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APRESENTACAO

Uma definicdo categérica sobre as Ciéncias Médicas, basicamente, gira em torno
do aspecto do desenvolvimento de estudos relacionados a saude, vida e doenca, com
o objetivo de formar profissionais com habilidades técnicas e atuagdo humanistica, que
se preocupam com 0 bem estar dos pacientes, sendo responsaveis pela investigagéo e
estudo da origem de doengas humanas, e além disso, buscando proporcionar o tratamento
adequado para a recuperacgéo da saude.

O campo tedrico da saude no geral € um pilar fundamental, haja vista que todo
conhecimento nas Ultimas décadas tem se concentrado nos bancos de dados que
fornecem investigagbes e métodos substanciais para o crescimento vertical e horizontal
do conhecimento. Atualmente as revisdes bibliograficas no campo da saude estabelecem
a formacéo dos profissionais, basta observarmos a quantidade desse modelo de material
produzido nos trabalhos de conclusédo de curso das academias, assim como nos bancos
de dados internacionais, onde revisdes sistematicas também compde a geracdo de
conhecimento na éarea.

Assim, formagdo e capacitagdo do profissional da area da salde, em sua grande
maioria, parte de conceitos e aplicagbes tedricas bem fundamentadas que vao desde
o estabelecimento da causa da patologia individual, ou sobre a comunidade, até os
procedimentos estratégicos paliativos e/ou de mitigagcéo da enfermidade.

Dentro deste aspecto acima embasado, a obra que temos o privilégio de apresentar
em cinco volumes, objetiva oferecer ao leitor da area da saude exatamente este aspecto
informacional, isto é, teoria agregada a formacéo de conhecimento especifico. Portanto,
de forma integrada, a nossa proposta, apoiada pela Atena Editora, proporciona ao leitor
produgdes académicas relevantes abrangendo informacdes e estudos cientificos no campo
das ciéncias médicas.

Desejo uma proveitora leitura a todos!

Benedito Rodrigues da Silva Neto
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RESUMO: A pratica de exercicios fisicos esta
fortemente associada a varios beneficios a
saude, essenciais para a manutencdo da mente
e do corpo saudaveis. Praticantes de exercicios
fisicos possuem necessidades nutricionais
diferenciadas em relagdo a individuos pouco
ativos. A procura por exercicios fisicos ndo esta
ligada somente a promogdo de saude, mas
também a estética, o que induz alguns individuos
a adotarem habitos alimentares inadequados e o
uso indiscriminado de suplementos alimentares.
Objetivou-se com este estudo investigar o perfil
de praticantes de exercicios fisicos na cidade
de Belo Horizonte e o consumo de suplementos
nutricionais, analisando a prevaléncia deste
consumo e a origem da indicagédo/prescricao
dos mesmos. Trata-se de um estudo descritivo
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e exploratério com aplicagdo de questionario
online sobre frequéncia de exercicios fisicos,
consumo de suplementos e habitos alimentares.
Os critérios de incluséo foram: idade de 18 a 59
anos, se exercitando ha no minimo 2 meses e
3 vezes/semana. O projeto foi aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa da Associacéo
Educativa do Brasil, nimero 4.703.744. A andlise
descritiva simples dos resultados foi feita por
meio do Excel®. E perceptivel uma alimentacéo
desbalanceada, com equivocos nas escolhas
alimentares associada a pratica de exercicios
fisicos. Esses resultados acendem uma alerta,
pois desequilibrios na dieta contribuem para
deficiéncias nutricionais e afetam o rendimento
esportivo. Além do consumo de suplementos
sem prescri¢cao representarem um risco a saude,
uma vez que existem no mercado produtos
com alegagdes de funcionalidade ainda néo
comprovados pela literatura para melhoria de
rendimento. Deste modo, faz se necessario
a conscientizagdo para 0 acompanhamento
nutricional individualizado além da necessidade
de préaticas de educagcédo alimentar a fim de
influenciar o padrdo alimentar proporcionando
aos praticantes de exercicios fisicos melhor
performance e qualidade de vida.
PALAVRAS-CHAVE: Exercicio fisico;
Necessidades nutricionais; Suplementos
alimentares.
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PROFILE AND CONSUMPTION OF NUTRITIONAL SUPPLEMENTS OF
PHYSICAL EXERCISERS IN BELO HORIZONTE

