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RESUMO

existente na dieta, necessarios para manter-s@wawa atingir bons resultados dentro
da pratica desportiv@®bjetivo: avaliar, através de uma revisdo, o uso de suplesent
alimentares, em praticantes de musculacdo, quemvisapertrofia muscular.
Metodologia: A pesquisa dos artigos foi realizada nas bases ad®sd SciELO,
PubMed, Science Direct e BIREME utilizando-se doohjuntos de interseccao de
termos de busca bibliografica: suplementacdo ergog@utrional e hipertrofia
muscular.ResultadosDe acordo com os resultados obtidos podemos olysgueaos
homens utilizam mais suplementos que as mulhei®966%), o objetivo principal
dentro da musculacao € a hipertrofia muscular (88,40s suplementos mais utilizados
sdo as proteinas (40 %) e a principal fonte decamdio sdo os educadores fisicos
(40%)ConclusdoA utilizagdo de suplementos alimentares em pratsande
musculacéo foi bastante elevada, principalmentes ex¢ homens, utilizando para isso
suplementos protéicos, sendo os educadores fisigogrincipais responsaveis pela
indicacao do suplemento.

Palavras — Chaves Hipertrofia Muscular, Suplementos Ergogénicos ridignais,
Musculagéo.

ABSTRACT

Introduction : The supplements were designed to eliminate arsgiple or existing
deficiency in the diet, necessary for keeping Igadind achieve good results within the
sport. Objective: To evaluate, through a review of the use of djetupplements in
bodybuilding practitioners, aimed at muscle hypgty. Methodology: The survey of
the literature was conducted on the databases SgiPlubMed, Science Direct and
BIREME data using two sets of intersection of lmghaphic search terms: nutrional
supplements and ergogenic muscle hypertroptgsults According to the results we
can see that men use more supplements than word&6 %), the main goal within the
weight is muscle hypertrophy (63.4 %) , the mosnewnly used supplements are
proteins (40 %) and the main referral source aee ghysical educators (40 %).
Conclusiont The use of dietary supplements for bodybuildess wuite high, especially
among men, for it using protein supplements, angsighl educators primarily
responsible for the indication of supplement.

Keywords: Muscular Hypertrophy, Ergogenic Nutritional Sugplents, Bodybuilding.
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O USO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES, EM PRATICANTES DE MUSCULAGCAO

1 INTRODUCAO

Os suplementos foram projetados para eliminar gealdeficiéncia possivel ou
existente na dieta. Com a pratica de exercicicfisaliada as tensdes do treinamento,
bem como as competicbes, existe uma necessidacengd@ementacdo na ingestao de
vitaminas, minerais e oligoelementos, assegurandodividuo a obtencéo de todos os
nutrientes (marco e micro) necessarios para seems@tsaudavel e atingir bons
resultados dentro da préatica desportiva (MEIRELLE®R3).

Podemos definir nutricdo como a soma dos prosedsangestao e conversao de
substancias alimenticias em nutrientes biodisp@)ivpie podem ser utilizados para
manter a homeostase organica. E esses processageamwnutrientes que podem ser
utilizados com finalidade energética (carboidralipécios e proteinas - BCAA), para a
construcdo e reparacdo de tecidos (proteinas,idfpid minerais), construcdo e
manutencdo do sistema esquelético (calcio, fostorproteinas) e para regular a
fisiologia corpérea (vitaminas, minerais, lipidegsoteinas e agua) (HICKSON JR,
2002).

Existe uma grande relacdo entre a nutricdo @datie fisica, uma vez que, as
funcdes organicas, podem ser otimizadas atravésnae nutricAo adequada. Nesse
sentido, a utilizacao de alguns suplementos natraes com potencial ergogénico tem-
se mostrado eficiente por protelar o aparecimeattadiga e aumentar o poder contratil
do musculo esquelético e/ou cardiaco otimizando,tqato, a capacidade de realizar
trabalho fisico, ou seja, o desempenho fisico (ABRAU SOARES, 1999;
APPLEGATE, GRIVETTI, 1997).

