musculacdo com
grande quantidade de massa muscular, pode ser considerada obesa ou com sobrepeso a
ser analisado apenas a proporcdo entre o peso e a altura, ja que este ndo revela a

composicao corporal diferenciando gordura e massa magra.*

Figura 1: Classificacdo segundo o IMC por sexo dos praticantes de musculagéo
do CT Olympia e Meca fit.
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Fonte: Autor, 2023.

Na pesquisa realizada em academias de municipios do centro sul do Parana a qual
participaram do estudo 68 individuos de ambos 0s géneros, mostrou que 15 (40,5%) das
mulheres mostraram sobrepeso através do percentual de gordura corporal. Em relacéo a
populacdo masculina, constatou-se que 2 (6,4%) avaliados se encontravam em sobrepeso.
Ja em relagdo aos individuos saudaveis as mulheres apresentaram gordura corporal em
pardmetros saudaveis de 14 (37,8%). Em relacdo a populagdo masculina, constatou-se
que 13 (41,9%) dos pesquisados indicaram percentual saudavel. Com maior

preponderancia de individuos saudaveis, ou seja, o ptblico masculino.*!
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Em relacdo ao perfil alimentar dos participantes, a tabela 01 descreve o
questionario de frequéncia alimentar por grupo de alimentos dos praticantes de
musculacdo da Meca fit e CT Olympia.

Tabela 1: QFA por grupo alimentar dos praticantes de musculagéo (n= 177) do CT
olympia e meca fit.

Grupos alimentares 1x dia >1x dia 1x semana >1X 1x més  Nunca/Raramente
semana
Leite e derivados 34 22 20 48 28 25
Leguminosas 35 22 28 47 30 15
Bebidas alcoolicas 2 0 48 26 90 11
Refrigerantes 17 8 53 65 20 14
Oleo vegetal 23 64 14 47 12 17
Manteiga 57 48 27 13 7 25
Frutas 61 44 18 37 3 12
Condimentos 54 64 12 34 9 7
Enlatados e embutidos 17 12 45 51 15 37
Carne bovina 25 12 48 33 31 28
Carne de peixe 10 8 49 33 36 41
Pizza 4 2 59 68 25 19
Macarrdo com molho 34 17 47 21 27 31
Salgado frito 31 20 39 41 19 27

Fonte: Autor, 2023.

Em termos de andlise de frequéncia alimentar, constatou-se que um total de 34
pessoas da pesquisa consumiam leite e derivados com seu uso “uma vez ao dia”. Para as
leguminosas, o maior publico (n=47) relataram consumir apenas "mais de uma vez por
semana”. No que se refere as bebidas alcoolicas, 0 uso “uma vez no més” levou destaque
(90). Tratando- se de refrigerantes, 53 participantes relataram consumir “mais de uma vez
na semana”. J4 os nimeros a respeito do 6leo vegetal ficaram bastante variados, com 64
para “mais de uma vez no dia”. Votaram que utilizam manteiga “uma vez ao dia” 57
participantes, € em relacdo ao uso de frutas, o que prevaleceu foi o uso de “uma vez ao
dia” 61 praticantes de musculagdo. Condimentos e embutidos tiveram numeros
diferentes, enquanto condimentos teve prevaléncia 64 participantes com o uso de “mais
de uma vez ao dia”, os embutidos prevaleceram com 51 participantes consumindo “mais
de uma vez na semana”.

A carne bovina, de frango e de peixe s@o alimentos ricos em proteinas, € 0 seu

consumo nessa pesquisa foi de 48, 51 e 49 individuos consumindo “uma vez por semana”,
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respectivamente. Ja em relacdo a frequéncia do consumo de salgados fritos, pizza e
macarrdo com molho, 41, 47 e 47 dos participantes consomem “mais de uma vez por
semana”, respectivamente.
Uma pesquisa com participacdo de 30 individuos de ambos o0s sexos, na
frequéncia de consumo alimentar diaria observou-se a elevada ingestdo de cereais
(76,6%), ovos (73,3%), Oleo vegetal (73,3%), leites e derivados (66,6%) e hortalicas
(66,6%). Verificou-se também que o consumo de embutidos (60%) foi maior que o
consumo de frutas (50%) e carne bovina (50%). Observou-se um alto percentual de
ingestdo de bebidas alcoolica (66,6%), pizza (66,6%), refrigerantes (60%), salgados fritos
(50%), macarrdo com molho (50%) e miscelaneas (33,3%). Os alimentos descritos como
nunca/raramente consumidos, destacaram-se o actcar (80%) e as leguminosas (26,6%)%.

