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RESUMO

Objetivo: avaliar o uso indiscriminado de recursos ergogénicos e observar quais produtos sao
mais utilizados entre praticantes de musculacdo, em Santa Cruz do Capibaribe-PE. Métodos:
Trata-se de um estudo epidemioldgico, descritivo, transversal e inferencial com abordagem
quantitativa e abrangéncia municipal, foi realizado entre 2014 e 2015, através de um questionario
construido e validado para a devida populacdo. Resultados: Dos 449 participantes, 66,8%
consumiam recursos ergogénicos e destes apenas 21,4% eram orientados por um nutricionista.
Observou-se que 64,5% dos praticantes de musculacdo ndo estavam seguindo uma dieta. Em
relacdo ao consumo de suplemento alimentar, os mais utilizados sdo Whey Protein (60,6),
BCAA (31,9%), hipercaldrico (6,0%) e creatina (1,4%). Conclusdo: conclui-se que mais da
metade dos praticantes de musculacdo utilizam de recursos ergogénicos e o grande agravante é

que, destes, menos de um quarto dos que utilizam sdo orientados por nutricionista.
Palavras chave: Suplementos Alimentares; musculacdo; exercicio fisico; qualidade de vida.
ABSTRACT

Objective: To evaluate the indiscriminate use of ergogenic resources and see which products are
most widely used by bodybuilders, in Santa Cruz do Capibaribe-PE. Methods: This is an
epidemiological study, descriptive and inferential cross with a quantitative approach and
municipal scope, was conducted between 2014 and 2015, using a questionnaire developed and
validated for proper population. Results: Of the 449 participants, 66.8% consumed ergogenic
resources and of these only 21.4% were guided by a nutritionist. It was observed that 64.5% of
bodybuilders were not following a diet. In relation to the consumption of food supplement, the
most used are Whey Protein (60.6), BCAA (31.9%), high-calorie (6.0%) and creatine (1.4%).

Conclusion: It was concluded that more than half of bodybuilders use of ergogenic resources



and the great aggravating is that, of these, less than a quarter of that use are guided by a
nutritionist.

key words: Supplements foods; bodybuilder; physical exercise; quality of life.

RESUMEN

Objetivo: Evaluar el uso indiscriminado de los recursos ergogénicas y ver qué productos son los
mas ampliamente utilizado por los culturistas, en Santa Cruz do Capibaribe-PE. Métodos: Se
trata de un estudio epidemioldgico, transversal descriptiva e inferencial con un enfoque
cuantitativo y el &mbito municipal, se llevo a cabo entre 2014 y 2015, utilizando un cuestionario
desarrollado y validado para la poblacién adecuada. Resultados: De los 449 participantes, el
66,8% consumen recursos ergogénicas y de éstos solo el 21,4% fueron guiados por un
nutricionista. Se observd que el 64,5% de los culturistas no estaban siguiendo una dieta. En
relacion con el consumo de suplementos alimenticios, los méas utilizados son de proteina de suero
(60,6), aminoacidos de cadena ramificada (31,9%), alta en calorias (6,0%) y la creatina (1,4%).
Conclusion: Se concluye que mas de la mitad de los culturistas uso de los recursos ergogénicas
y el gran agravante es que, de éstos, menos de una cuarta parte de ese uso son guiados por un

nutricionista.

Palabras clave: suplementos dietéticos ; culturista; ejercicio fisico; calidad de vida
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INTRODUCAO

Com a preocupagdo com o corpo perfeito vem aumentando a procura de exercicios fisicos
de maneira pontual e organizada. Mesmo ciente que a pratica do exercicio fisico traz beneficios
para a salde e qualidade de vida (NOGUEIRA et al, 2012), tais pontos estdo sendo colocados em
segundo plano, ocorrendo uma supervalorizagdo da estética (RAMOS e NAVARRO, 2012).
Neste sentido, observou-se um aumento do numero de pessoas que buscam a hipertrofia
independentemente dos meios, principalmente entre os praticantes de musculacdo (GOMES et.
al. 2008; FERNANDES; MACHADO, 2016).

