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O presente estudo de cunho quantitativo, teve como objetivo analisar a suplementacéo

nutricional e a sua relacdo com a saude e composicao corporal de praticantes de musculacdo

em uma academia da cidade de Castanhal-PA, bem como avaliar as mudancas antropométricas

ocasionadas em decorréncia da reeducacéo alimentar dos sujeitos pesquisados. Participaram
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deste estudo 20 individuos, sendo 10 homens e 10 mulheres, com idade entre 20 e 35 anos.
Foram aplicados dois questionarios recordatarios, um sobre como era a alimentagdo do
individuo antes de iniciar seu periodo de treinamento e um sobre sua alimentacdo apos trés
meses de treinamento, e um terceiro questionario relacionado a suplementacdo alimentar. Os
resultados apontaram melhoras significativas na reeducacéo alimentar dos sujeitos. Quanto a
suplementacédo alimentar, os suplementos mais consumidos foram os ricos em proteinas (60%
dos homens e 83% das mulheres) e aminoacidos ramificados, sendo estes consumidos por 30%
dos homens e 67% das mulheres. A maior parte dos suplementos foi consumida por iniciativa
propria para 38% dos homens. Os beneficios observados e relatados com a suplementacédo
foram o ganho de forga e de massa muscular - em que 50% dos homens e 60% das mulheres
apresentaram esses ganhos. Sendo que também uma minoria da amostra relatou alguns efeitos
colaterais que foram associados ao suplemento alimentar. Mudancas positivas na antropometria
também foram observadas. Conclui-se que existe uma forte relacdo entre exercicios fisicos e
mudancas de habitos alimentares, e a associacdo com uso de suplementos alimentares.

Palavras-chave: Suplementos nutricionais; Mudancas antropométricas; Reeducacéo alimentar.

Abstract

This quantitative study aimed to analyze the consumption nutritional supplements in an
academy in the Castanhal-PA city, as well to evaluate the anthropometric changes caused by
the dietary reeducation the subjects studied. Twenty individuals, 10 men and 10 women, aged
between 20 and 35 years, participated in this study. Two recall questionnaires were applied,
one about how the individual was fed before starting his training period and one about his
feeding after three months by training, and a third questionnaire related the dietary
supplementation. The results showed significant improvements in the subjects' dietary
reeducation. As for dietary supplementation, the most consumed supplements were the rich in
proteins (60% to men and 83% to women) and branched amino acids, which are consumed by
30% to men and 67% to women. Most supplements were consumed on their own initiative for
38% of men. The observed and reported benefits with supplementation were strength and
muscle mass gain - in which 50% of men and 60% of women had these gains. Being that also
a minority of the sample reported some side effects that were associated with the food
supplement. Positive changes in anthropometry were also observed. It was concluded that there
is a strong relation between physical exercises and changes in eating habits, and the association
with the use of dietary supplements.

Keywords: Nutritional supplements; Anthropometric changes; Food re-education.
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Resumen

El presente estudio cuantitativo tuvo como objetivo analizar la suplementacion nutricional y su
relacién con la salud y la composicion corporal de los practicantes de culturismo en un gimnasio
de la ciudad de Castanhal-PA, asi como evaluar los cambios antropométricos provocados por
la reeducacion dietética. de los sujetos investigados. En este estudio participaron 20 personas,
10 hombres y 10 mujeres, con edades comprendidas entre los 20 y los 35 afios. Se aplicaron
dos cuestionarios de recuerdo, uno sobre como era la dieta del individuo antes de comenzar su
periodo de entrenamiento y otro sobre su dieta después de tres meses de entrenamiento, y un
tercer cuestionario relacionado con la suplementacion dietética. Los resultados mostraron
mejoras significativas en la reeducacion dietética de los sujetos. En cuanto a la suplementacion
alimentaria, los suplementos mas consumidos fueron los ricos en proteinas (60% de hombres y
83% de mujeres) y aminoacidos ramificados, que fueron consumidos por 30% de hombres y
67% de mujeres. La mayoria de los suplementos se consumieron por iniciativa propia para el
38% de los hombres. Los beneficios observados e informados con la suplementacion fueron
ganancias en fuerzay masa muscular, en las que el 50% de los hombres y el 60% de las mujeres
mostraron estas ganancias. Ademas, una minoria de la muestra inform6 algunos efectos
secundarios asociados con el complemento alimenticio. También se observaron cambios
positivos en la antropometria. Se concluye que existe una fuerte relacion entre el ejercicio fisico
y los cambios en los habitos alimentarios, y la asociacion con el uso de complementos
alimenticios.

