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APRESENTACAO

A obra “Politicas e Servicos de Saude” compila 85 trabalhos técnicos e cientificos
originais produzidos por académicos, docentes e pesquisadores de diversas Instituicoes de
Ensino no Brasil; os textos — que abrangem diversas metodologias de pesquisa — refletem
o carater plural e multidisciplinar desta tematica trazendo ao leitor ndao s6 o panorama
atual das politicas publicas de saude, mas também como os aspectos biopsicossociais e
ambientais caracteristicos de nosso pais permeiam este cenario.

Este E-Book foi dividido em quatro volumes que abordam, cada qual, fatores os
intrinsecos ligados a politica e servicos no ambito da sadde no Brasil, respectivamente:
“Clinica em Saude”, que traz majoritariamente revisbes e estudos de caso no intuito de
fornecer novas possibilidades terapéuticas; “Diversidade Social” que tem como foco
as acbes praticas da comunidade cientifica no contexto da atuagcé@o profissional em
coletividades; “Educacédo em Saude”, volume que apresenta, discute e/ou propde opcbes
inclusivas para o ensino de satde em ambiente comunitario, hospitalar e escolar; €, por fim,
“Epidemiologia & Saude” que compila estudos, em sua maioria observacionais, com foco
na analise da transmissdo de doencas comuns no cenario nacional ou ainda investigam
novas abordagens para o estudo do tema.

Agradecendo o empenho dos autores na construcdo dessa obra, explicita-se o
desejo de que esta leitura contribua para a ampliagdo do conhecimento cientifico das
politicas publicas nacionais em saude e também que possa contribuir para novos estudos.

Boa leitura!

Luis Henrique Almeida Castro
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RESUMO: O presente estudo visou analisar os
motivos que levam os usuarios de academia a
fazer uso de suplementos alimentares, desta
forma foi realizada uma pesquisa descritiva com
uma abordagem qualitativa. O estudo foi realizado
em uma academia no municipio de Limoeiro do
Norte-CE, a amostra estudada foi composta por
32 alunos que atendiam aos critérios de incluséo
da pesquisa que eram: maiores de 18 anos e que
aceitem participar da pesquisa. O instrumento
de coleta escolhido para obtencdo dos dados foi
um questionario semiestruturado, seguindo um
roteiro, com pontos pré-selecionados abertos
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ao surgimento de novas hipéteses. Os dados da pesquisa foram analisados através da
metodologia de andlise de contetdo. Este estudo segue os aspectos éticos, legalizado
pela resolugcdo 466/2012. O suplemento vem se tornando a cada dia, mais frequentes nas
academias de ginastica, dentre seus beneficios temos um melhor desempenho do usuéario ao
praticar esportes, auxiliar na perda de peso e no acréscimo da massa muscular. Os achados
desta pesquisa revelaram que os suplementos mais utilizados s&o o Whey Protein seguindo
pelo BCAA. Onde os questionados revelaram como seus principais objetivos o ganho de
massa muscular e a reposicao muscular pos treino. Desta forma, percebe-se a importancia
em se conhecer mais a respeito dos tipos de produtos, como 0s suplementos que estdo
inseridos na alimentagéo dos individuos.

PALAVRAS-CHAVE: Suplementacao. Musculagdo. Exercicios.

THE USE OF ERGOGENIC RESOURCES AND SUPPLEMENTATION BY
PRACTITIONERS OF WEIGHT TRAINING

ABSTRACT: The present study intended to analyze the reasons that lead gym users to make
use of dietary supplements. A descriptive research was carried out with a qualitative approach.
The study was carrie in an academy in the municipality of Limoeiro do Norte-CE, the sample
studied was composed of 32 students who met the inclusion criteria of the research, which
were: over 18 years old and who accepted to participate in the research. The collection
instrument chosen to obtain the data was a semi-structured questionnaire, following a script,
with pre-selected points open to the emergence of new hypotheses. The research data were
analyzed using the content analysis methodology. This study follows the ethical aspects,
legalized by resolution 466/2012. The supplement is becoming more and more frequent in
gyms, among its benefits we mention a better performance of the user when playing sports,
assisting in weight loss and adding muscle mass. The findings of this research revealed
that the most used supplements are Whey Protein and BCAA, respectively. Respondents
revealed that their main objectives were to gain muscle mass and muscle replacement after
training. Thus, one realizes the importance of knowing more about the types of products, like
as supplements that are inserted in the diet of individuals.

