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INTRODUCAO

Com uma rotina de vida corrida e estressante, a manutencdo de um padréo alimentar adequado
pode ser um grande desafio. Quando inserimos nessa rotina a pratica de exercicio fisico regulares,
observamos, muitas vezes, que 0 aporte energético e de macro e micronutrientes ndo é atingido. Este
fendmeno resulta em um desgaste aumentado do organismo, que pode evoluir, inclusive, para processos
patoldgicos (LANCHA JUNIOR, 2009).

A alimentacdo do atleta diferencia-se dos demais individuos em funcdo do gasto energético
relativamente elevado e da necessidade de nutrientes que varia de acordo com o tipo de atividade fisica,
da fase do treinamento e do momento de ingestdo (TIRAPEGUI, 2009).

De forma geral, os atletas necessitam de um aporte glicidico maior que os individuos néo atletas,
pois o0s carboidratos compdem o glicogénio muscular — o principal substrato energético utilizado durante
0 exercicio. Pelo fato dos estoques musculares e hepatico de glicogénio serem limitados, a reposicao deste
deve ser feita de forma constante, mesmo durante a atividade fisica para garantir um bom rendimento do
atleta. A ingestdo de proteina pode variar de acordo com o tipo de atividade, mas deve-se manter a
proporcdo maxima de 15% em relacdo ao valor calorico total da dieta para garantir a sua propriedade
plasmatica. A quantidade de lipidios diminui em funcdo do aumento de carboidratos, mas cabe ressaltar
que essas condutas s@o generalizadas, haja vista que cada esporte implica necessidades diferentes e cada
momento do dia do atleta exigird um determinado nutriente predominante (TIRAPEGUI, 2009).

A fim de minimizar as conseqiiéncias de um exercicio prolongado e melhorar a reposicao de
nutrientes logo apos o exercicio fisico, foram desenvolvidos compostos de carboidratos, aminoacidos e
gorduras em propor¢des adequadas para praticantes de atividade fisica (LANCHA JUNIOR, 2009). De
acordo com a portaria de n® 222 publicada, pelo Ministério da Saude, em 1998, produtos como albumina,
aminodcidos, hipercaloricos, bebidas isotonicas e produtos a base de carboidratos sdo considerados
alimentos para praticantes de atividade fisica, uma categoria de produtos com finalidade e publicos
especificos — um subgrupo dos chamados alimentos para fins especiais.

Os suplementos nutricionais sdo auxiliares na melhora da performance de quem pretende
adquirir uma massa muscular mais avantajada, sem o uso de esterdides ou anabolizantes ou de quem
esteja com intencdo de competir. Estes devem ser utilizados em conjunto com uma alimentacdo
balanceada e atividade fisica (NABHOLZ, 2007).

METODOLOGIA

O presente estudo foi do tipo transversal teve como universo adultos praticantes de musculacdo em
uma academia de Belém no Para, sendo esses do sexo masculino e feminino, com idade entre 18 e 59
anos. A coleta de dados foi desenvolvida com base nas informacdes obtidas, no periodo de abril e maio de
2011. A pesquisa foi realizada em uma determinada academia de Belém, em adultos praticantes de
musculacao que fazem uso dos suplementos Whey Protein e BCAA. Inicialmente foi esclarecido o estudo
frente a direcdo da academia e do coordenador do departamento de exercicio fisico através de uma
reunido prévia. Em seguida foi feita a abordagem pelas pesquisadores aos alunos, na sala de musculagéo,
juntamente com a nutricionista orientanda e o educador fisico responsavel pelo horario no qual foi
realizada a abordagem, para facilitar o acesso ao aluno. Foi aplicado um questionario com perguntas
fechadas para a identificacdo do tipo de suplemento utilizado para se atingir um determinado objetivo e
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para identificar em qual fonte eles buscaram a orientagdo para utilizagdo dos mesmos. Nesse contato com
0s participantes, ficou estabelecida a ndo obrigatoriedade de participagdo dos mesmos no estudo e a
assinatura de um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) proporcionando aos voluntérios a
efetiva participagdo como amostra da pesquisa. Obteve-se um nimero amostral de 20 adultos praticantes
de musculacéo.

RESULTADOS

Este estudo mostrou que mais homens do que mulheres fazem uso da suplementagéo alimentar. Dos
20 individuos que responderam ao questionario, 95% pertenciam ao sexo masculino e somente 5% ao
feminino (Gréfico 1).

= Masculino

= Femsino

Gréfico 1 - Usuarios de suplementos por sexo — 2011

O predominio do sexo masculino entre os usuarios de suplementos foi também documentado por
Araujo e Soares (1999) em pesquisa realizada em academias de Belém, indicando prevaléncia do grupo
masculino (42%) ao feminino (23%). A constatacdo de que os homens usam mais suplementos do que as
mulheres vai ao encontro de outros estudos que mostram que os individuos do sexo masculino séo 0s
maiores consumidores de suplementos (resultados variam de 69% a 83,3%). De acordo com Ronsen
(1999) os homens tendem a utilizar suplementos de maneira mais regular e as mulheres, de modo mais
ocasional. No entanto, esse aspecto ndo foi investigado no presente trabalho.