Palabras clave: Suplementos nutricionales; Cambios antropométricos; Reeducacion

alimentaria.

1. Introducéo

Nos ultimos tempos, as pessoas tem dado muita importancia aos exercicios fisicos
devido ao crescente indice de doencas metabdlicas, crénicas e degenerativas na populagéo
mundial, relacionadas ao sedentarismo. O ambiente das academias também favorece a
disseminacdo de padrfes estéticos estereotipados, como o0 corpo magro, com baixa quantidade
de gordura ou com elevado volume e hipertrofia muscular. Dentro desse contexto, devemos
chamar a atencdo para a nutricao, que corresponde aos processos gerais de ingestdo e conversao
de substancias alimenticias em nutrientes que podem ser utilizadas para manter a funcéo
organica. Importante ressaltar também que os individuos praticantes de exercicios fisicos

regulares devem ter uma dieta equilibrada, de preferéncia formulada por nutricionista, para que
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se aprenda o que se deve comer, a quantidade adequada e a rotina de horario para ingestao de
alimentos, condicdo essencial para prevencdo de doengas e para se ter uma vida mais saudavel
(Silva et al., 2019).

Segundo a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (SBME) e a Resolucdo RDC
n® 18/2010, uma alimentacdo correta e saudavel deve fazer parte do dia a dia de praticantes de
atividades fisicas, sejam atletas ou ndo, pois 0 organismo precisa do alimento correto para a
reparacao de tecidos musculares, para otimizar a lipdlise, eliminando os radicais livres, etc.

O planejamento de uma dieta prevé quantidade equilibrada de nutrientes como:
carboidratos, proteinas, sais minerais, vitaminas, lipideos e &gua para melhor funcionalidade do
organismo. Logo, praticantes de exercicios fisicos necessitam de uma maior quantidade desses
nutrientes devido a um grande estresse fisico, podendo ser necessario o0 uso de uma
suplementacéo alimentar (Guerra; Soares & Burini, 2006; Pedrosa et al., 2009).

Com o desenvolvimento do mercado fitness e com a divulgacdo macica da midia, vem
crescendo o nimero de academias em todo o mundo e, com isso, grande contingente de pessoas
em busca do “corpo perfeito”, o que as levam muitas vezes ao consumo de maneira rapida e
inadequada de suplementos alimentares, que sdo substancias com a capacidade de suplementar
algum nutriente que esteja em déficit na alimentacdo de um individuo como carboidrato,
proteinas, vitaminas e/ou sais minerais, etc. Ou até mesmo, acaba conduzindo o sujeito para o
de substancias anabdlicas, em busca do “corpo ideal, definido”, que ¢ outro problema grave
muito encontrado nesse ambiente fitness das academias (Souza et al., 2017; Souza et al., 2019).

De acordo com o Conselho Federal de Nutricionistas (CFN), através da Resolucdo CFN
n°®390/2006, o uso devido de suplementos alimentares em individuos que ja praticam atividades
fisicas pode melhorar o desempenho e diminuir as sensa¢des de cansaco e fadiga. No entanto o
unico profissional que vai avaliar a necessidade do uso do suplemento alimentar é o
Nutricionista.

No entanto, ndo € isso que vem sendo percebido nas academias do pais e até do mundo.
A maioria dos usuarios que fazem o consumo do suplemento ndo tem consultas frequentes aos
profissionais que devem prescrevé-los, logo utilizam o produto de maneira arbitraria e incorreta,
deixando sua saude vulneravel a riscos muitas vezes fatais (Chiaverini; Oliveira, 2013).

O uso dessas substancias sem a devida orientacdo profissional pode causar efeitos
colaterais como: desequilibrio de composicdo corporal e/ou de desordens fisiologicas, tais
como, toxidez e sobrecargas cardiovasculares, hepaticas e renais. O que acontece hoje em dia,
ainda é o comprometimento da saide por meio do esporte que é praticado de forma inadequada

e, na maioria das vezes, sem orientacdo profissional. Existem pessoas que ingerem suplementos
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alimentares para que, em pouco tempo, tenham a musculatura toda definida e acreditam que
isto é ser saudavel, podendo, como ja citado, acarretar em sérios problemas para a sua saude
(Nogueira, 2013).

