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RESUMO

O corpo humano é composto de diversos tipos de células, tecidos e 6rgdos. Um dos mais
importantes é o tecido muscular que apresenta fungdes e caracteristicas que o diferem dos
demais tecidos. Os tecidos musculares formam os mdusculos, que participam de diversos
processos no organismo. O uso de treinamentos como a musculacdo e de suplementos
(ergogénicos) para promover o aumento da massa muscular vem crescendo com o passar dos
anos em busca de se encontrar o corpo esteticamente perfeito. O uso de suplementos
alimentares sem orienta¢do ou com indicacdo incorreta € um problema que pode prejudicar a
salde do usuério. O farmacéutico é um profissional que pode orientar, indicar e promover a
atencdo farmacéutica sobre o uso adequado de suplementos. O presente estudo realizou uma
pesquisa em praticantes de exercicios fisicos em uma academia, a fim de verificar o nivel de
orientacdo recebida pelos usuarios de suplementos alimentares. A indicacdo e a orientacao
correta sobre 0 uso dos suplementos é importante, podendo-se evitar danos futuros a saude
dos usuarios. Os resultados mostraram que uma quantidade significativa de praticantes de
exercicios fisico que utilizam suplementos ndo receberam uma orientacdo e indicacao
adequada do uso de suplementos alimentares. Esses resultados evidenciam a importancia de
uma orientacdo adequada antes, durante e ap0s 0 uso desses suplementos alimentares. O
farmacéutico pode contribuir muito para a orientacdo e auxilio ao se utilizar esses
suplementos, trazendo maiores beneficios e evitando danos a satde do usuario.
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ABSTRACT

The human body is composed of several types of cells, tissues and organs. One of the most
important is the muscular tissue that has functions and characteristics that differ from the
other tissues. Muscle tissues form the muscles, which participate in various processes in the
body. The use of training such as bodybuilding and (ergogenic) supplements to promote
increased muscle mass has been growing over the years in search of finding the perfect
aesthetic body. The use of uncorrected or incorrectly labeled dietary supplements is a problem
that can be detrimental to the health of the user. The pharmacist is a professional who can
guide, indicate and promote pharmaceutical care about the proper use of supplements. The
present study conducted a survey of physical exercise practitioners in a gym to check the level
of guidance received by users of dietary supplements. Indication and correct guidance on the
use of supplements is important, and future health damage to users may be avoided. The



results showed that a significant number of physical exercise practitioners using supplements
did not receive adequate guidance and indication of the use of dietary supplements. These
results highlight the importance of proper guidance before, during and after the use of these
dietary supplements. The pharmacist can contribute a lot to the guidance and assistance when
using these supplements, bringing greater benefits and avoiding damages to the health of the
user
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INTRODUCAO

Para Tortora e Derrickson (2016), o corpo humano é como uma maqguina, na qual o
tecido muscular é uma parte importante, que pode chegar a pesar de 40 a 50% da massa total,
0 que pode variar de acordo com género, programa de exercicios, dieta e percentual de
gordura. Muitos trabalhos do corpo humano se ddo por atividades dos musculos, como o
processo de respiracdo, ficar de pé e se movimentar, gerar calor, alimentar-se e falar.

Scheffer, Pilatti e Kovaleski (2015) relatam que qualquer movimento realizado pelo
sistema esquelético com um gasto de energia € definido como atividade fisica. O exercicio
fisico € uma categoria da atividade fisica, considerado um conjunto de movimentos fisicos
repetitivos, estruturados e planejados com objetivo de melhorar o desempenho fisico.

O aumento volumétrico de um mausculo, relacionado ao aumento volumétrico das
fibras que o constituem é chamado de hipertrofia muscular (GENTIL, 2005).

Com o intuito de se ter um corpo esteticamente perfeito, a populacdo vem utilizando
substancias para melhorar o desempenho, otimizando seus resultados em menor tempo
possivel. Em busca de melhores desempenhos, desportistas e atletas usam o0s recursos
ergogeénicos, que sdo substancias desenvolvidas para melhorar o desempenho ou aprimorar a
capacidade de realizar um trabalho fisico (LIMA, MORAES e KIRSTEN 2010).