No gréfico 2, pode-se observar a concentracdo dos sujeitos da pesquisa na faixa etéaria 22 a 27
anos, representando 40% do total de questionarios respondidos. A ela seguiu-se a faixa etaria de maior de
27 anos com 35% e faixa etéria de 18 a 21 anos com 25% do total.

m 118 4 21 anos
22027 anos

Acima de 27 anas

Gréfico 2 - Usuario de suplemento por faixa etaria — 2011

O fato de adultos nessa faixa etaria utilizarem esses suplementos pode estar relacionado a falta de
tempo para alimentacdo adequada, aliada a impaciéncia em atingir os resultados esperados e ao desejo de
aparentar o seu melhor, devido a influencia da sociedade pelo “corpo sarado” tornando-0S mais
preocupados com a estética. Dados aproximados aos aqui encontrados foram apresentados por Lollo e
Tavares (2004), que encontraram maior concentracdo de usuarios de suplementos na faixa etéria
compreendida entre 17 e 34 anos. Ja em pesquisa realizada por Rocha e Pereira (1998), em um estudo
realizado com frequentadores de academias de ginastica de Campinas constataram que, grande parte
dessa populacéo se constitui de individuos menores de trinta anos.
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Conforme o gréfico 3, 60% dos individuos possuem ensino superior completo, 35% afirmaram
estar cursando ensino superior e 5% tem 2° grau completo.

S.0%

m 2° Grau Completo
W Superior completo

= Superior incompleto

Graéfico 3 - Usuério de suplemento por grau de escolaridade — 2011

Pereira, Lajolo e Hirschbruch (2003), também observaram tal fato em seu estudo com
frequentadores de academias de Sdo Paulo que faziam uso de suplementos, onde 69,9% possuiam nivel de
escolaridade superior estando, portanto de acordo com os achados desta pesquisa.

Foi observado neste estudo que 80% dos individuos que fazem uso dos suplementos, praticam
musculacdo ha mais de trés anos, como mostra o grafico 4.

- Menos de 3 anos
W 3a5anos
m6aB8anos

= Mais de 8 anos

Grafico 4 — Faixa de tempo que pratica musculacdo — 2011

Hirschbruch, Fisberg, Mochizuki (2007) também concluiram que, entre o0s usuarios de
suplementos, a maioria pratica exercicios regularmente ha mais de um ano, isso indica que, com a pratica
prolongada, tende-se a buscar suplementos para reforcar os resultados do exercicio. Outro estudo
brasileiro com frequentadores de academias também constatou que a grande parte dos usuarios de
suplementos pratica exercicios ha mais de um ano (HIRSCHBRUCH; CARVALHO, 2002).

A freqliéncia na academia e o tempo de préatica de exercicios afetam o uso de suplemento, pois o
individuo estd mais exposto ao ambiente de consumo, como mostra o grafico 5 sobre a duracdo do
exercicio. Pode-se observar que 80% praticam musculacdo com duracdo de 1 hora a 1 hora e 30 minutos.

= ) min
= 40 min
= 1 hota

=m 1 horg 30 min

Gréfico 5 — Duragdo do exercicio — 2011
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Conforme a tabela 6 observou-se que 95% fazem uso do suplemento whey protein.

Tabela 6 - Faz uso do suplemento Whey Protein

Faz uso do suplemento Quantidade Percentual
Sim 19 95.0%
Né&o 1 5.0%
Total 20 100.0%

Fonte: Coleta de dados, 2011

Através da analise do grafico 7, sobre 0 momento em que faz o uso do whey protein, pode-se
perceber que em sua maioria (95%) fazem uso apos treino.

Grafico 7 — Quando faz o uso do suplemento Whey Protein — 2011

Estudos mostram que hd uma queda na concentracdo de aminodcidos intracelulares e nos
musculos apds exercicios. Por isso, a ingestdo de proteinas ou aminoacidos imediatamente apos o
exercicio, pode promover a sintese de proteinas nos musculos, dessa forma, a whey protein apresenta-se
como boa estratégia na recuperacdo ao esforco pela sua rapida absorcdo e boa digestibilidade
(MAUGHAN, BURKE, 2004a; MAUGHAN, BURKE, 2004b; CARVALHO et al., 2003; PACHECO et
al., 2006).

Através da analise da tabela 8, sobre o objetivo do uso do suplemento whey protein, pode-se
observar que 50% dos usuarios fazem utilizacdo com objetivos de hipertrofia, sendo que, de acordo com
estudos realizados comprovam que essa € sua principal funcéo.