Em virtude desses fatos, o presente estudo objetivou analisar como vem sendo realizado
0 consumo dos suplementos alimentares e a sua associacdo com a composicao corporal de

praticantes de musculagdo em academias no municipio de Castanhal, no Estado do Para.

2. Metodologia

O estudo trata-se de um estudo quantitativo, pois considera-se que em “[...]métodos
guantitativos, faz-se a coleta de dados quantitativos ou numéricos por meio do uso de medicGes
de grandezas e obtém-se por meio da metrologia, nUmeros com suas respectivas unidades”
(Pereira, Shitsuka, Parreira & Shitsuka, 2018, p. 69). A revisdo da literatura foi devidamente
organizada, para 0 embasamento tedrico, seguido de pesquisa de campo, para a aplicacdo dos
instrumentos de coleta de dados. Os sujeitos participantes da pesquisa foram encontrados em
apenas um locus de estudo, sendo uma academia da cidade de Castanhal, Para. A amostra total
foi composta de 20 individuos (10 homens e 10 mulheres), tendo usado como critérios de
incluséo terem idade entre 20 e 35 anos, serem praticantes de musculacéo que eram abordados
aleatoriamente na academia, configurando-se assim amostras por conveniéncia. Primeiramente
foi realizada privadamente uma apresentacdo a cada individuo, referente a pesquisa, e ap6s o
seu aceite em participar da pesquisa foi realizada a coleta dos dados. Todos os participantes que
aceitaram participar receberam e assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) que concordaram por livre e espontanea vontade em participar da pesquisa, sabendo
que a utilizacdo dos dados obtidos por meio do estudo serdo confidenciais e ndo serdo
divulgados os nomes dos participantes, visando assegurar o sigilo de sua identidade, bem como
todas receberam uma cdpia do termo.

Para a coleta dos dados foram utilizados trés questionarios (1, 111 e IV) constituidos por
uma série de perguntas fechadas que deveriam ser respondidas pelos sujeitos participantes da
pesquisa. Sendo que o questionério 11 tratava-se de como era a alimentacdo do individuo antes
de iniciar o seu treinamento (Loureiro, 2013). O questionario 11 referia-se sobre como ficou a
alimentacdo dos sujeitos apés um periodo de trés meses de treinamento, mudangas essas que
seriam analisadas posteriormente (Loureiro, 2013). E o questionario 1V, foi adaptado de Goston

(2008), estava relacionado ao uso de suplementos alimentes, que € o foco da pesquisa.
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Ap0s o recebimento dos questionarios preenchidos pelos sujeitos, a academia forneceu
as fichas de avaliag0es fisicas de todos os alunos envolvidos na pesquisa. Sendo que estas fichas
continham todo o historico do aluno em relacdo a sua atividade fisica e suas avaliacdes
antropométricas periodicas, para se estabelecer as relagdes entre informacgdes nutricionais

presentes nos questiondrios e as informag6es de antropometria presentes nos comparativos.

3. Aspectos Eticos

O protocolo deste estudo segue as normas da Resolugéo n°466/12 do Conselho Nacional
de Saude do Brasil (Brasil, 2012), que estabelece normas para pesquisas envolvendo seres

humanos.

4. Resultados e Discusséo

A amostra foi composta por 20 sujeitos, com idade de 20 a 35 anos praticantes de
musculacao, sendo que 14 destes (08 homens e 06 mulheres) usavam suplementos alimentares.

Com base nos dados coletados em relacdo ao recordatério alimentar antes e apds ter
comecado a praticar treinamento, 0 Quadro 1 mostra que 0s homens que usam suplementos
demonstraram uma maior mudanga em seus habitos alimentares antes e apos o inicio dos treinos
principalmente em relacdo a ingestdo de alimentos integrais, onde 50% destes ndo ingeriam
estes alimentos, e apds o inicio do treinamento 62,5% passaram a ingerir ao menos 01 vez ao
dia.
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Quadro 1 - Questionario Recordatério alimentar - antes e ap0s ter comegado a praticar
treinamento.