ABSTRACT: The practice of physical exercises is strongly associated with several health
benefits, essential for maintaining a healthy mind and body. Physical exercise practitioners
have different nutritional needs in relation to low-active individuals. The search for physical
exercises is not only linked to health promotion, but also to aesthetics, which induces some
individuals to adopt inappropriate eating habits and the indiscriminate use of food supplements.
The objective of this study was to investigate the profile of practitioners of physical exercises
in the city of Belo Horizonte and the consumption of nutritional supplements, analyzing the
prevalence of this consumption and the origin of their indication / prescription. Data collection
was carried out with adult participants of both genders of different age groups who agree
to answer the structured questionnaire, including socio-demographic data, habits regarding
physical exercise, food and consumption of nutritional supplements.An unbalanced diet is
noticeable, with misconceptions in food choices associated with the practice of physical
exercises. These results spark a warning, as imbalances in the diet contribute to nutritional
deficiencies and affect sports performance. In addition to the consumption of supplements
without prescription pose a health risk, since there are products on the market with claims
of functionality not yet proven by the literature to improve performance.Thus, it is necessary
to raise awareness for individualized nutritional monitoring in addition to the need for food
education practices in order to influence the dietary pattern, providing physical exercisers with
better performance and quality of life.

KEYWORDS: Physical exercise; Nutritional needs; Food supplements.

11 INTRODUGCAO

O exercicio fisico esta associado a varios beneficios a saude, indo muito além
da manutencdo ou perda de peso, sendo uma pratica essencial para uma mente e um
corpo saudavel (BRASIL, 2017). Praticantes de exercicio fisico possuem necessidades
nutricionais diferenciadas em relagéo a individuos pouco ativos ou sedentéarios. Necessitam
de uma alimentacgao equilibrada que favoreca o desempenho fisico e promova a construgéo
e reparo dos tecidos para potencializar o efeito do treinamento (BARROS et al., 2017).
Praticantes de exercicio podem ser influenciados por padrées estéticos, tendendo a habitos
alimentares inadequados e ao uso indiscriminado de suplementos alimentares (NOGUEIRA
et al, 2015).

Os suplementos alimentares sdo produtos utilizados de forma oral, &€ apresentado
em formas farmacéuticas, possui a fungcdo de suplementar a alimentagdo de individuos
saudaveis com nutrientes, substancias bioativas, enzimas ou probiobticos, isolados
ou combinados (BRASIL, 2018). Segundo o Ministério da Saude, eles servem para
complementar uma dieta diaria de individuos, com calorias e/ou nutrientes, quando as
ingestdes alimentares ndo conseguem suprir essas necessidades (BRASIL, 2018).

No entanto, o uso indiscriminado de suplementos pode acarretar prejuizos a saltde,
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sendo competéncia do nutricionista avaliar a necessidade e prescrever, quando necessario,
dietas e suplementos alimentares aos desportistas e praticantes de atividade fisica para
manutencgado do bom estado nutricional (CFN, 2016).

O estudo objetivou analisar o perfil do uso de suplementos alimentares por
praticantes de exercicios fisicos da cidade de Belo Horizonte MG. Acredita-se que o perfil
do consumo de suplementos alimentares por praticantes de exercicios fisicos de Belo
Horizonte seja alto e sem a indicacao de um profissional habilitado, sendo os suplementos
proteicos os mais ingeridos. Além disso, buscou-se conhecer o perfil s6cio demogréfico
do praticante de exercicio fisico; bem como as modalidades de atividades fisicas mais
frequentes e a razdo da busca pela pratica; a prevaléncia do consumo de suplementos
alimentares; a origem da prescri¢gdo/indicacdo de suplementos alimentares; os tipos de
suplementos alimentares mais utilizados e os impactos dos suplementos alimentares nos
habitos alimentares do praticante de exercicios fisicos.

Este trabalho justifica-se pela importancia de fornecer ao meio académico
informacgdes atualizadas a respeito do real consumo de suplementos na populacéo estudada.
E uma pesquisa de carater regional, que fornecera subsidios aos profissionais de satude
e informacgdes para implementacdo de programas de educacdo nutricional voltada para
praticantes de atividade fisica, enfatizando a importancia da alimentacdo mais proxima
possivel da sua forma natural. Desta maneira, o trabalho contribui também para a populagéo
estudada uma vez que proporciona melhorias nas condicdes de promoc¢éo a saude dos
mesmos por meio das melhorias nas praticas de educagéo nutricional, prevenindo doencas
oriundas do consumo inadvertido de suplementos alimentares, otimizando e melhorando o

desempenho fisico.