Essa obsessdo pelo corpo perfeito pode ser consequéncia da pressdo midiatica existente
para alcancar os objetivos de baixo indice de gordura e melhoria dos ténus musculares
(CASTRO, 2014; HIRSCHBRUCH ET. AL. 2007). Sabe-se que o corpo humano absorve
substancias responsaveis pela nutricdo celular tais como: carboidratos, lipidios e proteinas,
através da ingestdo equilibrada de alimentos, podendo estes fatores influenciar diretamente no
desempenho do treino (LINHARES E LIMA, 2006). Todavia, visando um aumento da massa
magra, vem sendo observado que os jovens, estdo substituindo a ingestdo equilibrada de macro
nutriente pelo uso indiscriminado de substancias sintéticas, as chamadas ergogénicas (SOUZA et
al 2012; FREITAS et. Al, 2013; CORREA E NAVARRO, 2014; MILANI, TEIXEIRA,
MARQUEZ, 2014).

O uso indiscriminado de recursos ergogénicos, sem a orientagdo de um profissional
habilitado, pode acarretar em problemas para a salde como: enjoos, irritacdo e insonia,
problemas de pele, alteracdo da pressao arterial e disturbios renais (MILANI, TEIXEIRA,
MARQUEZ, 2014). De acordo com Milani (2014), nédo existe uma regulamentacéo e fiscalizagdo
destes recursos, favorecendo a ingestdo sem controle legal, seja em relacdo a orientacdo
nutricional, seja acerca de devidas punicdes. Pesquisas recentes observaram que a indicacdo para
0 uso dos ergogénicos, na maioria das vezes, é feita por Profissionais de Educacdo Fisica
(DOMINGUES, 2007; NOGUEIRA, SOUZA e BRITO, 2013; RAMOS e NAVARRO, 2012) e
o comércio ilegal, ocorrendo dentro das proprias academias de ginastica e sem o controle da
vigilancia sanitaria, o que facilita 0 acesso aos suplementos alimentares pelo publico desportista
(CARVALHO, 2003).

Mesmo ciente do consumo indiscriminado de suplementos alimentares, faz-se necessarios
estudos que avaliem tais prevaléncias e quais 0S recursos ergogénicos sdo mais consumidos.
Assim, 0 objetivo deste estudo é avaliar o uso indiscriminado de recursos ergogénicos nos
praticantes de musculacdo e observar quais produtos sdo mais utilizados. Os resultados desta
pesquisa poderdo nortear possiveis intervencdes na tentativa de minimizar o uso indiscriminado
de tais produtos e consequentemente reduzir os riscos relacionados ao uso de tais substancias.

METODOS



Trata-se de um estudo epidemioldgico, descritivo, transversal e inferencial com
abordagem quantitativa e abrangéncia municipal. A coleta dos dados foi realizada no periodo de
janeiro a abril de 2015 no Municipio de Santa Cruz do Capibaribe. A aplicacdo dos questionarios
foi efetuada nas academias na forma de entrevista. O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica
em Pesquisa com seres humanos da Faculdade Asces (CAAE- 36375714.7.0000.5203/CEP-
ASCES: 893.104/2014).

O municipio de Santa Cruz do Capibaribe é dividido geograficamente em 11 bairros.
Nesses bairros existe uma média total de 9 academias de musculacdo distribuidas entre eles.
Estas academias diferenciam-se umas das outras pela proposta de atendimento e pela estrutura
fisica. Visando controlar este aspecto, foi adotado o tamanho das academias por total de alunos
matriculados como um dos critérios a serem observados no processo de amostragem.