A utilizacdo de suplementos deve ser feita quando os nutrientes adquiridos da
alimentacdo ndo estdo alcancando as necessidades diarias, como por exemplo no caso de
atletas, que sofrem pelo estresse do exercicio, aumentando suas necessidades nutricionais e
seu metabolismo (WAGNER, 2011). Assim, antes do uso de suplementos, o individuo deve
procurar um profissional, primeiramente para acertar a sua alimentacdo e fazer uma avaliagéo
nutricional, pois, sem essa iniciacdo é bem provavel que a suplementacao ndo tenha os efeitos
desejados, podendo acarretar problemas financeiros e de satde (HOHL et al., 2016)

Os suplementos alimentares se encontram em diversas variedades, sendo formulacGes

que podem ser compradas pelos usuarios em farmacias ou em outros estabelecimentos, a



maior parte sem indicacdo meédica ou de um profissional. Mesmo sendo de venda livre,
podem trazer complicac¢Ges (LOPES, 2013).

Nesse sentido, o presente trabalho objetivou detectar se os praticantes de exercicio
fisico em Dores do Indaia estdo recebendo a devida orientacdo sobre o uso de suplementos e,

determinar os principais suplementos utilizados na referida academia e sua freqiéncia de uso.

METODOLOGIA

A metodologia desse trabalho baseou-se na aplicacdo de um questionario adaptado de
Martins e Rodrigues (2017) como instrumento de coleta de dados, contendo dez questdes
fechadas, que foram preenchidas juntamente com o pesquisador, para que houvesse
entendimento de cada questdo. O questionario foi aplicado em uma academia localizada na
cidade de Dores do Indaia — Minas Gerais, onde houve ndo houve restricdo de sexo e nem de
modalidades de atividades fisicas. Os questionarios foram aplicados pelo autor do estudo ap6s
autorizacao dos responsaveis pela academia de musculacéo.

O levantamento de dados foi realizado durante 0 més de setembro de 2017, com um
total de 50 praticantes de atividades fisicas em carater voluntario, de ambos 0s sexos e com
idade variando de 17 a 49 anos, nos horéarios de 9:00 a 20:00. Foram utilizados para analises
apenas aqueles que relataram o uso de suplementos alimentares. Os dados foram compilados e
analisados no Software Microsoft Office Excel 2010. Foram feitos graficos com valores

percentuais.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Participaram do presente estudo 50 praticantes de atividades fisicas, sendo 40 homens
(80%) e 10 mulheres (20%), com idade entre 17 e 49 anos. Em um estudo de Hallak, Fabrini e
Peluzio (2007), seus resultados foram semelhantes em relagdo a maior predominio de
praticantes de academias serem do sexo masculino. E necessario ressaltar que essa pesquisa
priorizou praticantes de exercicios fisicos com finalidade de aumento de massa muscular, por
isso a maior parte dos praticantes € masculina. Como observado no decorrer da pesquisa,
varias mulheres relataram que entraram na academia para de perda de peso e poucas com 0
intuito de aumento de massa muscular.

A modalidade de atividade que mais foi relatada é a musculacdo (78%), seguida por
crossfit (14%), e outras atividades, como préatica de artes marciais (10%).



Em relacdo ao uso de suplementos, 4% declararam o uso de apenas um tipo de
suplemento alimentar, 16% fazem o uso de dois tipos de suplementos, enquanto 40
praticantes (80%) utilizam mais de dois tipos diferentes de suplementos alimentares. Quando
0 objetivo é ganho de massa muscular (hipertrofia) € comum o uso de mais varios tipos
diferentes de suplementos para conseguirem melhores resultados.

Segundo Reis, Mello e Confortin (2012), isso se da pelo fato da crenca de quanto
maior a quantidade de suplementos mais rapidos serdo os resultados. Outro fator que explica a
maior utilizacdo de suplementos alimentares entre os homens é a publicidade, que acaba
influenciando e induzindo a um corpo perfeito com biotipo musculoso, atlético e sem
gorduras.

Como os dados indicam, o uso de diferentes suplementos alimentares para fins de
hipertrofia é grande, o que mostra a necessidade de um profissional qualificado para auxiliar
na avaliacdo das necessidades e 0 uso ou nao dos suplementos.