Soares et al., (2023)*, por meio de estudo analisando o estado nutricional de
praticantes de musculacdo, observou-se que o consumo inadequado de carboidratos,
proteinas, lipidios, vitamina D, potéssio e fibras pelos praticantes de musculacéo foi
observado em relacdo as recomendacdes, necessitando de maior atuacdo dos
nutricionistas nas academias para promover o consumo alimentar adequado.

Os resultados desta pesquisa mostraram que em sua maioria, o perfil alimentar dos
participantes € em sua maioria saudavel. No entanto, verificou-se uma proporgdo
consideravel de alimentos como salgados fritos, pizzas, enlatados, condimentos,
refrigerantes, bebidas alcodlicas. Esses alimentos caso sejam consumidos em uma
frequéncia elevada, podem causar sérios problemas, desde a salde cardiovascular a
doengas cronicas ndo transmissiveis e até comprometer o desempenho fisico, por
apresentam alta densidade caldrica. Vale ressaltar que a premissa bésica de uma
alimentacdo saudavel e adesdo ao tipo de pratica seria consumir alimentos com baixa
densidade calorica, e analisando sempre a matriz alimentar na qual esse alimento esta
inserido.t®

Segundo a Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte (SBME)
carboidratos, proteinas e lipidios, além de terem funcéo ergogénica, sdo essenciais para o
organismo porque auxiliam no processo de regeneracdo muscular e fortalecem o sistema
imunolégico, no equilibrio do sistema enddcrino e posteriormente na manutencdo e
melhoria do desempenho fisico, enquanto os micronutrientes sao essenciais nos processos
de producéo de energia, fungdo imunoldgica e prevencao de lesdes musculares.** Portanto
se torna fundamental o consumo de frutas e vegetais e alimentos oriundo de complexos
de fito
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quimicos.

Em um planejamento alimentar a alimentagdo quando ndo supre toda demanda
necessaria, é preciso o consumo de suplementos nutricionais. Baseado nisso, foi analisado
a utilizacdo de suplementos nutricionais praticantes de musculacdo no municipio de

Grossos/RN (tabela 2).

Tabela 02 — Avaliacdo da pratica de musculacdo e utilizagdo de suplementos por
praticantes de musculagcdo no municipio de Grossos/RN

Variaveis Freq. %

Tempo de pratica de musculacdo?

Menos de 3 meses 32 18,09
De 3 meses a 5 meses 22 12,42
De 6 meses a 12 meses 18 10,16
Mais de 1 ano 36 20,33
De 3 anos ou mais 19 10,73
De 5 anos ou mais 50 28,24
Uso de suplementos nutricionais?

Sim 132 74,57
Nao 45 25,42
Quais os suplementos mais indicados para pratica?

Sim 116 65,54
Nao 61 34,46
Tipo de suplemento utilizado?

Creatina 107 44,95
Whey Protein 91 38,25
Complexo vitaminico 11 4,62
Glutamina 11 4,62
BCAA 18 7,56
Esse uso esta surtindo efeito?

Sim 117 88,63
Néo 15 11,37
A alimentacado garante o suporte para a pratica?

Sim 88 49,71
Nao 89 50,29
O que consome no pré-treino?

Sé alimento 101 67,78
Alimento e suplemento 35 23,48
S6 suplemento 13 8,72
O que consome no poés-treino?

Sé alimento 127 79,88
Alimento e suplemento 16 10,06
S6 suplemento 16 10,06

Fonte: Autor, 2023.

O uso de suplementos nutricionais vem adquirindo espago entre 0s
frequentadores das academias de ginastica por causa do seu papel no desempenho fisico.*®
25,42 % (n=45) responderam n&o fazer o uso de suplemento nutricional, mostrando ter

uma dieta balanceada sendo desnecessario 0 uso da mesma. 74,5 % (n=132) dos
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participantes responderam sim ao uso dos suplementos, e dentre esses, 88,63% (n=117)
alegaram que esse uso esta surtindo efeito para o aporte energético e consequentemente
0 seu desempenho nessa prética.

Quando questionados se o individuo saberia ou ndo qual suplemento nutricional
mais indicado para essa pratica, 0 grupo que respondeu “sim” prevaleceu com um pouco
mais que 65,54 % (n=116). Dessa maneira, comprovando que uma grande parte dos
praticantes dessa modalidade, ainda desconhece quais suplementos mais indicados para
esse tipo de atividade.