Para selecdo da amostra requerida, recorreu-se a um procedimento de amostragem por
conglomerados em dois estdgios, e a “tamanho” e a “turno” representaram, respectivamente, as
unidades amostrais no primeiro e no segundo estagio. A unidade amostral foram as academias de
musculacdo, selecionada por amostragem aleatoria estratificada segundo a distribuicdo das
academias por porte (Grande - mais de 500 alunos; Médio - 200 a 499 alunos; Pequeno - menos
de 200) e os turnos manha, tarde e noite. A técnica de sele¢do da amostra foi aleatoria entre 0s
alunos dessas academias. Para este procedimento, foi utilizado o programa SampleXs,
distribuido pela Organizacdo Mundial de Saude para apoiar o planejamento amostral em estudos
transversais.

Foi esperado que as propor¢des de homens caracteristicos da populacdo possam estar
representadas na amostra final. Para tanto foi realizada a multiplicacdo do tamanho minimo da
amostra por 2,0 (efeito do delineamento de amostragem), conforme recomenda a literatura®. Para
o célculo do tamanho amostral foram adotados os seguintes parametros: intervalo de confianca
de 95%, erro maximo tolerdvel de 2 pontos percentuais, efeito do desenh]o (deff) = 2 e, por se
tratar de estudo abrangendo a analise de mdltiplos comportamentos de risco e com diferentes
frequéncias de ocorréncia, a prevaléncia foi estimada em 50%. Adicionalmente, visando a
atenuar as limitacdes impostas por eventuais perdas na aplicacdo e/ou preenchimento inadequado
dos questionarios, foram acrescidos 20% o tamanho da amostra.

A participacdo dos sujeitos foi voluntaria e anénima, apds a assinatura do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido, além disso, os diretores ou donos de todas as academias
foram consultados e, somente, com a anuéncia dos mesmos, os dados poderdo ser coletados.
Todos os individuos regularmente matriculados nas academias e que estardo presentes no dia da
coleta de dados, foram convidados a participar do estudo. Os critérios de inclusdo adotados
foram individuos com idade maior que 18 anos, de ambos 0s sexos e praticantes de musculacéo
que estivessem ou ndo fazendo o uso de medicamentos. Foram excluidos aqueles que ndo
preencheram os questionarios adequadamente.

Os dados foram coletados por meio de um questionario construido e validado para esta
populagdo, com o objetivo de identificar o uso indiscriminado de recursos ergogénicos em
praticantes de musculacdo. Além disso, foram abordados topicos como informacdes pessoais,
niveis socioecondmicos usam de suplementos e anabolizantes. As variaveis avaliadas foram: uso
de suplemento alimentar orientado por um nutricionista, quais suplementos estdo sendo
utilizados e a realizagdo de uma dieta especifica para o treinamento, através das questdes: “Qual



a suplemento que vocé mais usa?”, “Vocé usa suplementos por indicagdo de um Nutricionista?”
e “Vocé faz uso de algum tipo de dieta especifica para o seu treinamento?”, respectivamente.

A tabulacéo final dos dados foi efetuada com o programa EpiData versdo 3.1 (Epidata
Association, Odense, Dinamarca). Um sistema de dominio publico distribuido pelo
Departamento de Salude e Servico Social dos Estados Unidos, com o qual também foram
realizados os procedimentos eletrénicos de controle de entrada de dados por meio da funcédo
check (controles). Através da fungdo “VALIDATE” do programa Epi Data, foi gerado um
arquivo, contendo informacdes sobre os erros de digitacdo, a fim de corrigi-los e orientar o
processo de revisdo e limpeza do banco de dados?°.

A analise dos dados foi realizada por meio do programa SPSS 10.0 para Windows. Foram
utilizados procedimentos de estatistica descritiva e inferencial. Na analise descritiva foi
observada a distribuicdo de frequéncias. Na analise inferencial, foi usado o teste de Qui-
quadrado de Pearson (3°), a fim de analisar a associacéo isolada entre 0 uso de suplemento
alimentar e o género. Foram considerados significantes aqueles resultados que obtiver um
P<0,05

RESULTADOS
Foram visitadas 5 academias localizadas no Municipio de Santa Cruz do Capibaribe, PE.