Os suplementos ergogénicos nutricionais tém sidtabte utilizados, devido a
sua suposta capacidade de melhorar o desempenico, fimental e organico
(TIRAPEGUI; CASTRO, 2012). Dentre as diferentesssés de recursos ergogénicos,
podemos destacar os métodos nutricionais, comoidaaltos, vitaminas e aminoacidos
de cadeia ramificada, dentre outros, que sdo lastpopulares entre atletas e
praticantes de exercicio, em especial a musculde&mo ao “baixo custo” e facil
acesso (MAUGHAN; DEPIESSE; GEYER, 2007). Dessa tooreferido estudo, tem
como objetivo, avaliar, através de uma revisdosm de suplementos alimentares, em

praticantes de musculagéo.
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2 METODOLOGIA

Foram pesquisados artigos que avaliaram o uso plensentos ergogénicos
nutricionais, sendo incluidos neste trabalho estuddginais e de revisdo, que
apresentassem resultados referentes a utilizacdo suggementos ergogénicos
nutricionais, por praticantes de musculacdo quanvikipertrofia muscular, publicados

a partir de 1997 nos idiomas inglés, portuguégardsl.

Com base nestes critérios, foram excluidos os estrehlizados com animais,
bem como os estudos que né&o investigaram apenesvalgncia do uso de recursos
ergogénicos em academias de ginastica no BrasimAdoram excluidos os estudos
qualitativos, que investigaram a influéncia dosursgs ergogénicos em atletas e em

fisiculturistas, recuperacéo de patologias de fogeral.
2.1 ESTRATEGIA DE BUSCA

A pesquisa dos artigos foi realizada nas basesadesdSciELO, PubMed,
Science Direct e BIREME utilizando-se dois conjentte interseccdo de termos de
busca bibliografica: suplementacdo ergogénicamatiqsuplementacdo nutricional,
suplementos alimentares, ergogénicos, bem como sadacbes para 0 inglés);
Musculagéo (hipertrofia muscular, treinamento decdp sobrecarga, definicdo
muscular, emagrecimento, sarcoplasmética, sarcemet@nsitoria, miofribilas,
macrofagos e neutréfiloshem como suas traducdes para o inglEesram pesquisadas
também as referéncias bibliograficas dos artigoklidos, tendo por base os titulos e o
resumo dos artigos, rejeitando-se aqueles que m@mgheram os critérios de inclusédo

ou apresentaram algum dos critérios de exclusao.
2.2 SINTESE E COMPARACAO DOS ESTUDOS

Foi realizada sintese de avaliacdo dos estudosis®eos, o numero de
praticantes de musculagdo em cada estudo apreseosmide suplementos alimentares
gue variou de 18 a 1.102 jovens e adultos, comeidaatre 18 a 59 anos, com

predominancia do sexo masculino.
3 RESULTADOS

A estratégia de pesquisa descrita possibilitoulilaral00 artigos cientificos

sobre a temética estudada, sendo 14 deles revi@bekssertacdes ou teses. Ao final,
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O USO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES, EM PRATICANTES DE MUSCULAGCAO

30 artigos de estudos originais foram incluidostenésabalho e 10 utilizados para

analise e discussao dos resultados.

De acordo com os resultados obtidos podemos olisgueaos homens utilizam

mais suplementos que as mulheres (69,96 %), ovbj@tincipal dentro da musculagéo

€ a hipertrofia muscular (63,4 %), os suplementass mtilizados séo as proteinas (40

%) e a principal fonte de indicacdo sdo os eduesdidsicos (40%).

Tabela I Sintese dos estudos incluidos na revisao.

AUTOR E ANO

TITULO DO TRABALHO

RESULTADOS

Fayhetal, (2013).

Domingues; Marins
(2007).

Araujo; Andreolo;
Silva (2002).

Rocha; Pereira
(1998).

Jesus; Silva (2008).

Goston,J.L (2008).

Gomes et al. (2008).

Santos; Santos
(2001).

Hirschbruch;
Fisberg; Mochizuki
(2008).

Andrade et al. (2012).

Consumo de suplementos nutricionais por
frequentadores de academias da cidade de
Porto Alegre.

Utilizago de recursos ergogénicos e
suplementos alimentares por praticantes de
musculagdo em Belo Horizonte - MG

Utilizagdo de suplemento alimentar e
anabolizante por praticantes de musculagéo
nas academias de Goiania — GO

Consumo de suplementos nutricionais por
praticantes de exercicios fisicos em
academias.

Suplemento  alimentar como  recurso
ergogenico por praticantes de musculagéo
em academias.

Prevaléncia do uso de suplementos
nutricionais entre praticantes de atividade
fisica em academias de belo horizonte:
fatores associados

Caracterizagéo do consumo de suplementos
nutricionais em praticantes de atividade
fisica em academias.