KEYWORDS: Suplementation. Weight training. Exercises.

11 INTRODUGAO

A busca pelo corpo perfeito vem se tornando algo bastante frequente, a pratica
de exercicios fisicos tem sido a melhor opgé@o para muitos para o alcance deste objetivo,
bem como uma alimentacdo balanceada e saudavel. Desta forma, a cada dia, vem
surgindo novas pesquisas, produtos e alimentos que possam ajudar as pessoas a atingir
seus objetivos de adquirir satde combinada a um tipo fisico ideal (MARTINEZ; LANZA;
MARTINEZ, 2011).

Os suplementos alimentares sdo conceituados como substancias quimicas que
servem para complementar a alimentagéo, através de compostos naturais de proteinas,
carboidratos, vitaminas e sais minerais. S&o ofertados a toda populagdo com o objetivo
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de melhorar o desempenho fisico e proporcionar uma melhor qualidade de vida aos seus
usuérios (JUNIOR,2014).

De acordo com Goston (2008), no Brasil, 0 consumo dos suplementos alimentares
vem crescendo bastante nos locais onde se praticam atividades fisicas, como as academias
e clubes, este aumento deve-se a dois principais fatores: a influéncia dos profissionais de
educacao fisica que utilizam e acreditam na importancia destes para o individuo, e a midia
que se utiliza de propagandas diarias que convencem as pessoas a utilizar os suplementos
como forma de complemento e estética corporal.

Os suplementos alimentares sdao comercializados com o intuito de melhorar
0 desempenho fisico do individuo, aumentando massa muscular, promovendo um
desempenho esportivo mais eficaz, reduzindo percentual de gordura e estimulando a
recuperacdo muscular. Além disso, muitos suplementos também prometem auxiliar na
prevencdo de enfermidades, melhorar a estética corporal e retardar alguns efeitos do
processo natural de envelhecimento (GOSTON, 2008).

Porém, ao adquirir os suplementos alimentares de forma errénea ou exageradamente,
0 consumidor podera estar causando diversos prejuizos a sua saude como por exemplo
quadros de hiponatremia, hiper-hidratacao e sobrecarga renal, além de produzir efeitos
antagobnicos, que ocasiona um menor desempenho das atividades esportivas (JUNIOR,
2014). Com isso, o presente estudo tem por objetivo analisar os motivos que levam os

usuarios de academia a fazer uso de suplementos alimentares.

21 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Fundamentacéo tedrica

Os suplementos vém se tornando a cada dia, mais frequentes nas academias de
ginastica, dentre seus beneficios temos um melhor desempenho do usuario ao praticar
esportes, ajudam na perda de peso e no ganho da massa muscular. Com isso, 0s
profissionais de educacéo fisica acabam sendo muito questionados sobre a forma correta
do uso da suplementacéo. (SILVEIRA et al., 2012).

A pesquisa de Godinho et al, 2019 nos mostra que a busca de informagdes
sobre nutricdo e suplementagéo, saude e exercicios é maior na internet e redes sociais
que em profissionais com a formagéo académica para abordar sobre esta tematicas,
respectivamente o nutricionista, médico e profissional de Educacao Fisica.

Os praticantes de atividades fisicas que objetivam ter um aumento da massa
muscular, sempre buscam habitualmente, os suplementos alimentares a base de proteinas,
como por exemplo as whey protein (WP), acreditando que ao ingerir proteinas ou
aminoacidos apoés os exercicios fisicos ocorre a recuperagdo muscular e a sintese proteica.
Além disso, entendem quanto menor for o intervalo entre o término da atividade fisica e a
ingestao proteica, melhor seré a resposta anabdlica ao exercicio (GOMES, 2014). Embora
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alguns deste conceitos estejam em constante discursdo e sem consenso entre estudiosos
da tematica, embora com fundamenta¢do em muitos casos, as empresas entendem que a
informacéo simples e estereotipada e mais facil para a comercializagdo do produto.

Atualmente, o mercado nos disponibiliza uma grande variedade de suplementos
alimentares, porem as informacdes relevantes para o uso destas substancias sdo néo
expostas de forma clara para a sociedade, o que faz com que haja um consumo erréneo
destes. Ademais estas pessoas ndo procuram orientagcdes dos profissionais sobre as
finalidades destes produtos, como mencionado anteriormente, além de individualmente
apresentarem objetivos préprios, como: o emagrecimento, hipertrofia muscular, definicdo
muscular, melhora do condicionamento fisico e desempenho, dentre outros (REIS FILHO
ET AL. 2012)

No mercado da suplementacdo, os termogénicos apresentam-se de diferentes
formas e combinacdes, sdo citados como um dos tipos mais vendidos para os praticantes
de atividade fisica. Sua acao é baseada na manutencdo da aceleragcdo do metabolismo
através do aumento da temperatura corpérea, assim a uma queima calérica e perda de
peso do usuario ao longo dos dias (BACUARU, 2007).