21 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Atividade Fisica

A OMS define a atividade fisica como qualquer movimento corporal produzido por
musculos esqueléticos que exija gasto energético. A atividade fisica refere-se a todos os
movimentos, inclusive no lazer, para o transporte para ir e vir de lugares, ou como parte do
trabalho de uma pessoa. Tanto a atividade fisica moderada quanto a intensidade vigorosa
melhoram a saude (WHO, 2020).

Segundo Ghorayeb et al (2019), exercicio fisico pode ser conceituado como um tipo
especial de atividade fisica que é planejada, estruturada e repetitiva, tendo como objetivos
finais ou intermediarios a manutencéo e a melhoria da saude, do condicionamento fisico,
da estética corporal ou performance em competicoes.

2.2 Necessidades nutricionais de pessoas fisicamente ativas

Apesar de nao existir um alimento ou uma dieta “Unica” para a saude ideal e o bom
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desempenho nos exercicios, a alimentagdo deve obedecer as recomendagdes normais
de macro e micronutrientes. E essencial obter energia e macronutrientes suficientes
para reabastecer o glicogénio hepatico e muscular; proporcionar aminoacidos para o
crescimento e reparo dos tecidos e reduzir 0 estresse oxidativo e dano celular através dos
micronutrientes (MCARDLE et al, 2011).

Uma alimentagédo planejada consegue suprir as demandas de nutrientes para
pessoas ativas. O glicogénio muscular armazenado e a glicose sanguinea séo as principais
fontes de suprimento energético quando o corpo estd em atividade. Uma quantidade
insuficiente de carboidrato na dieta, faz com que o individuo treine em um estado de
deplecéo de glicogénio, produzindo fadiga e baixo rendimento nos exercicios e preserva
as proteinas, sendo o catabolismo de proteinas mais evidente ao exercita-se com baixas
reservas de carboidrato (MCARDLE et al, 2011).

Para adultos saudaveis e inativos fisicamente a recomendacéo de proteinas € de
0,8 a 1,0 g/kg/dia, enquanto que para praticantes de atividade fisica recomenda-se 1,2 a
2,0 g/kg/dia. Lembrando que tais recomendacdes podem ser influenciadas de acordo com
o tipo de treino, nivel de treinamento, contetdo de carboidrato e energia no plano alimentar.
Alguns estudos ainda sugerem que o consumo proteico pode ser recomendado acima de
2,0 g/kg/dia (~2,5 g/kg/dia) para prevengédo da perda de massa magra ou promogao da
hipertrofia muscular, mas esta conclusdo ainda é limitada pelo baixo numero de estudos
(QUARESMA E DE OLIVEIRA, 2017).

A ingestdo de lipidios também é importante, pois proporciona acidos graxos
essenciais e a absorcdo de vitaminas lipossollveis. Assim, a suplementa¢do geralmente
€ desnecessaria, desde que uma dieta bem balanceada consiga atender as necessidades
do corpo. Variedade, equilibrio e moderacéao séo os principios-chave para evitar uma dieta
sacrificante e fracassada, caracteristico da privacéo de alimentos agradaveis a longo prazo
(MCARDLE et al, 2011).

Ja os micronutrientes estdo envolvidos em toda via metabdlica para a produgéo
de energia, além de contribuirem nas fungbes imunolodgicas, atuarem na prevencgao de
lesbes musculares e no combate ao estresse oxidativo ocasionado pelo exercicio fisico.
Cada micronutriente exerce um papel importante no nosso organismo e sua deficiéncia
pode resultar em desbalango com perda mineral 6ssea, distdrbios alimentares, fadiga,
podendo comprometer o rendimento esportivo (RIBAS et al., 2015).

2.3 Suplementos alimentares

Os suplementos alimentares sdo produtos para ingestdo oral, apresentados em
formas farmacéuticas, destinado a suplementar a alimentagdo de individuos saudaveis
com nutrientes, substancias bioativas, enzimas ou probiéticos, isolados ou combinados
(BRASIL, 2018). Eles possuem limites estabelecidos, para garantir uma ingestdo
significativa com base nas evidéncias cientificas sobre as necessidades diarias ou o efeito
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metabdlico e fisiolégico, assim reduzindo o risco de consumo excessivo, considerando as
evidéncias cientificas relativas de seguranca, as especificidades do grupo populacional
a que se destinam e as quantidades consumidas através de outras fontes alimentares
(BRASIL, 2018).