Foram coletados 449 alunos com média de idade de 25+6 anos de idade, dos quais eram 55,9%
era do sexo feminino. As caracteristicas dos adolescentes estdo presentes na tabela 1.

INSERIR TABELA 1

Os dados relacionados ao uso de suplemento alimentar, tipo de suplemento e realizacdo
de uma dieta especifica para o treinamento estdo presentes na tabela 2 estratificados por género.
Observou-se que os rapazes utilizam mais suplementos alimentares que as meninas e a maioria
deles ndo sdo orientados por um nutricionista para fazer uso de tais substancias.

INSERIR TABELA 2

Com base na tabela 2, a predominancia do uso de suplementos foi possivel verificar que
60,6% consumiam Whey Protein, seguido do BCAA (31,9%) e creatina com (1,4%) e
hipercalérico (6,0%). Visto que 0s suplementos proteicos sdo os mais conhecidos e difundidos
nas academias e entre os praticantes de atividade fisica que associam a ingestdo dos suplementos
proteicos ao aumento de massa muscular. O uso de suplementos alimentares por iniciativa
propria (52,5%), indicacdo do Nutricionista (14,3%) e ndo usa (33,3%).

DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi avaliar o uso indiscriminado de recursos ergogénicos
nos praticantes de musculagdo e observar quais produtos s@o mais utilizados. Os principais
resultados encontrados foram: i) uma alta prevaléncia de individuos que consomem suplementos



alimentares sem a orientacdo de um nutricionista; ii) 0s rapazes utilizam mais suplementos
alimentares que as mocgas; iii) 0s suplementos alimentares mais utilizados sdo: proteina, BCAA,
hipercaldrico e creatina respectivamente.

Os praticantes de musculacdo costumam frequentar as academias, com a finalidade de
aumentar a performance, bem como a busca pela salde e até por interacdo social. No entanto,
nota-se que as academias tém se tornado um espaco para a pratica do uso indiscriminado de
recursos ergogénicos sem respeitar a real necessidade dos praticantes na busca por corpos
perfeitos (ESPINOLA, COSTA E NAVARRO, 2008; SOUSA ET. AL., 2012; OSLAME E
OSLAME, 2013). Conforme Hirschburch e Carvalho (2008) é relevante e salutar a presenca do
nutricionista, visto que a integragdo dos profissionais na avaliagdo nutricional pode permitir aos
praticantes de musculagdo resultados com cautela e seguranga, mas a acabam levando 0s
praticantes de musculagao.

O desejo por um “corpo perfeito” tem feito com que algumas pessoas adotem estratégias
radicais nem sempre associadas a promogdo da saude. Santos e colaboradores (2013) observaram
0 consumo maior pelo sexo feminino (51,8%) diferindo de outros estudos sobre o tema, onde a
ocorréncia de consumo € maior entre os homens. Aradjo e Navarro (2008) observaram que
78,58% dos homens consumiam suplementos alimentares. J& no estudo de Albuquerque (2012)
houve uma diferenca ainda maior em relacdo ao género, 81% dos homens disseram utilizar
algum tipo de suplemento, enquanto apenas 19% das mulheres relataram o uso. Neste sentido,
Oslame e Oslame (2013) observaram que 0s homens tendem a utilizar suplementos de maneira
mais regular e as mulheres, de modo mais ocasional.