O suplemento nutricional é utilizado para suprir deficiéncias nutricionais quando o
individuo ndo consegue este fim através da alimentag&o. Este produto também é destinado
como recurso ergogénico para a populacao que pratica alguma atividade fisica, ou seja, €
utilizado para intensificar e melhorar o desempenho fisico do praticante (GAUDIO, 2013).

Por definicdo, suplementos nutricionais sdo alimentos que servem para
complementar com calorias e ou nutrientes a dieta diaria de uma pessoa
saudavel, nos casos em que sua ingestdo, a partir da alimentacéo, seja
insuficiente, ou quando a dieta requer suplementacdo (RESOLUCAO CFN N°
380/2005).

Os suplementos alimentares além de serem recomendados para aqueles que
necessitam de um rendimento mais alto em suas praticas esportivas, também séao
eficazes para melhorar a nutricdo diaria, ou seja, no auxilio para reposi¢ao dos nutrientes
necessarios, para uma melhor qualidade de vida (PERES ,2013).

As pessoas que desejam utilizar os suplementos alimentares, devem acima de tudo
considerar a importancia de uma boa alimentacao, esta, facilita na eficicia dos exercicios
fisicos, nos proporciona a energia necessaria para o nosso dia a dia. E seu valor nutricional,
nédo pode ser substituido por nenhum suplemento nutricional (GAUDIO, 2013).

31 METODOLOGIA

A presente pesquisa se caracteriza por um estudo descritivo com uma abordagem
qualitativa, que de acordo com Minayo (2010) € um método que busca estar sempre
trabalhando com um conjunto de significagdes, motivos, crencgas, valores e atitudes,

correspondendo assim a um espacgo bastante profundo de relagcdes envolvendo os
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fendmenos, que ndo podem ser reduzidos a operacionalizagdes de variaveis.

Para a coleta de dados foi utilizado um questionario semi-estruturado, ou seja, um
questionario que ocorre dentro dos questionamentos basicos que o pesquisador deseja,
sua estrutura, segue um roteiro norteador de perguntas abertas e fechadas, apoiado nas
teorias e hipoteses que séo interessantes para a pesquisa, possibilitando ao pesquisador
observar novas hipéteses a partir das respostas do publico-alvo (AGUIAR E MEDEIROS,
2009).

O questionario foi aplicado aos alunos praticantes de musculagdo da academia
Espaco Viva Welness localizada na cidade de Limoeiro do Norte — CE.

Os critérios de incluséo para a realizagdo desta pesquisa foram os usuarios maiores
de 18 anos e que aceitarem participar da pesquisa. Os de excluséo, os praticantes que nao
quiseram participar do estudo.

Desta forma, ao todo foram questionados 32 alunos da academia escolhida, entre
homens e mulheres. Estes, decidiram por livre e espontanea vontade participar deste
estudo, trata-se de uma amostra néo probabilistica por conveniéncia.

Os dados da pesquisa foram analisados pelo método de analise de contetudo, que
de acordo com Bardin, (2009), € um método que nos possibilita uma boa interpretacéo e
interferéncia dos dados da pesquisa.

Vale ressaltar que este projeto seguiu os aspectos éticos, legalizado pela resolugéo
466/2012, da qual fundamenta as normas regulamentadoras das pesquisas em seres
humanos.

41 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os dados para esta pesquisa, foram coletados nos dias 21, 22 de mar¢o de 2018,
na Academia Espaco Viva Wellness em Limoeiro do Norte-CE. Foram estudados 32 alunos
da respectiva academia, a partir do questionario semiestruturado aplicado a eles da qual
continha 11 questdes referentes a dados relevantes para este estudo.

A idade média dos alunos deste estudo foi de 27 anos, apresentando uma variagédo
de 18 a 49 anos. Deste publico, 12 pessoas eram do sexo feminino e 20 do sexo masculino.

Complementado a afirmacao anterior, o estudo do Portal Brasil (2014), revelou que
de 2009 a 2013, 11% das pessoas no Brasil, estédo cada vez mais em busca de uma melhor
qualidade de vida realizando exercicios fisicos em seus tempos livres.