Entre os suplementos mais consumidos foram creatina com 49,95% (n=107),
Whey Protein com 38,25%, (n=91) seguido de BCCA com 7,56%, (n=18), glutamina com
4,62% (n=11) e complexo vitaminico também com 4,62. (11). Os principais suplementos
utilizados por parte dos participantes da pesquisa, foram com maior incidéncia esta a
creatina, Whey protein, BCAA e glutamina. Evidenciando teoricamente, um bom suporte

para atender as demandas requeridas da pratica de musculacéo (gréfico 2).

Gréfico 2: Suplementos utilizados pelos praticantes de Musculacdo no municipio de
Grossos/RN.
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Fonte: Autor, 2023.

Ja em relacdo ao suporte alimentar de acordo com os participantes, 49,71 %
(n=88) relataram estar tendo um bom suporte alimentar para atender as demandas
energéticas requeridas pela pratica de musculagdo. Dessa maneira, um grande percentual
dos pesquisados, indicaram nédo estar tendo um suporte adequado para atender a essa

atividade fisica, como também, estando esses resultados de acordo com seus desejos e



19

interesses.

O Whey Protein trata-se, na verdade, ao termo, em inglés referente a proteina do
soro do leite, no qual é fabricada ap6s processos de filtragem do soro gerado na fabricagédo
de produtos laticinios como o queijo nas industrias alimenticias. E vista como uma
excelente fonte de proteina, completa e de qualidade elevada. Isso se deve ao seu grau de
pureza elevado, peso molecular reduzido, valor bioldgico alto e excelente capacidade de
absorcéo. Os suplementos de Whey Protein apresentam baixos teores de gordura e uma
abundancia de aminoacidos essenciais. O Whey Protein traz diversos ganhos para o
desenvolvimento muscular, devido ao seu valor bioldgico elevado, rico em aminoacidos
essenciais e a facil digestdo, resultando em uma absorcdo rapida e completa pelo
organismo. Promove a sintese proteica, contribuindo para a recuperacdo e aumento do
tecido muscular pos-estresse metabolico.*®

Apesar de todos estes beneficios, especialistas alertam para possiveis efeitos
negativos do uso indiscriminado dos suplementos alimentares, que podem ocorrer em
casos de uma caréncia de orienta¢gdes nutricionais corretas de acordo com o objetivo do
individuo. Riscos que devem ser tratados com seriedade, o desequilibrio & homeostasia
do organismo e a toxicidade, com a sobrecarga renal e hepética e outras consequéncias,
como acnes na pele, desidratacdo, reducdo de densidade 6ssea, alteracGes cardiacas e até
psicoldgicas. Acerca dos suplementos proteicos, sobretudo o Whey Protein, a ingestao
excessiva de proteinas pode contribuir para a obesidade, cetose, patologias como a gota e
um balanco negativo no célcio.*®

A creatina € um composto resultante da combinacdo dos aminoacidos arginina,
glicina e metionina, desempenhando fun¢des cruciais no transporte e armazenamento de
energia em todas as células do organismo humano. Sua sintese ocorre endogenamente no
figado, péncreas e rins. Além da producdo natural enddgena, a creatina também é
adquirida através da alimentacdo, com a ingestdo de alimentos provenientes de fontes
animais, como peixes, carnes, leite e ovos. #’ Ha evidéncias indicando que a ingestéo de
creatina pode aprimorar o desempenho em séries repetidas de exercicios intensos,
favorecendo a ressintese de energia e ampliando a disponibilidade e degradacao da PCr.
Ademais, o0 uso de creatina auxilia na manutencdo do peso corporal como resposta a
pratica de exercicios de forca, sendo que sua suplementagdo estd associada & maior
retencdo de 4gua nos musculos, decorrente do efeito osmotico resultante do aumento da

