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RESUMO

Introducio: E comum que muitos frequentadores de academias busquem auxilio de
suplementos alimentares como principal aliado na melhora do rendimento e,
consequentemente, melhora da estética. Porém, o consumo de suplementos alimentares,
geralmente, ndo possui orientacdo de um profissional qualificado, facilitando, assim, o
surgimento de problemas clinicos nesses individuos. Objetivo: Analisar a literatura brasileira
com relagdo ao uso de suplementos alimentares e conhecimentos basicos sobre nutri¢do por
praticantes recreacionais de musculacdo. Metodologia: Trata-se de uma revisdo integrativa a
partir da pergunta: “qual o nivel de conhecimento sobre nutricdo, prevaléncia e fatores
relacionados a utiliza¢do de suplementos alimentares em praticantes de musculacdo no Brasil?”.
O levantamento ocorreu nas bases de dados Scielo e Lilacs, utilizando os descritores
“Suplementagdo e nutri¢do” “Suplementacdo” e “Conhecimentos sobre nutricdo”. Foram
incluidos estudos publicados em periddicos nacionais, em lingua portuguesa e de qualquer ano.
Além disso, os estudos precisavam ser transversais descritivos, e utilizarem como amostra
individuos sauddveis praticantes recreacionais de musculacdo. Resultados: Na maioria dos
estudos, encontra-se uma prevaléncia quanto ao uso de suplementos alimentares como meio
principal para ganho de massa muscular e emagrecimento, resultando em fins estéticos. O
publico com maior adesdo quanto ao consumo sao individuos do sexo masculino. No geral, o
grau de conhecimento sobre nutri¢io dos praticantes é insatisfatério. Consideracées Finais: E
possivel verificar que os individuos, em sua maioria, buscam suplementos para fins estéticos,
principalmente o ganho de massa muscular, porém o fazem de forma desorientada e sem um
minimo conhecimento devido em nutri¢ao.

Palavras-chave: Suplementos nutricionais; alimentagdo; atividade fisica; conhecimento em
nutrigao.
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INTRODUCAO

A prética de atividade fisica possui diversos pontos positivos, dentre eles a melhora
no aspecto psicoldgico, e bioldgico, aumento da expectativa de vida, melhora na capacidade
cardiorrespiratoria, entre outros (MENON; SANTQOS, 2012). Nesse contexto, a musculacgdo é
uma das praticas que os individuos procuram, buscando aumento de forca e beneficios estéticos,
com ganho de massa muscular e diminui¢do de gordura corporal (LIMA; NASCIMENTO,;
MACEDO, 2013).

Para atingir o resultado esperado, o individuo deve conciliar em sua rotina, além
dos treinos, uma alimentacdo adequada e uma boa reposicdo hidroeletrolitica, para que consiga
obter um melhor desempenho durante o treino de forca. A alimentacdo saudavel seguida de
uma boa orientacdo profissional, promove ao individuo uma ingesta completa e rica de
nutrientes essenciais, facilitando, assim, um melhor funcionamento e manutencdo da saude.
Com relagdo aos praticantes de atividade fisica, h& um peso maior quanto as mudancas
alimentares, para que consigam suprir 0 gasto energético elevado em decorréncia do
treinamento, melhorando rendimento e contribuindo para o alcance de suas metas (NICASTRO
et al., 2008).

E nesse momento que surgem os suplementos nutricionais, indicados quando
somente a ingesta alimentar ndo é suficiente para suprir as necessidades do organismo,
necessitando assim de algum complemento alimentar, ou quando o individuo precisa recorrer a
uma saida préatica para alcancar os nutrientes em determinada refeicdo. O uso de suplementos
cresce de maneira gradativa, e seu consumo nao ocorre somente por praticantes de exercicio
fisico, mas também por pessoas fisicamente ativas, ou seja, quem tem o dia a dia mais agitado.
As suplementacfes ndo devem ser consumidas por qualquer pessoa, e é recomendado que seja
aconselhado por profissionais da area, para que assim, o uso seja benéfico a satde do individuo
(BOTELHO, 2019).