Esta afirmacéo nos leva a acreditar que com a busca das atividades fisicas cada
vez mais crescente, as pessoas tendem a procurar meios viaveis para que seus objetivos
surjam de maneira saudavel e ao mesmo tempo eficaz, como os suplementos alimentares
por exemplo.

Os niveis de escolaridade dos praticantes de musculagdo, ndo revelaram muitas
variacdes. A maioria do publico possui nivel superior, 0o equivalente a 23 pessoas. O
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restante, 9 alunos, disseram possuir o nivel de escolaridade Médio.

O nivel de escolaridade esta diretamente ligado ao estilo de vida dos usuarios,
Wippel e Oliveira (2014), afrmam em suas pesquisas que pessoas que possuem maior
grau de instrugdo sdo, em média, de 1,5 a 3,1 vezes mais ativas do que pessoas com
menor grau.

Quando questionados sobre o tempo de pratica de exercicios fisicos, 24 dos
entrevistados alegaram praticar musculagéo ha mais de um ano. 1 individuo entre 7 meses
a 1 ano. 6 alunos disseram que praticam esta atividade entre 3 a 6 meses, e apenas 1
pessoa, alegou ter comegado esta atividade a menos de 3 meses.

Foi perguntando acerca do tempo de permanéncia em horas que os alunos utilizam
para realizar as atividades fisicas. Todos os alunos que estavam participando do estudo,
alegaram realizar de 5 a 7 horas por semana.

O tempo de permanéncia que os pesquisados levam para realizar suas atividades,
demonstrou-se satisfatéria. Como embasamento desta afirmagéo, Brasil (2011), diz que, a
pratica de exercicio fisico s6 comeca a apresentar beneficios a partir do momento que é
efetivada algumas vezes por semana de forma sistematizada, ou seja, de forma organizada,
regular, caso contrario se torna uma pratica sazonal ndo melhorando a condicéo fisiologica
e orgéanica de seu praticante.

Outro dado coletado desta pesquisa, diz respeito aos exercicios fisicos mais
realizados na academia, o grafico 1 exemplifica as preferéncias dos entrevistados.

Atividades Fisicas Realizadas

W Musculacdo
= Musculagdo e atividades
aerdbias

Musculagdo e ginasticas

Musculagdo e esporte coletivo

Gréfico 1: Atividades fisicas realizadas.

Autor: autoria propria.
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Como exposto no grafico 1, percebe-se que os exercicios fisicos praticados pelos
entrevistados, apresentaram suas variagdes. 47% dos entrevistados praticam musculagéo,
onde 31% destes, além da musculagéo realizam caminhada ou outro tipo de ginéastica. 16%
do publico da pesquisa também realizam atividades aerdbicas e 6% alegaram fazer esporte
coletivo.

Toledo (2012), afirma que nas academias o servico mais utilizado entre os alunos
€ a pratica da musculacao, entretanto o alongamento, a ginastica localizada (aer6bico),
as esteiras e bicicletas ergométricas séo atividades bastante realizadas nos espagos das
academias.

Complementado a questao realizada anteriormente, foi questionado o motivo pela
qual os participantes praticam exercicios. As respostas mostraram que: 20 pessoas,
realizam atividades fisicas para ganhar massa muscular, 8 alunos fazem a atividade para
perder peso, 3 pessoas realizam com o objetivo de melhorar a salde, e apenas 1 alegou
que pratica para participar de competicoes.

O gréfico 2, nos traz as informagdes sobre o uso dos suplementos alimentares, e
quais destes sdo mais utilizados pelos usuarios. Vale ressaltar que dos 32 participantes
desse estudo, 7 pessoas alegaram nao fazer uso de suplementos alimentares.

Podemos observar que, 41% dos suplementos mais utilizados pelos entrevistados
da academia, € o Whey Protein, seguidos por BCAA com 24%, e em terceiro lugar a
Creatina, com 19% do total.

dados demonstrativos dos
suplementos

whey protein
41%

W whey protein W BCAA Creatina Termogenicos Hipercalpricos

Grafico 2: Suplementos utilizados.

Autor: autoria propria.
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Em comparacdo aos dados desta pesquisa, Sussmann (2013), mostra que os
suplementos mais consumidos entre os frequentadores de academia sdo 0s aminoacidos e
proteinas, com 55%, seguidos dos repositores energéticos, com 15%.

