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INTRODUCAO

A pratica de exercicios fisicos é de suma importancia para a vida humana, capaz de
influenciar em diversos aspectos, ajudando na funcionalidade no sistema circulatorio,
cardiovascular e enddcrino (NISCASTRO et al., 2008). Além de ajudar no funcionamento do
corpo, estudos demonstram que 0s exercicios ajudam na prevencdo de doencas cronicas, na
diminuicdo do peso e trazem bem-estar e aumentam a auto estima de quem pratica
(COELHO, BURINI, 2009; POLISSENI, RIBEIRO, 2014).

Dentro os exercicios, a musculacdo é um dos mais praticados (MACHADO,
PAIXAO, 2012). Além de levar uma vida saudavel na pratica de exercicios, muitos
participantes estdo consumindo algum tipo de suplemento para ter melhor desempenho fisico,
ganho de massa muscular ou até mesmo para emagrecer (PEREIRA, CABRAL, 2007).

Segundo dados da Vigilancia de Fatores de Risco e Protecdo para Doencgas Crénicas
por Inquérito Telefénico (Vigitel), Brasil de 2019, avaliou a populacdo das 27 capitais do
pais, pode-se observar que a populacdo que teve a maior pratica de exercicios foi dos homens
com 46,7% comparados com as mulheres com 32,4%.

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA), por meio da RDC n° 243 de
2018 define suplemento alimentar como produto para ingestéo oral, destinado a suplementar a
alimentacdo de individuos saudaveis com nutrientes, substancias bioativas, enzimas e

probidticos (BRASIL, 2018). Muitos que utilizam os suplementos, ndo conhecem suas
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fungdes, recebem prescricbes de profissionais ndo habilitados, automedicam-se ou s&o
indicados por amigos e familiares, e ndo tém um acompanhamento de um profissional
especializado para analisar o quanto benéfico ou maléfico esta sendo esse suplemento
(ALVES, LIMA, 2009).

Estudo de Schneider et al. (2014) verificou nas academias Guarapuava-PR que 83%
dos participantes faziam o uso de suplementacéo. Dentre esses, 40% utilizavam apenas um
tipo de suplemento e 44% utilizavam mais de um suplemento. Em outro estudo Camargo,
Souza e Mezzomo (2017), que avaliou homens e mulheres que participam em uma academia
de Curitiba- PR, observou que 54,5% dos participantes faziam o uso de algum tipo de
suplemento, dentre a populagdo com maior predominancia do uso foi entre os homens.

Nesse contexto, o presente estudo tem como objetivo avaliar as caracteristicas de
consumo de suplementos alimentares entre praticantes de atividade fisica de academias. Esse
trabalho dara subsidio a realizacdo de Trabalho de Conclusdo de Curso que avaliard o
consumo de suplementos alimentares de praticantes de atividade fisica de academias do

municipio de Ajuricaba, Estado do Rio Grande do Sul.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo da literatura sobre o uso consumo de suplementos em
praticante de atividade fisica. A pesquisa foi realizada nas bases de dados SciELO (Scientific
Eletronic Library Online), PubMed e Google Académico. Para as buscas foram utilizados os
descritores: Academias; Exercicios Fisicos; Uso de Suplementos. Foram incluidos artigos
completos, publicados entre 2005 e 2020, coerentes com 0s assuntos pesquisados; e excluidos
aqueles ndo relacionados ao tema, fora do periodo estabelecido ou com acesso limitado.

RESULTADOS E DISCUSSAO
A pratica de exercicios fisicos, auxilia na diminuicdo do peso corporal, da massa
gorda e da gordura central, ajudando a prevenir doengas como dislipidemias, diabetes mellitus

e a hipertensdo (CAMBRI et al., 2011). Os beneficios da pratica do exercicio fisico sdo bem
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evidenciados, eles ajudam a prevenir o excesso de peso, a obesidade, além disso, melhoram a
autoestima, diminui a ansiedade, a depressdo, ajudam a regular o sono e fortalecem o sistema
imunoldgico (CAMPOS et al., 2019).