Tabela 8 - Objetivo do uso do suplemento when protein

Objetivo do uso Quantidade Percentual
Compensar deficiéncias da alimentacédo 4 20.0%
Compensar deficiéncias da alimentacdo e melhorar o

desempenho 1 5.0%
Hipertrofia 8 40.0%
Hipertrofia e compensar deficiéncias da alimentacéo 2 10.0%
Melhorar o desempenho 5 25.0%

Total 20 100.0%
Fonte: Coleta de dados, 2011

Além disso, Ha e Zemel (2003) destacam que o perfil de aminoacidos das proteinas do soro é
muito similar ao das proteinas do musculo esquelético, fornecendo quase todos os aminoacidos em
proporcao similar as do mesmo, classificando-as como um efetivo suplemento anabdlico. Em outro
estudo, Burke et al. (2001) observou, igualmente, significante ganho de massa muscular em adultos
jovens suplementados com as proteinas do soro e submetidos a um programa de exercicios com pesos,
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quando comparado a um grupo ndo suplementado, comprovando a teoria do efeito das proteinas do soro
sobre 0 ganho de massa muscular.
O gréfico 9 ilustra que apenas 35% fazem uso do suplemento BCAA.

»Sim

= Nio

Grafico 9 - Faz uso do suplemento BCAA — 2011

O grafico 10, demonstra que 57,1% dos usuarios de BCAA fazem o uso antes e apds o exercicio.
Seguido de 28.5% somente ap0s o exercicio e 14.3% antes do exercicio.

®m Antes do exercicio
®"ANtes @ apos exercicdo

W APOS exercicio

“Grafico 10 - Quando faz uso BCAA — 2011

Estudos mostram que o melhor momento para a utilizacdo do mesmo é imediatamente apds a
atividade esportiva, ou antes do repouso podendo auxiliar na recuperacdo dos musculos danificados e
prevenir sintomas como dores causadas por lesdes musculares. Porém a inclusdo de aminoacidos de
cadeia ramificada é indicada apenas em nivel avancado de treinamento com pesos, onde o desgaste €
extremo. Portanto, a ingestdo dessas bebidas é recomendada para atletas que possuem uma rotina de
treinamento muito intensa e que ndo permite completa recuperacdo do glicogénio, que em alta intensidade
esgota reservas musculares e hepaticas (SGARBIERI, 2006).

A tabela 11 mostra que 57,1% dos praticantes de musculacdo consomem o bcaa com objetivo de
hipertrofia, 28,6% usam para melhorar o desempenho e 14,3% com intuito de diminuir o percentual de
gordura corporal.

Tabela 11 - Objetivo pelo qual faz uso do suplemento BCAA

Objetivo Quantidade Percentual
Diminuir % gordura 1 14.3%
Hipertrofia 4 57.1%
Melhorar o desempenho 2 28.6%
Total 7 100.0%

Fonte: Coleta de dados 2011
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Segundo Rogero e Tirapegui (2007) a ingestdo de uma mistura de aminoacidos como os de cadeia
ramifica ou de um hidrolisado de proteinas apds uma sesséo de exercicio de forca pode estimular a taxa
de sintese proteica em musculo humano e promover balangco protéico muscular positivo. Diferentes
teorias tentam explicar a ocorréncia desse efeito, uma delas € que o aumento da disponibilidade de
aminoécidos promove o0 aumento do transporte dos mesmos para dentro da célula muscular, estimulando
a producao de proteina, o que resultaria no aumento da massa muscular, ou seja, hipertrofia. Desta forma
sugere-se a ingestdo desse suplemento apds o exercicio fisico, pois nesse momento ocorre a recuperacdo
das fibras musculares e a hipertrofia. Porém, ainda existem poucos estudos confirmando essa hipotese.

CONCLUSAO

Uma alimentacdo nutricionalmente adequada é importante, com energia e nutrientes adequados as
necessidades de cada individuo. Quanto aos resultados obtidos na pesquisa de campo, é possivel formular
algumas conclusdes: A amostra teve como predominancia individuos do sexo masculino; foi demonstrado
que, adultos com faixa etéaria entre 22 e 27 anos de ambos 0s sexos sd&o 0s que mais utilizam os
suplementos nutricionais; em relacdo ao grau de escolaridade em sua maioria foi de ensino superior
completo; foi observado neste estudo que 80% dos individuos que fazem uso dos suplementos, praticam
musculacdo ha mais de trés anos; o maior tempo de permanéncia na academia observado foi de 1 hora e
30 minutos por dia; quanto ao uso dos suplementos, 95% utilizam o whey protein e 35% o BCAA; em
relacdo ao momento do uso do whey protein, pode-se perceber que 95% consomem apas o treino; para 0s
usuarios do BCAA, 57,1% consomem antes e ap0s 0 exercicio; a indicagéo dos suplementos whey protein
e BCAA tém como finalidade a hipertrofia muscular. Os adultos pesquisados que utilizam esses
suplementos, responderam que o principal objetivo de utilizagcdo é aumento de massa muscular, sendo um
total de 50% e 57.1% respectivamente.
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