HOMENS QUE USAM MULHERES QUE USAM
SUPLEMENTO SUPLEMENTO
ALIMENTO FREQUENCIA FREQUENCIA | ALIMENTO FREQUENCIA FREQUENCIA
ANTES DEPOIS ANTES DEPOIS
Aliment 50% ndo . | Alimentos  66.6% < 1-3X .
Hmentos . 62.5% 1X dia | “-memos B0.0%” 50% 1X dia
Integrais consumiam Integrais mes
12.5% na . . 33.3%na .
Frut =700 5004 > 1X dia | Oleaginosas °M9 66.6% 1X dia
rutas consumianm = consumiam
Brancas
Avzeite
37.5% na 62.5% 1X 16,6% < 1-3X .
Frut 700 . Extra o 83,3% 1X dia
rutas consumiam semana . mes
Citricas Virgem
§7.5%ndo  37.5%>1X | oMM g0 o
Sementes ¢ =T ’ d? Fibras em T 50% = 1X dia
Fibras em COISMMiAaln 1a l COISUHIIAI
gera
geral

Fonte: Dados da pesquisa.

O Quadro 1 demonstra que 0s homens passaram ter uma maior ingestdo de sementes e
fibras em geral, onde 87,5% ndo ingeriam esses alimentos e apés o inicio do treinamento 37,5%
passaram a ingerir 01 vez ao dia. No grupo das mulheres que usaram suplementos, percebe-se
uma grande mudanga de habitos alimentares em relacdo ao consumo de oleaginosas, sendo que
33,3% ndo ingeriam esses alimentos e ap6s o inicio do treinamento 66,6% passaram a ingerir
01 vez ao dia. Também se verificou grande mudanca em relacdo a ingestdo de sementes e fibras
em geral, em que 50% da amostra ndo consumia antes dos treinos e apos o treinamento 50%
passaram a ingerir 1 vez ao dia.

Segundo estudo realizado por Machado et al. (2013), em que foram realizadas
intervengdes nutricionais em uma academia de Belo Horizonte, também encontraram uma
mudanca significativa nos habitos alimentares dos participantes do estudo, que resultou em um

menor consumo de embutidos e em uma maior ingestdo de hortalicas e frutas acarretando
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mudancas positivas na antropometria. Dados semelhantes também foram encontrados por
Vieira e Marchiori (2014), em estudo realizado no interior de S&o Paulo, sobre o consumo de
suplementos alimentares por praticantes de atividade fisica.

A relacdo entre exercicios fisicos e habitos alimentares deve ser abordada de varios
ambitos, afirma Feitosa; Gongalves e Oliveira (2010), que encontraram dados semelhantes que
corroboram com os dados encontrados na presente pesquisa, pois em seu estudo 93% da
amostra total (n=23) apresentaram melhoras nos seus habitos alimentares, passando a comer
pequenas quantidades de alimentos em suas refeicoes, e a se alimentar mais vezes durante o
dia, o que é recomendado pelos nutricionistas e nutrdlogos. Também ficou explicito no estudo
que os sujeitos passaram a ter refeicGes pré e pds-treinos, otimizando assim a sua nutri¢éo e
seus beneficios com a préatica da musculacao.

Nos dados apresentados na Figura 1, tem-se informacGes sobre os tipos de suplementos
mais utilizados pelos praticantes de musculagdo, percebe-se que 0s ricos em proteinas foram os
mais utilizados, sendo que 60% dos homens utilizavam esses produtos, assim como 83% das

mulheres pesquisadas também consumiam suplementos proteicos.

Figura 1 - Tipos de suplementos nutricionais mais utilizados pelos praticantes de musculagéo.

90% 83%
80%
70% 67%
’ 60%
60%
50%
40% 30% 33%
30% 20%
20% _ 16%
10%
0%
0%
Ricos em proteina Aminoacidos Vitaminas Creatina

HHomem u Mulher

Fonte: Dados da pesquisa.

Na Figura 1, observa-se que suplementos a base de aminoéacidos ramificados também
tiveram resultados significativos em que 30% dos homens pesquisados e 67% das mulheres
consumiam esses suplementos. A presente pesquisa mostrou ainda que 33,3% das mulheres
utilizavam suplementos a base de creatina.

Dados mais recentes em trabalho realizado por Pellegrini, Corréa e Barbosa (2017)

mostram resultados semelhantes aos dados do presente estudo, onde também se observou que
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44,35% das mulheres consumiam suplementos alimentares e a maioria delas do tipo proteicos.
E em relagdo ao uso de creatina, também encontraram dados semelhantes ao desta pesquisa, ao
avaliar o consumo de suplementos nutricionais em academias de musculacdo, descobriram que
64,28% dos sujeitos de sua amostra consumiam o suplemento para aumentar a performance
durante os treinamentos. J em relagdo ao uso de esteroides anabolizantes, Silva e colaboradores
(2019) relataram em estudo semelhante, que a maioria dos entrevistados (72%) sendo do sexo
masculino faziam uso dessas substancias regularmente.