Dentre os entrevistados a maioria relatou o uso de suplementos a base da proteina do
soro do leite (Whey protein), correspondentes a 74%,; seguida do suplemento & base de
aminoacidos de cadeia ramificada (BCAA), com 60%; creatina com 30 %; albumina e
preparacdes termogénicas com 20 %; maltodextrina com 14%; carnitina com 8% ; caseina
com 6% e 8% relatando o uso de outros suplementos. Nessa pergunta era possivel marcar
mais de uma opgao. De maneira similar, no estudo de Maximiano e Santos (2017), a proteina
do soro de leite tem sido o suplemento mais utilizado (76,2%), seguido do BCAA (52,4%),
Creatina (33,3%) e Albumina (28,6%). Essa alta taxa de consumo de proteinas se explica
devido ao fato de que, como relatado durante a pesquisa, muitos usuarios de suplementos
creem que quanto maior quantidade de proteinas mais rapidos serdo os resultados e maiores
serdo os ganhos com a hipertrofia.

Entretanto, esse tipo de informacéo é errada e muito comum em academias. Segundo
Moreira e Rodrigues (2014), a ingestdo de grandes quantidades de proteinas nao garante o
aumento de massa muscular, pois esse aumento sé ocorre quando a quantidade de proteina
ingerida supre as necessidades do organismo, junto com as quantidades necessarias de
lipidios, carboidratos e outros nutrientes.

E importante ressaltar que possiveis efeitos adversos podem surgir pelo uso
indiscriminado de suplementos baseados em proteinas, pois seu excesso pode gerar acumulo
de aménia e acabar sobrecarregando a funcdo renal (HERNANDEZ e NAHAS, 2009).

Em relacdo & indicagdo sobre o uso de suplementos alimentares, 44% dos
entrevistados declararam que comecgaram a fazer o uso por iniciativa propria, ja 26%

mencionaram que receberam a indicagdo do instrutor, 16% por amigos, enquanto apenas 2 %



receberam alguma indicacdo de um médico ou nutricionista, e outros 10% mencionaram que
receberam a indicagdo através da midia e da Internet. Esse resultado é coerente ao do estudo
de Chiaverini e Oliveira (2013), diferenciando-se apenas pelo fato das indicagfes dos
instrutores ser maior do que nutricionistas. A indicacé@o pelo instrutor vem em segundo lugar,
por este estar mais proximo do praticante de exercicios fisicos, assim, os praticantes acham
mais pratico se informar com esses profissionais do que procurar uma ajuda com outro
profissional para receber as devidas orientagcOes. De acordo com Neves et al., (2017),
entretanto, a conduta de indicar suplementos pelos instrutores é antiética, pois 0s mesmos
qual ndo possuem habilitacdes técnicas para tais procedimentos.

Segundo o estudo de Silva e Marins (2013), a maior parte das indica¢des é por amigos,
0 que vem deixando os profissionais da salide em alerta, pois na maior parte das vezes as
indicacdes ndo sdo fidedignas podendo afetar a saide do individuo.

Observou-se, ainda, que alguns entrevistados receberam a indicacdo a partir da midia
ou da internet, assim contrariando todas as maneiras ideais de utilizacdo dos suplementos.
Esse tipo de influéncia e a ansiedade para conseguir o corpo desejavel faz com que os
praticantes adquiram qualquer produto que Ihe prometa resultados, sendo assim alvos faceis
por ndo terem conhecimento e informacdes.

A indicacdo de suplementos alimentares deve ser feita por profissionais que possam
avaliar as necessidades de cada individuo, assim indicando o suplemento mais eficaz e ideal
para cada corpo, obtendo assim melhores resultados e evitando possiveis efeitos colaterais.

Os entrevistados foram questionados sobre a orientacddo e acompanhamento durante o
uso e depois do uso dos suplementos alimentares, e 66% relataram ndo receber nenhum
acompanhamento ou orientacdo durante o uso ou logo apds o termino da suplementacdo. Dos
34% que mencionam receber algum tipo de orientacdo , foi-se questionado quem teria dado
tais orientacdes, e 70,59% receberam orientacGes do instrutor, 23% de amigos e apenas 5,88%
foram orientados por um nutricionista.