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) 6rgédo que fiscaliza estes
produtos tém a ultima regulamentacdo publicada em 27 de julho de 2018, sendo a RDC
243 que ainda esta no prazo de adequacdo pelas empresas (BRASIL, 2019). Essa
resolucéo dispbe sobre os requisitos para composi¢do, qualidade, seguranca e rotulagem
dos suplementos alimentares. As novas regras vao melhorar o acesso dos consumidores
brasileiros a produtos seguros e de qualidade. Além de coagir a veiculagédo de alegacdes
funcionais sem comprovagao cientifica e de melhorar o controle sanitario desses produtos.

2.4 Hipertrofia Muscular

A hipertrofia muscular é definida como um aumento/crescimento da massa
muscular. O exercicio baseado nos principios de treinamento de for¢a, sendo eles: volume,
intensidade, intervalo de recuperagéo entre as séries, ordem de exercicios, entre outros,
pode proporcionar ganhos na forga e na hipertrofia muscular; e este esta entre os principais
objetivos entre os quais individuos recorrem as academias, a hipertrofia como objetivo mais
almejado (CORTEZ et al., 2019).

A hipertrofia muscular, no entanto, ndo esta relacionada a maior necessidade
proteica ou a ingestdo de suplementos alimentares. Ainda ndo ha estudo que comprove
que o consumo de proteina excedente a 2,0 g/kg ofereca mais vantagem. O corpo nao
armazena o excesso de proteina como musculo, mas é metabolizado gerando energia ou
armazenado como gordura, indicando que uma alimentagdo balanceada seja capaz de
suprir as necessidades de individuos fisicamente ativos (CLARK, 2015). Portanto, praticas
alimentares envolvendo consumo de suplementos sem prescricdo adequada sdo um risco
a saude. Praticas essas que podem ser coagidas ao se conhecer o perfil de consumo da
populacao para tracar medidas de controle e de educagcédo em saude que sejam efetivas.

31 METODOLOGIA

Na pesquisa, foi utilizado o método de abordagem o hipotético-dedutivo; segundo
Marconi e Lakatos (2017). E este método se inicia pela observagéo de alguns fenébmenos
de determinada classe, a qual formula hipéteses e, pelo processo de interferéncia dedutiva,
testa estes fendbmenos abrangidos pela hipétese. Em relagédo ao problema, essa pesquisa
classifica-se como quantitativa; a coleta de dados foi feita por meio de questionarios
com analise estatistica das frequéncias de respostas e compilacdo em tabelas e graficos
(FACHIN, 2003).

Trata-se de um estudo descritivo e exploratério por ser baseado em experimentos,
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envolvendo hipéteses, focando nos fatos, descrevendo-os, classificando-os e interpretando-
os (GIL, 2011). Tratando-se da abordagem, foi aplicado um questionéario online com 19
perguntas estruturadas, com questdes abrangendo os aspectos sécio demograficos,
frequéncia da pratica de exercicios fisicos, consumo de suplementos alimentares e habitos
alimentares. Foi feita amostragem por conveniéncia com 100 praticantes de exercicio
fisico. Como critérios de inclusdo estavam individuos com faixa etéaria de 18 a 59 anos, se
exercitando no minimo ha 2 meses, no minimo 3 vezes por semana e que concorde com o
termo de consentimento livre e esclarecido.

Este projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa, sob nimero 4.703.744.
Sendo realizada anélise descritiva dos resultados, por meio da analise dos valores
absolutos, frequéncias e prevaléncia de respostas. A construcdo do banco de dados e a
andlise estatistica foram realizados por meio do Excel®.