O consumo de suplementos alimentares € frequente dentro das academias e o
ambiente costuma ser propicio ao uso desses produtos (MAXIMIANO; SANTOS, 2017). Os
suplementos sdo conhecidos como produtos que incluem diversos tipos de substancias, que
melhoram o rendimento e aumentam a capacidade de trabalho corporal, diminuindo a fadiga e
melhorando a performance esportiva (MAXIMIANO; SANTQOS, 2017).

Umas das funcdes do suplemento é para alcangar os nutrientes necessarios, de acordo
com diferentes fungfes no organismo e com a finalidade de melhorar o desempenho. Os
suplementos prometem o ganho de massa muscular, perda de peso, melhora na recuperacéo,
mais disposicao, menos estresse e cansaco (CASTANHO; VIDUAL; FERNANDES, 2017).

No estudo de Maximiano e Santos (2017) realizado em uma academia de Minas
Gerais evidenciou que, 51,2% dos participantes relataram o uso de algum suplemento e a
maior frequéncia de uso foi de duas a trés vezes na semana (47,6%). No estudo de Maximiano
e Santos (2017) analisou o uso de suplementos em jovens participantes do seu estudo, 0s
suplementos mais consumidos foram Whey Protein (76,2%), seguido por BCAA
(aminoécidos de cadeia ramificada) (52,4%) e 33,3% utilizam creatina.

A suplementacdo de proteinas é obtida apds a extracdo da caseina do leite desnatado
e sdo conhecidas como Whey protein, ele possui alto teor de aminoacidos, devido isso é
considerada uma das proteinas de maior valor bioldgico e com sua rapida digestibilidade, a
utilizacdo dessa suplementacdo ajuda a aumentar a massa muscular, € o suplemento mais
utilizado nas academias, é considerado o suplemento nutricional enriquecido de leucina,
sendo mais eficaz que muitos produtos lacteos (LUIKING et al., 2014).

Os suplementos de creatina sdo capazes de elevar a concentracdo da creatina
muscular, aumentando a ressintese de creatina-fosfato durante o pos-exercicio; acelerando a
ATP para manter a poténcia em exercicio de curta duracdo (KREIDER et al., 2017).

A beta-alanina é um aminoéacido ndo-essencial (BCAA) produzido no figado, esse
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suplemento diminui a fadiga muscular, mas ainda é duvidoso seu papel no estimulo para
aumentar a massa magra (TREXLER et al., 2015).

Nos ultimos tempos o consumo de suplementos estd cada vez mais presente em
praticantes de academia. Esse consumo ocorre na maioria das vezes, sem a prescricdo e
recomendagdo de um profissional habilitado (MAXIMIANO; SANTQOS, 2017). No artigo de
Silva et al., (2018) relatam que a suplementagdo alimentar pode ser benéfica para um pequeno
grupo de individuos que buscam para ter uma dieta balanceada necessitando de
suplementacdo alimentar. A falta de conhecimento faz com que cada vez mais praticantes de
exercicio fisico usem suplementos alimentares sem se atentar a sua real necessidade, podendo
expor sua sadude a um risco desnecessario.

Os efeitos adversos em alta ingestdo de suplementos sobrecarga a funcéo renal pelo
aumento de ureia no organismo, pode causar dores abdominais, desidratacdo e reducdo da
densidade 6ssea (CORREA; NAVARRO; KACHVARTANIAN, 2012). Além desses, é
comum que 0 uso da suplementacdo pode causar distlrbios hepéticos, cardiovasculares e
enddcrinos (COSTA; ROCHA; QUINTAO, 2013).

CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que os suplementos estdo cada vez mais presentes na vida de atletas e
praticantes de atividade fisica, no entanto, muitos consomem esses suplementos por conta,
automedicando-se, levando a problemas de salde desnecessarios. Com isso, € importante ter
um acampamento de profissionais de salde, que auxiliam no tratamento, orientando-lhes
sobre seus riscos e benéficos e potenciais interacbes com o uso associado com outros
medicamentos, realizando a prescricdo de suplementos conforme as necessidades individuais

e promovendo melhora no desempenho fisico, com vistas a manutencdo da saude.

Palavras-chave: Academias. Exercicio Fisico. Suplementos Nutricionais.
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