Uso de suplementos alimentares como
forma de melhorar a performance nos
programas de atividade fisica em academias
de ginastica

Consumo de suplementos por jovens
frequentadores de academias de ginastica
em Sao Paulo

Consumo de suplementos alimentares por
clientes de uma clinica de nutriao esportiva
de Sé&o Paulo

Foram entrevistados 316 individuos frequentadores de 22 academias da cidade, do sexo masculino e feminino
observou-se um expressivo uso de suplementos nutricionais pelos participantes (28,8%), e os homens utilizam
mais suplementos do que as mulheres (p< 0,05), os suplementos mais utilizados foram aqueles a base de
proteinas, que s&o ingeridos principalmente por indicagéo de educadores fisicos.

A amostra foi constituida por 200 praticantes de musculagéo, dos quais 19 (9,5%) eram do sexo feminino e 181
individuos (90,5%) do sexo masculino. Os resultados mais expressivos foram: 74% acreditam que os RE e os RA
podem ser utilizados em cerfos momentos; 57% seguem as recomendagdes do fabricante; 37,5% recebeu
indicagdo de amigos ou professor de academia; e 85% ja usaram ou conhece alguém que fez uso de
anabolizantes.

Os resultados obtidos permitiram concluir que os praticantes de musculagéo das academias de Goiania consomem
quantidades altas de suplementos e anabolizantes e isto pode estar ocorrendo devido a falta de conhecimento e
conscientizagdo quanto aos beneficios e prejuizos desses produtos.

Dos 160 componentes do GE, 51 individuos, ou seja, 32% faziam uso de algum tipo de suplemento e 109 ndo
(68%). O grupo de usuérios de suplementos (GUS) era constituido, em sua maioria, por individuos na faixa de 20 a
30 anos de idade, sendo 35 do sexo masculino e 16 do feminino. Quanto ao tipo de exercicio, 17 deles faziam
musculagdo, 15 faziam ginastica, 10 varias modalidades como: natag&o, capoeira ou judd e 09 faziam ginastica e
musculagio.

A amostra constou de 164 pessoas, sendo 131 homens e 33 mulheres. A maioria dos questionados usuarios de
suplementos alimentares s&o do sexo masculino, solteiro, na faixa etaria entre 20 a 25 anos; estudantes de curso
superior; compleigo fisica definida; 63,4%praticavam somente musculagdo a mais de trés anos, com freqgiiéncia
de cinco vezes por semana, cada sess&o tinha duragéo entre uma hora e uma hora e meia, usam suplementos
alimentares e a pratica da musculagdo com o objetivo de hipertrofia muscular, além de estar suprindo a deficiéncia
de nutrientes. 73,1% dos questionados declaram que os efeitos desejaveis estavam sendo alcangados integrando
musculagdo e suplementagao.

Verificou-se que 36,8% (n=405) dos esportistas usavam suplementos nutricionais sendo que o maior consumo foi
entre os homens (63,5%). Os cinco produtos mais consumidos foram os ricos em proteinas e aminoécidos (58%),
isotdnicos (32%), ricos em carboidratos (23%), naturais/fitoterapicos (20%) e os complexos polivitaminicos e de
minerais (19%). A associagdo de dois ou mais produtos utilizados simultaneamente ocorreu em 43,5% dos casos.
A maioria (55%) dos esportistas relatou consumir suplementos sem orientagéo de profissional especializado, ou
seja, por auto-prescricdo ou indicagdo de amigo(s), vendedor da loja e propagandas, ainda que 74% das
academias tivessem Nutricionista presente no local. Houve ainda uma parcela de pessoas (14,1%) sendo
orientada por professores de educagao fisica, ndo capacitados para tal. Atividades anaerébicas foram realizadas
pela maioria dos usuarios (87,1%) que junto com outros fatores como faixa etéria, preocupagéo com a estética e
imagem corporal exerceram influéncia sobre 0 consumo dos suplementos.

Os resultados mostraram que 52% utilizam algum tipo de suplemento. A musculagéo era praticada por 92% dos
entrevistados, sendo o aumento de massa magra, o principal objetivo relatado. A quantidade protéica consumida
por meio dos suplementos significava, em média, 47% e 48% respectivamente para GP e GPE, da proteina que
seria necessaria por dia, considerando a recomendacéo de 1g proteina por quilo de peso corporal.

Segundo os resultados, cerca de 76% dos alunos pesquisados cursaram ou estdo cursando o 3° grau, tem em
média 27,5 anos, 93% praticam musculagao, cerca de 35% dos alunos praticam alguma atividade fisica por mais
de seis anos e 30% até dois anos.