41 RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra foi constituida por 100 praticantes de atividade fisica, dos quais a faixa
etaria prevalente foi 25 e 35 anos (46%), sendo a maioria do sexo feminino (61%). Observou-
se que o nivel de escolaridade é diversificado, com maior prevaléncia no ensino superior
incompleto (24,5%), seguido de pés-graduacao (23,5%), ensino médio completo (22,4%) e
ensino superior completo (19,4%). Quanto a renda dos entrevistados, 69,4% apresentaram
um rendimento mensal de no maximo 3 salarios minimos. Rendimento este que pode ficar
comprometido dependendo do nivel de consumo de suplementos alimentares voltados
para pratica de exercicios fisicos. Uma vez que, suplementos sdo produtos caros e o uso
abusivo destes produtos pode comprometer a renda familiar. Silva (2017), ao avaliar o
consumo de suplementos entre praticantes de academia em Montes Claros/MG, relatou
média de gasto mensal com suplementos pelos participantes da pesquisa de R$101,00
a R$300,00 (33,8%), o que equivale respectivamente a 11,5% e 34,1% do salario
minimo vigente (R$880,00).

A maioria dos entrevistados declararam praticar atividade fisica ha mais de um ano
(60,2%), com frequéncia de 3 a 6 dias/semana (57%). Sendo que as modalidades mais
praticadas foram musculagéo (57,1%), corrida (36,7%) e caminhada (28,6%) (Gréfico 1),
com objetivo principal de buscar saude (73,2%) e condicionamento fisico (46,4%) (Grafico
2)
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Grafico 1. Qual modalidade de atividade fisica vocé pratica?

Fonte: Préprios autores.

Gréfico 2. Qual seu objetivo através da atividade fisica?

Fonte: Proprios autores.

No estudo de Silva et al. (2017) com 147 praticantes de academia, em relagdo ao
tempo de pratica de atividades fisicas, 50,0% dos participantes ja frequentavam a academia
entre 1 a 12 meses, com frequéncia de 4 a 7 dias por semana (67,0%) e com duracgao diaria
de 1 hora e 30 minutos (60,0%), onde a préatica de musculagéo objetivando a hipertrofia foi
0 objetivo de maior prevaléncia (56,0%). Resultado semelhante foi encontrado por Gomes e
colaboradores (2018) em pesquisa feita com 124 praticantes de musculagcdo em academias
de Ouro Preto — MG, sendo 52,4% desportistas que praticavam musculacdo 5 vezes por
semana ou mais e 50% realizavam sessdes de 1 hora ou mais.

Quando questionados sobre a qualidade da prépria alimentagao, 62,2% classificaram-
na de “boa a excelente”. No entanto, 64,7 % ingerem menos que 2 litros de 4gua/dia, 62,2%
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fazem uso de suplementos, em sua maioria 43,3% ha mais de um ano, sendo que 49%
das prescricbes nado foram feitas por profissional qualificado (Grafico 3). O que denota
desconhecimento sobre todos os aspectos que envolvem uma alimentacdo saudavel e a
falta de esclarecimento sobre os riscos a saude envolvendo o consumo de suplementos
alimentares sem a orientagéo de um profissional habilitado.

Gréfico 3. Qual a origem/fonte de indicacao/prescricao do(s) suplemento(s)?

Fonte: Préprios autores.

Quando comparado com o trabalho de Lopes et.al (2015) em sua pesquisa questionou
0s entrevistados sobre a origem de indicagéo para o uso dos suplementos esportivos, e
observou que apenas 34,2% das indicagdes partiram do profissional nutricionista, apesar de
grande parte da amostra (59,7%) nunca ter recebido orientagcdo nutricional até o momento
da entrevista; 31% das indicagdes foram realizadas por profissionais de educacao fisica,
15,2% consumiam suplementos sem orientacdo, 8,8% influenciados pelos comerciantes
da loja de suplementos, 2,5% indicados por médicos e 8,2% por outros. O mesmo foi
observado em um estudo de revisao sistematica de Almeida et.al (2021).

Resultados estes que se aproximam do encontrado no presente estudo, a prevaléncia
de outros profissionais atuando na prescri¢céo de suplementos para praticantes de exercicios
fisicos. Por outro lado, o resultado relevante foi demonstrado por Macedo e colaboradores
(2020), que observaram predominancia (66%) da indicagéo de suplementos por nutricionistas
quando o publico consultado foi prioritariamente de mulheres. Demonstrando maior adeséo
e preocupacgéao do sexo feminino quanto a prescrigdo confiavel de suplementos.

Diante desses resultados, observa-se a constante necessidade de conscientizagdo
dos profissionais de academia, envolvidos na prescri¢cdo de exercicios, quanto a prescricao/
indicagdo de suplementos alimentares, tendo em vista que esta ndo € uma atribuigdo que
compete a esses profissionais.