creatina intramuscular.*’
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Quando questionados sobre 0 que costumam comer antes do treino, a maioria dos
participantes explicou que s6 consome alimentos antes da pratica de musculagdo, com o
total de 67,78% (n=101) dos participantes, outra parte relatou utilizar suplementos
nutricionais além da alimentacéo e depois iniciar atividade fisica 23,48% (n=35), e 8,72%
(n=13), permaneceram no grupo apenas da utilizacdo de suplementos. Em relacao ao pds-
treino em relagdo a alimentacdo e suplementagdo apds o exercicio de musculagdo, o grupo
que utiliza alimentagdo somente ap0s o treino é um total de 79,88% (n=127), enquanto 0s
que utilizam alimentos e suplementos apos o exercicio € um total de 10,06 (n=16) e 0s
individuos que utilizavam apenas suplementacdo equivaleram também a 10,06% (n=16).
Em relacdo a anélise sobre o tempo de pratica de musculacdo verificou-se que a
maioria (25,24 % (n=50)) dos participantes treinam a mais de 5 anos. Os motivos que
levam as pessoas a praticarem esse tipo de modalidade, destacam-se ao processo de
hipertrofia muscular, a sensacdo de bem-estar que o exercicio promove e a busca por
melhores condicBes de salde e estética corporal, bem como a socializacdo que o ambiente
da academia oferece.*® Considerando esse contexto, de acordo com os resultados da
pratica dos participantes da pesquisa, constatou-se que 0s participantes permaneceram

ativos por mais de cinco anos.

5 CONSIDERACOES FINAIS

A pesquisa contou com a participa¢do de 177 individuos com idade entre 18 a 60
anos, no qual, 53,6% (n=95) eram do sexo feminino e 46,4% (n=82) eram do sexo
masculino. 45,19 % (n=80) dos participantes estavam em sobrepeso e 42,37 % (75)
eutroficos, no entanto, esses dados sdo subjetivos, levando em consideracdo que o IMC
n&o prediz percentual de gordura.

Ao analisar o perfil alimentar dos praticantes de musculacdo do municipio de
Grossos/RN, foi notado que o consumo de alimentos mais saudaveis esteve sempre com
0 maior indice de consumo. No entanto, verificou-se uma boa propor¢do no consumo de
alimentos como salgados fritos, pizzas, enlatados, condimentos, refrigerantes, bebidas
alcoolicas.

Observou-se que a maior parte dos participantes da pesquisa fazem uso de
suplementacdo, sendo esse uso necessario para contribuir na reposicdo de diversos
nutrientes  fundamentais, auxiliando assim em possiveis desequilibrios e

consequentemente melhorando o desempenho na modalidade com a otimizacdo dos
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resultados. Destacou a utilizacdo da creatina e Whey Protein pela maioria dos
participantes, sendo esses 0s mais indicados na pratica de musculacao.

Cabe destacar que o acompanhamento de um nutricionista especializado é de
extrema importancia, pois ele desenvolvera estratégias que incluem desde o
aconselhamento nutricional até a adequacdo dos nutrientes e a correta prescricdo de
suplementos alimentares para cada individuo, seguindo todas as suas particularidades e
necessidades, para que assim, tenham mais desempenho esportivo favoravel a pratica da

musculacéo.
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Apéndice 1: Pesquisa sociodemograficas

Qual academia vocé frequenta?

IDADE:
) 18 a 19 anos
) 20 a 24 anos
) 25 a 29 anos
) 30 a 34 anos
) 35a 39 anos
) 40 a 44 anos
) 45 a 49 anos
) 50 a 54 anos
) 55 a59 anos
) 60 a 64 anos

TN N W W N N e e e W o

2. Sexo: ( ) Feminino
( ) Masculino

3 Peso: kg

4 Altura: m

5. Profissdo:

6.  Estado Civil

( ) Solteiro (a) ( ) Namorando
( ) Casado ( ) Divorciado
( ) Outro

Apéndice 2- Questionario utilizado na pesquisa de avaliacdo de pratica de
musculacgéo e utilizagio de suplementos

Quanto tempo vocé pratica musculagdo?
) Menos de 3 meses

) Mais de 3 meses

) Mais de 6 meses

) a mais de um ano

) durante mais de 3 anos

) Durante mais de 5 anos

1.
(
(
(
(
(
(

2. Jafez uso de suplemento nutricional?
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( )Sim () Ndo

3. Por qual motivo fez o0 uso?

( ) Qualidade de vida;

( ) Aumentar a energia, desempenho atlético;

( ) Compensar deficiéncias da alimentacao;

() Prevenir doencas;

( ) Diminuir tempo de recuperacéo;

( ) Otimizar os resultados.

4. Se nao fez, por qual motivo?

( ) N&o considero necessério, pois possuo uma dieta balanceada;

( ) Possuo problemas de saude;

( ) Desconheco os beneficios do uso;

( ) Néo possuo condic¢bes financeiras para comprar;

( ) Desconheco os efeitos colaterais;

() Temo os efeitos colaterais;

( ) Quero usar, mas ainda ndo recebi uma indicacdo de um profissional qualificado;

( ) Outros.