Participaram 201 individuos frequentadores de academias (84 do sexo masculino — 64 usuarios e 20 ndo usuarios;
e 117 do feminino — 59 usuérias e 58 ndo usuarias); dos quais 106 sdo adolescentes de 15 a 19 anos (71 usuarios
e 35 ndo usuarios) e 95 adultos jovens de 20 a 25 anos (52 usuarios e 43 ndo usuarios). A amostra foi dividida em
dois grupos, conforme o uso de suplementos: usuarios e néo usuérios. O usuario de suplementos e o individuo que
usou suplementos pelo menos uma vez na vida, que nesta amostra representa 61% dos avaliados (123 usuarios).
O uso de suplementos e feito por 31% da amostra fotal, e o uso pregresso por 30%. Sobre a possibilidade de
consumir suplemento, 41% dos ndo usuarios responderam que usariam um; 59% responderam que nao
consumiriam um suplemento.

A amostra foi composta por 60 individuos entre 20 e 56 anos. A utilizagdo de suplementos alimentares € um
fendbmeno que cresce a cada dia, fato comprovado neste estudo, no qual 43,3% dos participantes declararam ter
feito uso antes de procurar a clinica pesquisada, sendo as principais fontes de indicagéo os instrutores (34,6%)
juntamente com os amigos e/ou familiares (34,6%). Observou-se que 80,8% dos que j& utilizaram eram praticantes
de musculagdo, devido a possibilidade da pratica dessa modalidade ter objetivos semelhantes aos propostos pela
maioria desses produtos. Foi verificado também o emprego de suplementos em situagdes diferentes da finalidade,
como 0 uso de bebidas esportivas para perda de peso. O suplemento mais consumido, tanto pregresso quanto
atual, foi 0 wheyprotein(53,8% e 74,6% respectivamente).
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4 DISCUSSAO

Os maiores consumidores de suplementos sdo hoownsy principal objetivo
de ganho de massa magra. Duattal. (2007) verificaram que 64,30% dos individuos
gue consomem suplementos nas academias de girdstidanca, SP, eram praticantes
de musculagéo, que visavam hipertrofia musculagusa#o Bionet al. (2003) isso pode
ser motivado pelas propriedades do suplemento éngg nutricional, voltadas ao de

ganho de massa muscular e desempenho fisicoomdaleis a musculacao.

Podemos apontar inUmeros motivos para a utlizadas suplementos
ergogénicos nutricionais, por parte dos praticardesexercicio fisicos, sendo o
principal deles aumento do desempenho, além deogémimassa muscular, motivo que
poderiam justificar, como os suplementos mais amios, 0s a base de proteina
(ROCHA, PEREIRA, 1998; LOLLO, TAVARES, 2004; REISANZONI E
LOUREIRO, 2006; OLIVEIRA, SANTOS, 2007).

Segundo estudo realizado por Kubotani(2012), nadaddePorto Velho,
participou 60 individuos frequentadores de acadeseiado que 50% (n=30) foram do
género masculino e 50% (n=30) do género feminimdreEos participantes, 58,33%
(n=35) declaram consumir algum tipo de suplemenimeatar e 41,66% (n=25)

relataram nunca ter consumido suplemento alimentar.

Em outra pesquisa realizada por Hirschbrathal. (2008) com 201 jovens
frequentadores de academias de ginastica da calad&ho Paulo, identificaram que
61,2% (n = 123) da amostra utilizavam suplementoeadtar. Entretanto, em pesquisa
feita por Rocha & Pereira (1998) em 16 academiakstado do Rio de Janeiro, com
160 entrevistados no total, 51 individuos (32,0%2idm uso de algum tipo de

suplemento.

Ja em estudo realizado por Lopstsal. (2008), que avaliaram consumo de
suplementos nutricionais por praticantes de atilédfisica de academias de ginastica
de Cascavel — PR. Verificaram que 66% dos partitgsafaziam uso de algum tipo de
suplemento alimentar. Pereihal. (2003), em estudo semelhante, em 7 academias de
ginastica da cidade de S&o Paulo — SP, relatarasonsumo por 23,9% dos

entrevistados.
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Os suplementos vitaminicos e/ou de minerais sdaide$ como alimentos que
servem para complementar com esses nutrientesaadiigia de uma pessoa saudavel,
em casos em gque a sua ingestdo, a partir da afigéntseja insuficiente ou quando a
dieta requer suplementacéo. Porém, nestes casnaisoaconselhavel € consultar um

profissional especializado em nutricdo ou um médagacitado (LORETE, 2006).