Outro estudo realizado por Ferreira e Quintdo (2016), mostra que os suplementos
a base de proteinas sdo os mais utilizados, 36,2% de sua amostra utilizam suplementos
proteicos, seguidos de 23,4% a base de aminoacidos e 12,6% ricos em carboidratos.

Verificando os dados deste estudo, observa-se que o Whey Protein isoladamente, é
o suplemento mais usado pelos frequentadores da academia, seguido pelo BCAA.

O Grafico 3 a seguir, mostra as finalidades do uso dos suplementos alimentares de
acordo com os entrevistados dessa pesquisa.

Objetivos no uso das suplementagoes
18
16
14
12

10

[}

Massa muscular Performance perda de peso Reposicdo de
eletrolitos

Gréafico 3: Objetivos dos suplementos.

Autor: autoria propria.

Como visto no grafico 3, 16 alunos, o que equivale a 67%, disseram que seus
objetivos ao utilizarem os suplementos eram ganhar massa muscular e recuperagao
muscular; 3 pessoas (13%) alegaram que seus intuitos eram a performance, mais 13% dos
entrevistados, para a perda de peso, ou seja emagrecimento, e 7% alunos, disseram utilizar
os suplementos para a reposigcéo de eletrolitos.

Sobre a frequéncia do uso dos suplementos alimentares, 15 dos praticantes de
musculacao responderam que utilizam de forma diaria, ou seja, todo dia e 10 alunos fazem
uso de 4 a 6 vezes na semana.

Comparando esses dados a pesquisa de Silveira, et al, (2014), vemos que
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a frequéncia do uso dos suplementos alimentares diariamente é de 46,1 % de sua
amostra total, o que nos traz uma confirmacao de que a maioria das pessoas que utilizam
suplementos, fazem uso destas substancias de maneira continua.

Sobre a satisfacdo do uso dos suplementos alimentares, todos os praticantes que
utilizam os produtos relataram esta satisfeito com os resultados que estdo obtendo.

A pesquisa de Ferreira e Quintdo (2016), também nos mostra um resultado positivo
sobre a satisfacao dos usuarios na utilizacao dos suplementos alimentares, 69% da amostra
de seus estudos, alegaram estar satisfeitos com os resultados obtidos.

Ao serem questionados sobre efeitos adversos, que estes podem causar ao serem
utilizados de forma errénea e sem a devida orientacdo, apenas 5 alunos relataram que
podem ocorrer fadiga, insénia e efeitos contrarios aos seus objetivos.

Para embasar os dados deste questionamento, as pesquisas de Costa (2013), diz
que alguns suplementos nutricionais podem causar efeitos adversos caso sejam tomados
sem as devidas orientacdes, como: desconforto no estbmago, reacdes alérgicas, incluindo
erupgOes cutdneas (como assaduras, por exemplo), ruborizagdo, nauseas, sudorese e
cefaleia.

Os demais participantes do estudo nao souberam relatar nenhum efeito colateral.

Os resultados aqui apresentados mostraram de forma clara as opinides e os
conhecimentos que os alunos, praticantes de musculagcéo, possuem sobre 0 uso e 0s
tipos de suplementos, da qual foram embasadas pelas concepgbes trazidas dos diferentes

autores aqui citados.

51 CONSIDERAGOES FINAIS

Os achados deste artigo, revelam que a maioria dos praticantes de musculacao
fazem uso de algum tipo de suplementagéo alimentar, porém, nem todos que os utilizam
conhecem os efeitos que estes podem causar, caso sejam utilizados de forma errénea.

Em contrapartidaaisso, a utilizagéo destes suplementos parece auxiliar positivamente
na eficacia dos exercicios, como na melhoria do bem-estar fisico de seus usuarios.

A preferéncia dos suplementos alimentares dos participantes sdo o Whey Protein e
BCAA, porém nem todos que os utilizam sabem a finalidade correta destes produtos.

O nivel de informagé&o dos alunos que participaram deste estudo sobre suplementos
alimentares ainda € bastante restrito, muitos ao utilizarem os suplementos ndo sabem
quais serdo as mudancgas alcangadas com estes produtos, percebe-se também que muitos
individuos usam os suplementos de forma inadequada e sem orientag&o profissional.

Observa-se a necessidade de orientacdes e informagbes para a sociedade sobre
este tema, para que aqueles que utilizam suplementac¢des possam procurar um profissional

da area, respeitando os objetivos e individualidade de cada individuo.
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