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RESUMO

Este trabalho teve como objetivo a adequacdo dsucom de proteinas, com ou sem
complementacdo de suplementos, de praticantesivddade fisica em uma academia da
cidade de Bambui-Mg, situada no Clube AABB. Traag® um estudo descritivo com
abordagem qualitativa. Foi utilizado como instrutnetle pesquisa de dados a aplicacéo de
um questionario. O mais consumido entre os indoddfioi o Whey Protein. Muitos
entrevistados procuram a academia com o objetivomelaorar a qualidade de vida, com a
manutencdo da salde, estética e modelagem, e audeemassa magra, porém, 80% néo tem
acompanhamento nutricional, o que dificulta a ofiende um resultado satisfatorio.
Obtiveram informacfes sobre o0 uso da suplementaitdees dos instrutores da academia ou

por iniciativa propria.
Palavras-chave:Suplementacdo. Academia. Atividade fisica.
1 INTRODUCAO

Os suplementos alimentares sdo produtos que ca@rTtésua CoOmposiCao um ou mais
nutrientes podendo ser, proteinas, aminoacidoBpickatos, vitaminas, minerais e gorduras.
Sédo utilizados com o propésito de complementar edadie potencializar os resultados
desejados por praticantes de atividades fisicascipalmente em academias (SOARES,
2014).

O consumo de suplementos tem aumentado considexaviel entre adolescentes
praticantes de atividade fisica, e esse consumevito pode causar danos a saude. A

indicagdo e orientacdo € um fator muito importamteer considerado, pois a maioria das
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pessoas utilizam sem critérios e por pessoas naxritadas e habilitadas profissionalmente
(VIEIRA e MARCHIORI, 2014).

Esse aumento cresce gradualmente devido ao apeboailedade e da midia para
atingir um corpo perfeito, considerando um corp@macom baixo percentual de gordura e
musculos tonificados (HIRSCHBRUCH, 2008).

Esse trabalho tem o objetivo de identificar a pro@o de suplementos alimentares e a
pratica de exercicios fisicos na academia de BaMiyi situada no clube AABB.
Analisando o uso de prescrigOes, perfil alimentéetivos e acompanhamento nutricional
especializado.

2 METODOLOGIA

O estudo foi realizado no periodo de julho a seterdle 2018, com 20 individuos do
sexo feminino e masculino, com idade de 15 a 68.ah@opulacdo do estudo foi composta
por praticantes de uma academia da cidade de BamM@G, escolhidos aleatoriamente.
Foram utilizados como instrumentos de coleta desladaplicacéo de questionarios fechados,
com o propodsito de descobrir a frequéncia das weiegropostas do estudo em analise do
tipo descritiva.

Inicialmente foi feito o contato com os proprieddrie instrutores das academias,
quando foi apresentado o projeto e solicitado @#g#o para a realizagédo do estudo.

Ao final dos questionarios, os participantes asamaum Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido como garantia do resguardaéatificacéo pessoal.

A analise estatistica dos dados foi realizadar@srda elaboracéo de graficos, a partir

dos percentuais obtidos para melhor explicitac&oresultados alcancados.

3 RESULTADO E DISCUSSAO

Os dados foram avaliados através do programa Miftrdsxcel para melhor
representacéo dos resultados obtidos. Dos 20iparites, 13 eram homes e 7 mulheres.
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Grafico 1. Modalidades esportivas praticadas.

Modalidade praticada

B Musculagdo
B Musculagdo + aerdbico

Aerdbico

De acordo com o Grafico 1, podemos observar que fB¥m@mpenas exercicio de
musculacédo, 15% aerobico e 75% fazem musculacéocatando com aerobico. Todos o0s
participantes freqiientam a academia de 1 a 1h8Dmmnos 2 a 6 dias por semana.

Quando aos objetivos dos frequentadores, obtevessuitado curioso, 32% deseja a
manutencdo da saude, seguindo da estética e mendelzgn 24%, apenas 21% vao para a
academia com o objetivo de ganhar massa muscudaeagrecimento com 10%.

Da totalidade da amostra, 25% apenas utilizam ksgmtacdo e 35% ja utilizaram.
Outra relacdo estatisticamente significativa € gseconsumidores de suplementos sdo o0s
mais jovens e praticantes da musculacdo, pois s&® vualneraveis a influéncia dos atos da

sociedade em busca de um “corpo perfeito”, preatagpaom a estética.

Grafico 2: Quais os tipos de produtos consumidos

Tipos de produtos = Albumina
m BCAA
0% 5% m Carboidratos (Malto, Dextrose)
M Creatina
M Glutamina

5% m Thermogénicos

Whey Protein

10% Esteroide anabolizante
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O tipo de produto mais consumido pelos voluntadosstudo foi o “Whey Protein”
com 43% (Gréafico 2). E um suplemento rico em pratelo soro do leite, possuem alto valor
nutricional com elevado teor de aminoécidos esaeneiseu consumo esta relacionado com a
hipertrofia muscular. Também melhoram o sistemanen@ estéo relacionadas a reducdo de
gordura corporal e fadiga muscular (TEREDA, GODSIL.VA e MONTEIRO, 2009). A
maioria das pessoas que utilizam ou ja utilizarase® produos, observaram alteracdes
durante esse processo de consumo e atividade fisica

Outro fator importante, de acordo com Pereira, lbap Hirschbruch citados por
Kantikas (2007), consumir suplementos nutriciona@n o objetivo de melhorar o
desempenho, aumentar a massa magra, entre vatios motivos, tornou-se habito entre os
praticantes de atividades fisicas em academiasrr®©ague nem sempre Se procura
profissionais da area de nutricdo para orientag@mmpanhamento.

Notou-se que 80% dos freqluentadores ndo utilizaompanhamento nutricional,
sendo que 0 mais comum sao indicacdes variada® ponmeio da internet, instrutores e até
mesmo por iniciativa propria.

Os que afirmam nao ter acompanhamento, ndo levaoata as possibilidades, por
exemplo, do aparecimento de problemas com a safijgdenas o nutricionista possui
capacitacao para prescrever a utilizacdo dos sepla e uma dieta balanceada para cada

objetivo pessoal.

4 CONCLUSAO

De acordo com as informacdes coletadas dos pragare atividades fisicas na
academia do Clube AABB, situada na cidade de Bailgbi mostraram que a maioria se
exercita com o objetivo da manutencdo da saud&jeste modelagem do corpo e aumentar a
massa muscular.

Com relacdo aos suplementos mais consumidos, asaitaios pelos frequentadores
foram: Whey Protein e BCAAs. Obtiveram informac@ebre a utilizagdo dos suplementos
através dos instrutores da propria academia ou igioiativa pessoal, sem orientacao
especializada, com mais consumo identificado ergjevens adultos com faixa etaria de 15 a

30 anos e por praticantes de musculacao.
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Com base nos resultados, € importante salientatéia ide que a prescricdo de
suplemento alimentar deve ser realizada por umisgiohal da nutricdo ou medicina, em
conjunto com o profissional de educacao fisicao@sumo de suplementos deve estar ligado
aos fatores bioldgicos, a alimentacdo equilibréntensidade dos exercicios praticados e ao
periodo de treinamento de cada individuo.

Desse modo, precisam tentar contribuir para queesigitados sejam alcancados de
forma saudavel, sem se sobrecarregar e afetarde.sRartanto, sdo necessarias medidas
preventivas para o publico alvo, como palestrasaalizacdes, visando melhorar o grau de
informacgé&o, como uma forma de protecdo e garantgeguranca na utilizacdo desses

produtos.
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