Pode se observar que mais da metade dos praticantes de exercicios fisicos nédo
receberam quaisquer orientacdes ou acompanhamento durante e depois da suplementacédo, e
0s que relataram terem recebido acompanhamento e orientacdo apontaram o instrutor e
amigos como as principais fontes de orientacdo e acompanhamento. Isto mostra a necessidade
maior de um profissional qualificado para o acompanhamento, podendo assim evitar
problemas futuros na saude do usuario e tendo melhores resultados.

O farmacéutico € um profissional adequado para orientacfes sobre o uso de
suplementos, podendo orientar sobre os efeitos farmacoldgicos, posologia, possiveis efeitos

colaterais e contraindicacfes, sendo capaz de atuar em conjunto com outros profissionais da



saude buscando sempre o bem-estar do individuo. Porém, sdo necessarios mais estudos com
relacdo a orientacdo farmacéutica ligadas a uso de suplementos alimentares.

Ao serem questionados por quais motivos estavam fazendo uso de suplementos
alimentares, 78% dos entrevistados afirmaram que buscam o aumento de massa magra, 12% a
perda de peso, 4% o0 aumento de energia durante os exercicios fisicos, 4% continuar mantendo
a saude e 2% para compensar a deficiéncia na alimentacéo. Essa grande busca pela hipertrofia
tem relacdo com o grande uso de proteinas, no qual alguns estudos mostram a eficacia das
proteinas sobre o sistema imune, reducéo de peso e a diminuicdo da fadiga muscular.

Em relacdo a efeitos adversos durante ou ap6s o uso de suplementos, 40% dos
entrevistados relataram ndo apresentar qualquer efeito adverso, entretanto dos 60% que
mencionaram que apresentaram algum efeito adverso, 30% tiveram dores de cabeca , 16,67 %
nauseas ,13,33 % desconfortos estomacais, 13,33% palpitacGes, 10% apresentaram diarréia,
6,67% alteracdes renais e vomitos e 3,33% disseram que tiveram outros tipos de efeitos
adversos que ndo estavam no questionario, como a insbnia. Alteragdes hepéticas e
metabolicas ndo foram relatadas.

A maior parte desses efeitos colaterais pode estar ligado ao excesso de suplementos
alimentares, que acabam sobrecarregando o corpo. Segundo Martins e Rodrigues (2017),
esses efeitos, como dores de cabeca, tontura e desconfortos estomacais estdo associados ao
uso de termogénicos.

Grande parte dos efeitos apresentados e relatados poderiam ser evitados se 0s usuarios

tivessem recebido uma orientacdo adequada.

CONCLUSAO

O presente trabalho concluiu que a maior parte dos praticantes de exercicios fisicos
que fazem uso de suplementos alimentares na academia em Dores do Indaia sdo do sexo
masculino e buscam o objetivo de hipertrofia muscular, utilizando a musculagdo e o uso de
suplementos como os principais recursos para esse fim. Os suplementos mais utilizados
segundo os dados coletados foram os suplementos a base de proteina, seguido de
termogénicos, maltodextrina entre outros, todos utilizados com o intuito de produzirem
hipertrofia ou perda de peso.

Conclui-se também que a maior parte dos entrevistados fazem o uso de suplementos
alimentares por indicacdo propria e sem a procura de um profissional adequado para as
devidas orientacdes, e quando recebem as devidas orientacGes sdo de pessoas que nao tem o

conhecimento profissional para auxiliarem ao uso correto, muitas das vezes indicando 0 uso



incorreto podendo o que pode acarretar graves riscos a saude. A falta de orientacdo adequada
durante e depois do uso de suplementos alimentares também se mostrou ausente.

O farmacéutico é um profissional que pode auxiliar na indicagdo e orientacdo de
suplementos alimentares e seus riscos, atendendo as necessidades de cada individuo,
orientando e trabalhando em parceria com outros profissionais da saide como nutricionistas e
médicos buscando o melhor para seus pacientes.

A orientagdo farmacéutica durante a aquisicdo de suplementos alimentares em
farmacias e drogarias € de enorme importancia podendo evitar o gasto desnecessario, uso
abusivo, efeitos colaterais e 0 uso incorreto de suplementos, evitando danos futuros a satde

dos pacientes.
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