Em um estudo realizado em Minas Gerais com 348 individuos, sendo eles 187
homens e 161 mulheres, destaca-se uma amostra de 59,7% do publico-alvo, que relata nunca
ter recebido nenhum tipo de orientacdo nutricional por um profissional qualificado na &rea
qguanto ao uso de suplementos alimentares, tendo entdo uma ingesta desorientada, podendo

acarretar problemas na saude do individuo. Diante disso, gera-se uma necessidade de
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orientagdes mais precisas referente a ingesta de suplementos alimentares, e uma prescri¢cao
individual se torna necessaria para a promocao da ingesta alimenticia saudavel e qualidade de
vida (LOPES et al., 2015).

Adicionalmente, segundo estudos, o conhecimento sobre nutricdo estd mais
favoravel em jovens atletas em relacdo aos ndo praticantes de atividade fisica, contudo, as
informagdes apresentadas aos individuos nem sempre sdo de profissionais com dominio na area.
Os praticantes estdo diariamente expostos a informacdes sobre nutricdo de fontes diversas, e
essas informacdes sdo repassadas de forma incorreta, o que pode afetar diretamente o consumo
dietético do individuo, podendo entdo, gerar interpretacGes erradas e grandes repercussfes para
sua saude. Diante do exposto, apresenta-se uma a necessidade de orienta¢gdes mais precisas por
profissionais que apresentem formacao e dominio na area (ADAM, et al., 2013).

Assim, este estudo tem como objetivo analisar a literatura brasileira com relagdo ao
uso de suplementos alimentares e conhecimentos basicos sobre nutricdo por praticantes

recreacionais de musculacéo.

METODOLOGIA

Foi realizada uma revisdo de literatura integrativa, cuja pergunta norteadora foi
definida pela estratégia PICO e foi: “qual o nivel de conhecimento sobre nutri¢do, prevaléncia
e fatores relacionados a utilizacdo de suplementos alimentares em praticantes de musculagéo
no Brasil?”. O levantamento foi realizado no ano de 2023 nas bases de dados Scielo e Lilacs,
utilizando os descritores “suplementagao””, “nutri¢do”, e “conhecimentos sobre nutri¢ao”. Para
cruzamento dos termos, foi utilizado o operador booleano AND quando necessério.

Esta pesquisa teve como critério de inclusdo estudos publicados em periddicos
nacionais em lingua portuguesa de qualquer ano. Os estudos eram transversais descritivos
utilizando como amostra individuos saudaveis e praticantes de musculagdo por no minimo 2
vezes por semana, que tivessem aplicado uma metodologia de avaliacdo de conhecimento em
nutri¢do e verificado a prevaléncia do uso de suplementos no publico. Os critérios de exclusdo
foram estudos com individuos veganos, artigos de revisdo, trabalho de concluséo de curso, teses
e dissertaces.

Ap0s pesquisa e filtragem inicial, os estudos foram analisados por seus titulos. Em

sequida, foi feita a leitura e analise do resumo, com a finalidade de verificar se eles se
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enquadravam nos critérios de inclusdo deste trabalho. Por fim, foram excluidos os artigos

duplicados, obtendo assim, um quantitativo final para o levantamento de dados.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Um total de 202 artigos foram encontrados durante a primeira pesquisa. Apds uma
analise com relacéo a leitura do resumo, com o objetivo de analisar e filtrar as pesquisas que se
encaixassem nos critérios de inclusdo, foram excluidos 10 artigos, pois eles ndo condiziam com
os critérios exigidos. Por fim, foram excluidos mais 7 artigos duplicatas, restando um total de
7 estudos que foram incluidos nessa revisédo integrativa.