A suplementacdo de creatina tem sido amplamente estudada e ha consenso entre 0s
pesquisadores sobre sua capacidade em aumentar a massa muscular, forca e a capacidade
anaerdbia nos exercicios de alta intensidade.

Em relacdo a indicacdo desses suplementos nutricionais aos praticantes de musculacdo
desse estudo, pode-se observar na Figura 2, que a maioria utilizava por iniciativa prépria (38%

dos homens e 33% das mulheres).

Figura 2 - Fonte de indicacdo dos suplementos nutricionais aos praticantes de musculacéo.

60%

50%
50%

40% 38
33%
30% 25%
20% 17%
13% 13%
10%
0%
0%
Iniciativa Propria Nutricionista Médico Professor de E.F

HHomem &4 Mulher

Fonte: Dados da pesquisa.

Os nutricionistas, profissionais responsaveis pela prescrigdo dos suplementos tiveram
uma porcentagem de 25% para 0s homens e 50% para as mulheres. A opcéao de prescri¢do por
médicos apresentou valores de 13% somente para homens e os profissionais de Educacao Fisica
obtiveram 13% para homens e 17% para mulheres.

Estudos presentes na literatura apoiam o0s dados encontrados na presente pesquisa, Como
os realizados por Galati, Giantaglia e Toledo (2017), do qual 40% também seguiram indicacado

do profissional de Educacéo Fisica e 28% por iniciativa propria. Esses dados sdo preocupantes,
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uma vez que pela legislagdo, somente o Nutricionista e o nutrdlogo sdo os profissionais
habilitados para a prescri¢do de suplementos nutricionais.

A Figura 3 mostra os beneficios percebidos e relatados pelos sujeitos da pesquisa apds
iniciarem o consumo dos suplementos nutricionais. Percebe-se que tanto para homens quanto
para mulheres os beneficios mais frequentes foram o ganho de forca (50% para homens e 50%
para mulheres) e aumento da massa muscular (50% para homens e 60% para mulheres).
Também uma minoria de 10% dos homens emagreceu, e relacionaram esse emagrecimento ao
suplemento. Também 10% dos homens e 10% das mulheres relataram apresentar uma maior

disposi¢édo no trabalho apos o uso dos suplementos.

Figura 3 - Beneficios observados apds o uso dos suplementos nutricionais.

70%

60%
60%

50%  50% 50%
50%
40%
30%

20%
10% 10% 10%

T

Ganho de forga Aumento da massa Emagrecimento  Maior disposi¢do no
muscular trabalho

10%

0%

HHomem i Mulher
Fonte: Dados da pesquisa.

No estudo de Vilela e Rombaldi (2015) observou-se que os principais beneficios
observados, decorrentes do consumo de suplementos foi ganho de massa muscular (90,7%).
Resultados que corroboram com os dados obtidos, foram semelhantes aos encontrados em
trabalho realizado por Maximiano e Santos (2017) em que verificaram em um estudo realizado
em academias de Minas Gerais, que 0s principais objetivos dos praticantes de atividade fisica
eram o ganho de massa muscular (24,5%), condicionamento fisico (24,5), seguido de perda de
peso e ganho de massa/condicionamento (19,5%), e que buscaram apoio nos suplementos
alimentares para alcancar com seus objetivos. Estes dados vém de acordo com os encontrados

na presente pesquisa.
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No entanto além dos beneficios, os suplementos, na presente pesquisa, foram associados
pelos sujeitos a alguns maleficios ou efeitos colaterais conforme a Figura 4. Em que 12% dos
homens e 17% das mulheres afirmaram apresentar uma maior quantidade de espinhas (acne)

no rosto e alguns problemas de sobrecarga renal, apos o inicio do uso dos suplementos.

Figura 4 - Maleficios observados a partir do uso de suplementos nutricionais.
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Fonte: Dados da pesquisa.

Muitas vezes a quantidade de suplementos ingeridas por frequentadores de academias é
a mesma de atletas de alto rendimento, ndo havendo, portanto, razéo para o uso exagerado
desses produtos, sendo que a ingestdo excessiva de proteinas e outros nutrientes podem induzir
efeitos adversos como sobrecarga para as fungdes hepética e renal. Segundo Donato (2009) o
aumento excessivo de alguns nutrientes na dieta como a proteina, além das recomendacfes
previstas, ndo leva ao aumento adicional da massa magra, podendo a proteina ser utilizada como
combustivel energético e ocasionando acimulo de amonia, que pode sobrecarregar a funcéo
renal. Outros resultados semelhantes ao desta pesquisa foram encontrados no estudo de
Aparicio el al. (2011) em que eles afirmam que os profissionais da salde evitam a prescricdo
de suplementos com dosagens a partir de 2g/kg de determinados nutrientes, pois doses acima
destas podem acarretar em mudancas maléficas na composicao corporal do usuério.