De acordo com VIl do artigo 4° da Lei 8234/91, e artigo 1° da Resolugdo CFN n°
390/06 e, de acordo com a CFN N° 600, de 25 de fevereiro de 2018, a orientagéo de
uso de suplementos alimentares deve ser feita por um profissional habilitado para tal
indicagcdo, sendo ele nutricionista ou médico. Na Resolugdo do CFN N° 656, de 15 de

Medicina: Campo teérico, métodos e geragéo de conhecimento Capitulo 23




junho de 2020 que dispde sobre a prescricdo dietética de suplementos alimentares pelo
nutricionista, reforca a autonomia deste profissional para tal conduta, sendo considerado
que a prescricdo de suplementos alimentares ndo deve ser realizada de forma isolada,
fazendo parte da adequacgéo do consumo alimentar do individuo (BRASIL, 2020).

Dentre os suplementos mais consumidos foram citados a creatina (56,9%), os
multivitaminicos (37,3%) e os aminoacidos de Cadeia Ramificada - BCAA (25,5%) (Gréfico
4). Resultados diferentes foram encontrados em Ouro Preto MG em um estudo comparando
0s suplementos. A maioria dos participantes relatou utilizar trés suplementos, entre eles
estavam aqueles a base de proteinas e aminoacidos, destacando-se whey protein, utilizado
por 76,7% dos desportistas, seguido pelo BCAA 53,3% e a creatina 36,7% (GOMES, et.al.
2018).

A Sociedade Internacional de Nutricdo Esportiva traz o fundamento cientifico para
a utilizagcdo de suplementos com efeito ergogénico comprovado, ressaltando apenas 5
ingredientes com esse efeito, sendo eles: creatina, cafeina, nitrato, bicarbonato de sodio e
beta-alanina. A creatina é ressaltada com efeitos importantes para melhoria de desempenho
esportivo nos exercicios de curta duracgdo e alta intensidade. No entanto, ndo ha respaldo
cientifico ainda para consumo e prescri¢cdo clinica de BCAA, pois seus resultados séo
inconclusivos e discordantes entre os estudos quanto a sua capacidade de ajudar no ganho
de massa muscular ou melhorar a performance (KERKSICK et al, 2018).

Da mesma forma, quanto as vitaminas, embora muitos praticantes de atividade
fisica optem pela suplementagdo das mesmas, estas podem ser obtidas na quantidade
recomendada em uma dieta com variados alimentos (CLARK, 2015). As recomendacgdes
destes micronutrientes ndo mudam quando se trata de individuos fisicamente ativos, ndo
havendo, portanto, necessidade de suplementacao, caso ndo exista deficiéncia identificada
por meio de exames bioquimicos (MCARDLE et al, 2011).

Gréfico 4. Quais destes suplementos vocé utiliza?

Fonte: Proprios autores.
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No entanto, apesar do uso extensivo de suplementos, 54,9% consideram
possivel alcangcar os resultados que os suplementos prometem por meio de uma
alimentacédo equilibrada. O que de fato é embasado pela literatura ha bastante tempo,
que uma alimentacgéo planejada consegue suprir as demandas de nutrientes para pessoas
fisicamente ativas. Os cardapios bem planejados com aproximadamente permitem atender
as demandas de vitaminas, minerais, carboidratos, lipideos e proteinas, adicionando sempre
que necessarios alimentos energéticos. Assim, a suplementacdo é desnecessaria, desde
que uma dieta bem balanceada consiga atender as necessidades do corpo (MCARDLE et
al, 2011).

Observou-se ainda, nos participantes da presente pesquisa, indicios de uma
alimentacdo desbalanceada, pois, conforme pode ser observado no Gréafico 5, os
entrevistados classificaram as proteinas (85,4%) como alimento mais importante da dieta e
apenas 39% enfatizaram a importancia dos carboidratos.

Gréfico 5. Qual (quais) nutrientes vocé acha mais importante para seu objetivo?

Fonte: Proprios autores.

Também Silva et al (2017) em um estudo que objetivou avaliar o conhecimento
acerca da alimentagéo saudavel e o consumo de suplementos alimentares por praticantes
de treinamento funcional, identificaram que 89,9% dos entrevistados (n=41) responderam
equivocadamente que a proteina € o macronutriente que deve ser consumido em maior
quantidade diariamente.