Um dos fatores importantes, quanto a utilizacdo slgdementos trata-se da
seguranca na decisdo do individuo em optar por psitica, ndo podendo ser
influenciado por outras pessoas. A opinidao da codadle cientifica é dubia. Alguns
cientistas acreditam que o consumo de suplemesfusteyos € uma pratica segura,
outros mais cautelosos preferem opinar que aindéeax poucas evidéncias cientificas
para apoiar tal consumo (BACURAU, 2005).

O notavel interesse por dietas ricas em proteieaBe 0sS esportistas que
precisam de muita forca e resisténcia, deve-se sguEas que sugerem que as
necessidades protéicas dos atletas podem ser wro pmis altas do que os 0,8 gr de
proteina por quilo de peso corporal, recomenda@ts RDA - Recommended Daily
Allowance (consumo diario recomendado). Assim, msomo de proteinas pela maioria
dos atletas é tipicamente bem acima do recomendadapre adequadamente as
necessidades do organismo nos exercicios fisicoao® treinos (NOWARK;
KNUDESEN, 1988, BURKE; READ, 1987).

Um crescente numero de evidéncias indicam queassidades protéicas, tanto
para forca, quanto para resisténcia fisica dotaatleariam de 1,0 a 2,0 gr/Kg de peso
corporal (LEMON, 1987). Alimentos proteicos sdodutms com a predominancia de
proteinas (no minimo 51% do valor calérico) sende existe a obrigatoriedade de que
pelo menos 65% da proteina seja alto valor biotjgau seja, proteina completa
(origem animal). Estes produtos podem conter cdratms e gorduras desde que o
somatorio energético de ambos néo ultrapassem prdtsnas (BRASIL, 1998; PDR,
2001).

Atualmente, na procura por um corpo “esteticameetéeito”, muitas pessoas,
acabam aderindo a dietas e regimes dietéticos, pjametem fazer “milagres”
(MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2005). Praticantes de muscéta muitas vezes,

colocam em risco sua saude para adquirir um coepeifp, exagerando nos exercicios
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fisicos que podem levar a danos irreparaveis, ggpguia o desenvolvimento muscular
h& um limite genético (SILVA; MOREAU, 2003).

O processo de hipertrofia muscular tem inicio cgsiicacdo de um estresse
mecanico gerado pela contracdo muscular. O estim@écénico induz as proteinas
finalizadoras a ativarem 0s genes que promovemngss proteica, gerando um
aumento no tamanho da fibra muscular e a seccéeveesa do musculo, o que €
denominado Hipertrofia Muscular (PRESTES, 2010).

A indicacdo e prescricdo de suplemento alimentarcotnpeténcia do
nutricionista, entretanto, observou-se neste estiudoa indicacdo de suplemento foi
realizada por pessoas nao especializadas, senatadelpelos participantes que o
profissional de educacédo fisica € o maior indicader suplemento, seguido por
influéncia de amigos, auto-prescricao e ficandoeens Ultimos a orientacdo do médico
ou nutricionista. Resultado semelhante ocorreu @& pesquisa realizada por Pereira et
al. (2003), a fonte mais utilizada de recomendalgisuplementos foi a de instrutores e
professores (31,1% das fontes de indicacéo), sagi@ichmigos (15,6%), auto indicacao
(15,6%), nutricionista (11,1%) e médico (10,0%).

Devido a esses fatores, Goneeal. (2008) sugerem o acompanhamento por um
profissional de nutricAo devidamente qualificad@rap estar supervisionando ou
indicando o processo e a utilizacdo de suplemealimentares de forma correta e que

nao venha trazer um efeito contrario ou nulo pamsaltado ao qual o mesmo propde.
5 CONCLUSAO

Por meio dos estudos pesquisados pode-se corgphd@r a utilizacdo de
suplementos alimentares em praticantes de musouldgé bastante elevada,
principalmente entre os homens, que tinham comtiebjaumentar a massa magra,
utilizando para isso suplementos protéicos, sersdeducadores fisicos os principais
responsaveis pela indicacdo do suplemento.

Faz-se importante frisar que, campanhas voltadasesdarecimento e
conscientizacdo dos maleficios causados pelo udisciminado dos suplementos
ergogénicos nutricionais sdo necessarias, uma ueztanto para os praticantesde

musculagdo quanto para a populagcdo em geral, aesses produtos ocorra apenas
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quando um especialistadeterminar sua real necdssidaealizando uma

prescricdoadequada, diminuindo assim o risco agragaude desses individuos.
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