Percebe-se também mudangas na composicdo corporal dos sujeitos ocorridas em
resposta ao treinamento e a sua reeducacdo alimentar em conjunto com a suplementacao,
conforme a 0 Quadro 2. Visto que a média do peso gordo dos homens antes do treinamento era

de 9kg e apos o treinamento a média caiu para 7,8kg. A média do peso magro dos homens
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também sofreu mudancas, onde antes do treinamento era de 62,7kg e apos o treinamento passou
a ser de 64,4kg. Vale ressaltar que o peso magro ndo se refere apenas a massa magra, nessa

categoria se inclui a massa magra, massa 0ssea e visceras.

Quadro 2 - Médias comparativas de composicao corporal dos grupos que usaram suplementos

alimentares.
HOMENS QUE USAM MULHERES QUE USAM
SUPLEMENTO SUPLEMENTO
MEDIA MEDIA MEDIA MEDIA
ANTES DO APOS O ANTES DO APOS O
TREINAM TREINAM TREINAMEN TREINAME
ENTO ENTO TO NTO
Peso Peso
IKG 7.8KG 11 4KG 11.3KG
Gordo Gordo
Peso
Peso 62 TKG 64 AKG 43 3KG 44 1KG
Magro
Magro
24 6 246 mC 219 222
mC

Fonte: Dados da pesquisa.

Ja no grupo das mulheres que usou suplementos alimentares, também foi visto que a
média do peso gordo antes do treinamento era de 11,4kg e ap0s o treinamento passou a ser de
11,3kg. Mudancas foram obtidas também em relacéo ao peso magro, em que a média antes era
de 43,3kg e com o treinamento a média subiu para 44,1kg.

Informacgdes que corroboram a esta pesquisa foram encontradas no estudo de Vargas e
Liberali (2009), que ao avaliar mudancas na composicao corporal de 10 alunos de academia em
um periodo de trés meses de treinamento, obtiveram mudancas na antropometria dos mesmos
principalmente no percentual de gordura e no de massa magra. Dados semelhantes foram
encontrados também em seu estudo, quando aplicado a intervengdo de 40 semanas, onde
percebeu-se reducdo de peso gordo e aumento da massa magra entre os participantes da

pesquisa.
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5. Consideracg0es Finais

O presente estudo mostrou que existe uma forte relagéo entre exercicios fisicos e mudancas
de habitos alimentares, quando o uso de suplementos alimentares esta inserido nessas
mudancas, e que isso afeta diretamente a salide dos usuarios.

Observou-se que a pratica da musculacdo tras diversos beneficios a salde de seus
praticantes, sendo que muitos com diferentes finalidades fazem usos de suplementos
alimentares. Sendo os suplementos ricos em proteinas e aminoacidos os mais utilizados entre
homens e mulheres, fato que foi identificado na pesquisa deste artigo.

Ao que se refere aos beneficios observados na composicao corporal, a partir do uso dos
suplementos, o estudo teve resultados significativos em aumento da massa muscular e ganho
de forca e diminuicdo do percentual de gordura. Em que também uma minoria dos sujeitos da
pesquisa apresentou efeitos adversos ao uso do suplemento, tais como: acne e sobrecarga renal.
Maleficios esses que podem estar relacionados a superdosagem dos suplementos alimentares.

Em face do exposto, conclui-se que ha uma grande importancia na questdo da correta
orientacdo alimentar, por parte de um profissional especializado, aos praticantes de atividades
fisicas, pois o estudo revelou também que a maioria dos sujeitos da pesquisa usou o suplemento
nutricional por conta propria, sem a devida orientacdo dos profissionais responsaveis pela
prescricao.

Portanto, sdo necessarios mais estudos nesta tematica, a fim de compreender como se
ocorre 0 uso de suplementos em praticantes de musculagdo, com o intuito de conscientiza-los
acerca de alimentagdo saudavel e sobre a real necessidade de uso desses produtos, de forma a

melhorar a qualidade de vida e o desempenho, sem causar danos a satde.
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