Ao analisar um estudo de Pereira e Cabral (2007), nota-se que 38,3% da amostra
fazia uso de suplementos alimentares, dentre eles, os suplementos que tiveram uma maior
prevaléncia quanto ao consumo foram produtos a base de proteinas como whey protein,
seguidos por aminodcidos, creatina e carnitina. Ao verificar os fatores pelos quais os individuos
faziam o consumo desses determinados suplementos, foi verificado que eles acreditavam que o
excesso de proteina favorecia 0 aumento da massa muscular. Diante disso, os autores ressaltam
0 conhecimento insuficiente sobre o determinado consumo, e sabemos que a alimentagédo
fornece nutrientes necessarios e essenciais para a pratica da atividade fisica com exceléncia,
pois a alimentacdo adequada prepara 0 organismo para o esforco, e € essencial para a sintese de
novos tecidos, reparo das células e auxilio no objetivo desejado como perda de peso ou ganho
de massa muscular (PAES, 2012). Os achados sdo similares aos encontrados por Macedo, Sousa
e Fernandes, em 2018, com alta prevaléncia de consumo de suplementos baseados em proteina
e aminoacidos em praticantes de musculag&o.

Com relacdo ao nivel de conhecimentos basicos sobre nutricdo no estudo de Pereira
e Cabral (2007), encontra-se resultados satisfatorios quanto ao conhecimento em estabelecer a
relacdo alimento-fonte, ao solicitar 3 principais fontes dos macronutrientes, destaca-se o
carboidrato, que foi 0 macronutriente que apresentou uma maior margem de erro: 16% dos
praticantes de musculagdo citaram ovo, 10% iogurte e 5% margarina como fontes de
carboidratos. J& para as proteinas, 7% citaram a margarina como fonte proteica e 7% citaram
leite desatado como fonte de gordura.

Verificando o estudo de Paes (2012), apos o levantamento de dados, pode-se notar
que 30% da amostra total informou fazer uso de algum tipo de suplemento alimentar,

apresentando como objetivo principal a perda de peso e melhor condicionamento fisico. Nessa
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ocasido, os autores utilizaram um questionario adaptado e semiestruturado para coletar também
informacdes quanto ao conhecimento sobre nutricdo dos participantes, com perguntas voltadas
a identificacdo de alimentos fonte de micronutrientes e macronutrientes, no geral. Os autores
também verificaram certo conhecimento quanto a identificacdo dos alimentos fonte de
macronutrientes e um menor conhecimento quanto as fontes de micronutrientes. Por exemplo,
20% dos individuos conheciam os micronutrientes, porém, 49% desses acreditavam que as
vitaminas e minerais forneciam calorias ao organismo, enquanto 48% informam que néo
fornecem calorias e 3% disseram ndo saber.

Ja no estudo de Adam et al. (2013), o uso de suplementos nutricionais mostrou-se
pouco comum entre os praticantes, pois foi relatado por apenas 9,5% da amostra total, tornando-
se baixo seu determinado consumo. Os principais fatores que os levaram a buscar a
suplementacdo foi o aumento da disposi¢do (40%), seguido pelo aumento de massa magra
(30%), queima de gordura (10%), emagrecimento (10%) e rejuvenescimento facial (10%).
Logo, percebemos que muitos recorrem a suplementacao, nesse caso, pela estética.

Apbs avaliar as respostas quanto ao nivel de entendimento sobre nutricdo, esses
autores também viram que os resultados encontrados foram satisfatérios, pois no estudo os
entrevistados apresentaram um bom conhecimento sobre os aspectos nutricionais estudados.
90,5% informaram gue o consumo de agua é suficiente para hidratacdo durante o treino; 82,9%
informaram que a alimentacdo pos-treino ndo é a mais importante; 59% informaram que a
alimentacdo imediatamente antes do treino pode prejudicar o rendimento; 56,2% informam que
consumir carboidrato antes do treino é fundamental; e, por fim, 84,8% informam que a
alimentacdo pds-treino ndo deve conter somente proteinas. Essas respostas sdo apontadas pelos
autores como satisfatorias a luz da literatura sobre o assunto (ADAM et al., 2013)