Os suplementos proteicos e 0s aminoacidos parecem ser 0s mais usados quando o
objetivo é o ganho de massa muscular. Tais produtos foram os mais mencionados em outras
pesquisas realizadas. No estudo Moreira e colaboradores (2014) 56,1% mencionaram utiliza-los,
enquanto 37,1% relataram o uso nos achados de Hallack e colaboradores (2007). A Whey
Protein € objeto de interesse crescente, pois € divulgada como efetiva na melhora da protecéo
imunoldgica e recuperacéo apds o exercicio e contém aminoécidos que podem estar associados
ao adiamento da fadiga durante a atividade fisica e é utilizada para ganho de massa muscular ou
desempenho durante a pratica de exercicios (ALVES e NAVARRO, 2010). O horario e seu tipo
é parte de um programa de treinamento e tem por objetivo principal melhorar a recuperacao
muscular.

O consumo de aminoacidos, sob a forma de suplementacdo, tem sido sugerido como
estratégia que visa atender a uma solicitacdo metabdlica especifica para as necessidades do
exercicio. De acordo com Domingues & Mariuns (2007), o uso de suplementacdo com
aminoacidos pode ter fatores negativos, ocorre capacidade em desenvolver resisténcia a insulina
podendo agravar e determinar o surgimento de doencas como a diabetes, hipertensdo e
coronariopatia. Além de aumentar a sua absor¢cdo de produtos metabolizados toxicos, como a
glutamina, que é precursor de glutamato e acidos gama-aminobutirico, neurotransmissor que em
excesso pode causar alteracdes neurologicas e psiquicas.

Os hipercaldricos suplementos responsaveis pelo aumento da massa corporal e 0 ganho
de peso, vale salientar que se devem tomar precaucbes quanto ao seu uso determinando as
medidas coerentes para cada individuo. Conforme Hernandez e Nahas (2009) pode-se haver um
favorecimento na administracdo destes ergogénicos para os atletas e desportistas, no pré-treino,



ou durante o mesmo. Os praticantes de musculacdo que fazem o uso sem o a indicagdo adequada,
ainda surge a recomendagdo devido a auséncia de evidencias cientificas mais contundentes
(HERNANDEZ, NAHAS, 2009). A descaracteriza¢do do abuso poderé beneficiar os praticantes
de musculacdo, dada as devidas instrucbes a serem seguidas, pois o desconhecimento de
maleficios é de poucos conhecidos (FREITAS et. al., 2013).

A creatina € um aminoacido produzido no organismo humano pelos rins, figado e
pancreas. Tem importante na producdo de energia celular como fosfato de creatina na
regeneracdo de ATP no mdsculo esquelético. Suplementos de creatina sdo geralmente
comercializados para auxiliar no crescimento do tecido muscular e para a produgéo de forca
(ALVES e NAVARRO, 2010). A suplementacdo de creatina frequentemente utilizada nos
estudos consiste de 20 a 30 g/dia (quatro doses de 5 a 7,5 g cada) por cinco a sete dias, fase
conhecida como “sobrecarga ou carregamento. Desta forma, o alto consumo de alimentos ricos
em creatina como carnes e peixes, combinado a producdo enddgena desse substrato, pode ser
suficiente para o aumento da incorporacao de creatina no masculo. No entanto, existem dados
que indicam que mulheres possuem maior concentracdo de creatina muscular, quando
comparadas aos homens.

Os dados coletados sobre estudos com suplementacdo através de ergogénicos, mostraram
que uma grande parte dos individuos que utilizam estes recursos sdo homens, praticantes de
musculacdo a pelo menos seis meses com idade media entre 18 e 29 anos e com a escolaridade
do Ensino Médio. Espinola; Costa; Navarro (2008) descrevem situacdo semelhante, quando um
estudo realizado em academias de Jodo Pessoa — PB, mostrou que 40% dos individuos fazem uso
de recursos ergogénicos, onde 52,8% eram do sexo masculino, com idades entre 18 e 52 anos.