5. Vocé saberia dizer quais sdo 0s suplementos nutricionais mais indicados para esse
tipo de atividade fisica?
() Sim ( ) Néo

6. Atualmente estd fazendo uso de algum tipo de suplementagédo?
Se sim, qual?

( ) Maltodextrina (malto)

( ) BCAA's

() Whey protein

( ) Glutamina

( ) Creatina

( ) Vit. Ou Complexos Vitaminico

( ) outros

7. Vocé considera que o uso dessa suplementacdo esta surtindo efeito de acordo com seus
interesses?
( ) Sim ( )Nao

8. Vocé considera que estd mantendo um bom suporte alimentar para atender a essa
pratica?
( )Sim ( )Nao

9. O que vocé costuma ingerir durante o preé treino?
( ) S6 alimento

() s6 suplemento

() Suplemento mais alimento

12 - O que vocé costuma ingerir no pos treino?
( ) S6 alimento

() sé suplemento

() Suplemento mais alimentos.



Apéndice 3- Questionario de frequéncia alimentar

Alimentos

Leguminosas

Refrigerantes

Manteiga
Condimentos

Carne bovina

Macarrdo com
molho

1x dia

>1x dia 1x semana

>1x semana

1x Més

Nunca/
raramente




Apéndice 4 TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé estd sendo convidado (a) como voluntario (a) a participar da pesquisa:
intitulada PERFIL ALIMENTAR E UTILIZAC}AO DE SUPLMENTOS
NUTRICIONAIS EM PRATICANTES DE MUSCULAC;AO EM ACADEMIAS NO
MUNICIPIOS DE GROSSOS/RN”. Que tem como finalidade avaliar o perfil alimentar
e utilizacéo de suplementos nutricionais de praticantes de musculacdo em duas academias
no municipio de Grossos/RN, sob orientacdo do pesquisador responsavel Lidiane Pinto
de Mendonca® e com auxilio na aplicagdo dos questionarios dos estudantes Matheus
Rivanyelison Morais Da Silval, Filipe Araujo Costa?. O presente estudo esta sendo
realizado como requisito parcial para a obtencdo do titulo de bacharelando em Nutrigdo
pela Faculdade Nova Esperanca de Mossor6 — FACENE/RN. Para a realizacdo deste
estudo, sera feita uma coleta de dados que sera constituida da aplicacdo de questionarios
sociodemogréficos, de utilizacdo de suplementos e consumo alimentar. Esta pesquisa lhe
apresentara risco minimo, visto que algumas pessoas poderdo sentir algum desconforto
ou tensdo ao responder aos questionarios. Contudo, os procedimentos adotados na mesma
obedecem aos Critérios da Etica em Pesquisa com Seres Humanos conforme Resolugéo
n° 466/2012 do Conselho Nacional de Saude. Todas as informacdes coletadas neste
estudo serdo estritamente confidenciais, onde o pesquisador tratard a sua identidade com
padrdes profissionais de sigilo. Em caso afirmativo para participacdo, o Sr. (Sra.) ndo tera
nenhum beneficio direto e nenhuma despesa para participar. Entretanto, esperamos que 0
estudo proporcione informac6es de forma que o conhecimento que sera construido a partir
desta possa contribuir para 0 &mbito académico e cientifico, favorecendo a ampliacdo e
atualizacdo da literatura brasileira dedicada a tematica. Os resultados estardo a sua
disposigdo quando finalizada, e os dados coletados serdo arquivados durante cinco anos,
contados a partir da data da coleta. Seu nome ou material que indique sua participacdo
ndo serd liberado sem a sua permissdo, e nem sera identificado (a) em nenhuma
publicacdo que possa resultar deste estudo. Este termo de consentimento encontra-se
impresso em duas vias, sendo que uma copia sera arquivada pelo pesquisador responsavel

e a segunda ficara sob sua responsabilidade para quaisquer fins.

Se vocé néo é praticante de musculagéo favor ndo continuar a pesquisa.

O tempo estimado para responder esse questionario é cerca de 6 minutos. Agradecemos



a sua colaboragéo!

Considerando que fui informado(a) dos objetivos e relevancia do estudo proposto:
() Lie ACEITO participar da pesquisa
() Lien&o aceito participar da pesquisa

Atesto recebimento de uma coOpia assinada deste Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, e autorizo a execucdo do trabalho de pesquisa e a divulgacdo dos dados
obtidos nesse estudo, conforme recomendagbes da Comissdo Nacional de Etica em
Pesquisa (CONEP).

Assinatura do Participante Assinatura da pesquisadora