Um questionario previamente testado e aplicado com 60 individuos foi adotado no
estudo de Moreira e Rodrigues (2014) e, na ocasido, foi visto que 31,7% (n=19) da amostra
utilizavam algum tipo de suplemento alimentar. Os aminoacidos ou concentrados proteicos sao
0s mais utilizados, com 48,28% de aparecimento, seguido de suplementos ricos em
carboidratos, 34,48%, e vitaminas e polivitaminicos, com 17,24%. Os autores verificaram que
a prevaléncia do uso de suplementos alimentares tem como objetivo principal o ganho de massa
muscular. A nutricdo e o exercicio fisico apresentam relacdo direta, uma vez que a capacidade

e 0 desempenho do rendimento melhoram com a nutrigéo adequada (LOPES et al, 2015). Tendo
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em vista essa importante relacdo, e considerando a importancia de um conhecimento minimo
em nutricdo por praticantes de musculacdo, ainda no estudo de Moreira e Rodrigues (2014), foi
observado que mais da metade dos individuos apresentam um conhecimento moderado na area
de nutricdo, com um total de 51,7%, enquanto 33,3% apresentam conhecimento nutricional
baixo, e 15% conhecimento nutricional alto. Vale ressaltar que grande parte do percentual de
erro das respostas foram em questdes ligadas a determinacdo de alimentos e suas fontes.

Destacamos, ainda o estudo de Lopes et al. (2015), em que, em uma amostra de 348
individuos, 54% dos participantes relataram fazer uso de suplementos alimentares diariamente,
sendo que mais da metade da amostra (58,2%) consomem suplementos com objetivo principal
em ganho de massa magra, 5,7% apresentam apenas o0 objetivo de emagrecimento e 26,6%
apresentam acima de dois objetivos concomitantemente com o ganho de massa magra e
emagrecimento. Como ressalta o estudo de Brunello e Hoefel (2023), muitas das indicacdes de
uso de suplementacdo nos individuos é ou prépria (37,8%) ou com personal (24,4%).

Um dos resultados obtidos por meio do questionario autoaplicavel e adaptado de
Bassit e Malverdi no estudo de Lopes et al, (2015) € o conhecimento basico sobre nutri¢do dos
participantes, em que, no geral, 79% da amostra conhecia a fun¢do dos macronutrientes, porém,
quanto aos micronutrientes, 41,5% afirmaram ser responsaveis por fornecer energia/caloria,
apresentando entdo uma elevada margem de erro, que parece ser comum a artigos que utilizam
esse questionario. Verificou-se um menor escore de acerto no que diz respeito a relacdo dos
nutrientes com suas fontes. 46,5% dos individuos assinalaram apenas trés de cinco fontes
apresentadas para fornecimento de carboidratos. Ja as fontes de proteina, 41,3% assinalaram
trés de quatro fontes, enquanto 35,3% acertaram todas as fontes. Por fim, quanto aos lipideos e
gorduras, foi encontrado um elevado percentual de acerto, em que 52% acertaram todas as

fontes e 33,6% assinalaram trés das quatro fontes sugeridas no inquérito.

CONSIDERACOES FINAIS/CONCLUSAO

Os resultados encontrados nessa revisdo mostram numeros significativos quanto ao
uso de suplementos alimentares por praticantes de musculacgdo, sendo o consumo objetivando
resultados como ganho de massa muscular (hipertrofia), aliada a perca de gordura corporal e
emagrecimento. A maior prevaléncia nesse publico é de suplementos que tém como base a

proteina do soro do leite como whey protein, seguidas por aminoacidos puros e creatina.
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E importante destacar também que a maioria dos praticantes apresentava
dificuldades ao correlacionar os macronutrientes e micronutrientes na relacdo alimento-fonte,

sendo identificado entdo equivocos sobre conceitos basicos em nutricéo.
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