Nesse estudo pudemos observar que 76% dos homens, fazem uso dos suplementos de
modo indiscriminado, sem a orientacdo do nutricionista, sendo 68 % de jovens entre 18 e 29
anos. Nogueira et. al. (2013), em uma pesquisa realizada em Jodo Pessoa-PB, observou que cerca
de 70% dos usuérios faziam uso de recursos ergogénicos e o fazem sem orientacdo de um
profissional da nutricdo. Domingues e Marins (2007), em estudo realizado em Belo Horizonte-
MG, com 200 individuos, que 80% dos usuarios faziam uso de suplementacdo por indicacbes de
fabricantes ou por orientacdo de amigos e/ou por professores de academias, tendo a maioria
homens (90,5%) jovens entre 21 e 25 anos.

O estudo tem pontos fortes e fracos. A pesquisa tem limitagdes que merecem mencao. O
delineamento transversal e a natureza correlativa dos dados nos impedem de estabelecer uma
relacdo causal entre o uso dos suplementos e 0os comportamentos de risco. Entre os pontos fortes,
destacam-se os procedimentos de amostragem estabelecidos para garantir que a amostra fosse
composta por individuos de ambos 0s sexos que frequentassem as academias em seus diferentes
turnos. Além disso, as informagGes colhidas no presente estudo servirdo como subsidios para
futuras intervencdes profissionais e servicos de salde adequados podendo assim minimizar 0s
fatores de risco diminuindo as chances do uso indiscriminados de recursos ergogénicos.

CONCLUSAO

Conclui-se por este trabalho que mais da metade dos frequentadores das academias de
musculagéo da cidade de Santa Cruz do Capibaribe — PE utilizam recursos ergogénicos a fim de



promover uma melhora na sua aparéncia fisica otimizando o tempo. Um ponto agravante é que,
dos que consomem suplementos alimentares, menos de um quarto sdo orientados por
nutricionista. Ressalta-se que a atuacgdo da vigilancia sanitaria é precéria e ndo impede que estas
prescri¢cdes indevidas ocorram no proprio ambiente de treinamento, sendo de suma relevancia
uma rigorosa fiscalizacao para evitar transtornos fisicos e éticos. Além disso, se faz necessario
um acompanhamento de profissionais de nutricdo na orientacdo dos praticantes de musculacdo, a
fim de que estes apenas fagcam o uso dos recursos ergogénicos caso realmente precisem.
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Tabela 1- Caracteristicas socioecondmicas e
demogréaficas dos praticantes de musculacéo,
2014

Variaveis Total = 449
n %

Género

Rapazes 198 44,1

Mocas 251 55,9
Idade (anos)

18-27 300 66,8

28-37 123 27,4

38-47 26 58
Cor de pele

Branca 177 39,4

Nao branca 272 60,6
Ocupacéo

Trabalha 27 6,0

Nao trabalha 422 94,0
Escolaridade materna

> 8 anos de estudo 44 10,5

< 8 anos de estudo 374 89,5
Renda familiar

Menor que R$2.000 218 48,8

Entre R$2.000 e R$4.000 144 32,2
Maior que R$4.000 85 19,0




Tabela 2- Distribuicdo dos participantes de acordo com a indicagdo de suplementos
alimentares (n=481)

Variaveis Rapazes Mocas Total P-

n % n % N % Valor
Realizacao de dieta especifica para o treinamento
Sim 76 384% 83 332% 159 355% 0.255
Né&o 122 61,6% 167 66,8% 289 645%
Utilizac&o de suplemento alimentar
N&o usa 45  22,8% 104 41,4% 149 33,3%
Usa orientado por um nutricionista 33 168% 31 124% 64 14,3% <0001
Usa sem a orientagao de um 119 60,4% 116 46,2% 52,5%
nutricionista 235
Suplemento alimentar utilizado
Whey Protein 75 59,1% 56 629% 131 60,6%
BCAA 38 299% 31 348% 69 31,9% <0.001
Creatina 2 16% 1 11% 3 1,4% ’

Hipercalorico 12 94% 1 11% 13 6,0%