Os carboidratos, no entanto, sdo os macronutrientes que atuam como combustivel
energético, importantes para qualquer individuo e principalmente os fisicamente ativos.
Sendo que uma quantidade insuficiente de carboidrato na dieta, faz com que o individuo
treine em um estado de deplegcédo de glicogénio, produzindo fadiga e baixo rendimento
nos exercicios. O carboidrato também é importante para preservar as proteinas, sendo o
catabolismo de proteinas mais evidente ao exercitar-se com baixas reservas de carboidrato
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(MCARDLE et al, 2011).

Este consumo insuficiente de carboidrato € um erro cometido ndo sé por praticantes
de atividade fisica como também por atletas profissionais. Foi o que verificou Alaunyte, Perry
e Aubreu (2015), que ao avaliarem os conhecimentos sobre nutricdo por atletas de Rugby
da Super Liga Inglesa, constataram que mesmo apresentando um bom conhecimento, os
atletas consumiam fontes de carboidratos ocasionalmente, demonstrando um certo receio
quanto ao consumo deste macronutriente. Nesse sentido, observa-se um conhecimento
insuficiente e defasado dos praticantes de atividade fisica sobre a alimenta¢do saudavel,
nutrientes e fontes alimentares.

Além disso, apenas 23,2% dos entrevistados declararam estar em acompanhamento
nutricional no momento da pesquisa. Ressalta-se aqui a importancia da prescricdo de
suplementos alimentares ser feita por profissional capacitado. E os nutricionistas sao
habilitados a fazer a prescricdo de suplementos orais que s&o: formulados de vitaminas,
minerais, proteinas e aminoacidos, lipidios e acidos graxos, carboidratos e fibras,
isolados ou associados entre si. Deve ser indicado a carater de complementagéo e ou
suplementagéo do plano alimentar e ndo de substituicdo de uma alimentacdo saudéavel e
equilibrada nutricional (CFN, 2016).

Outrossim, 0 uso de suplementos de forma inadequada pode causar prejuizos
a saude, principalmente porque existe hoje pouco controle sobre sua pureza, poténcia,
eficacia e segurancga, podendo conter substancias proibidas ndo declaradas no r6tulo ou
até mesmo néo possuir a composi¢do centesimal declarada (CLARK, 2015). A Agéncia
Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) érgao que fiscaliza estes produtos tém a dltima
regulamentacéo publicada em 27 de julho de 2018, a RDC 243 que ainda esta no prazo de
adequacao pelas industrias de suplementos, encerrando em julho de 2022 (BRASIL, 2018).

Essa resolucéo dispde sobre os requisitos para composi¢do, qualidade, seguranca
e rotulagem dos suplementos alimentares e para a atualizagdo das listas de nutrientes,
substancias bioativas, enzimas e probiéticos, de limites de uso, de alegacdes e de
rotulagem complementar destes produtos (BRASIL, 2018). As novas regras vdo melhorar
0 acesso dos consumidores brasileiros a produtos seguros e de qualidade. Além de coagir
a veiculagdo de alegacgdes funcionais sem comprovacéo cientifica e de melhorar o controle
sanitario desses produtos.

51 CONCLUSAO

Os dados coletados através da presente pesquisa evidenciaram a utilizagdo
consideravel de suplementos nutricionais, sendo que grande parte da prescricdo nao era
realizada pelo profissional nutricionista. Foi perceptivel uma alimenta¢do desbalanceada,
com equivocos nas escolhas alimentares associada a pratica de exercicios fisicos. Esses
resultados acendem um alerta ressaltando a importéncia da necessidade de um plano
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alimentar elaborado pelo profissional habilitado, pois desequilibrios na dieta contribuem
para deficiéncias nutricionais e afetam o rendimento esportivo. Além do consumo de
suplementos sem prescricdo representarem um risco a salde, uma vez que existem no
mercado produtos com alegagdes de funcionalidade ainda ndo comprovadas pela literatura
para melhoria de rendimento. Deste modo, faz se necesséario a conscientizacéo para o
acompanhamento nutricional individualizado além da necessidade de praticas de educacéo
alimentar a fim de influenciar o padrao alimentar proporcionando aos praticantes de
exercicios fisicos melhor performance e qualidade de vida.
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