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RESUMO

A prética de exercicios fisicos por parte da populacdo tem aumentado notavelmente
consequentemente a busca por locais onde se possa pratica-los como academias
também. Conjuntamente o mercado dos suplementos nutricionais evoluiu, seja pela
intencdo de acelerar resultados desejados ou melhoria de desempenho fisico. Na
literatura cientifica podemos observar o grande consumo de suplementos por parte de
atletas ou esportistas. No entanto, o conhecimento sobre o consumo em academias
ainda é limitado. Deste modo, o objetivo deste trabalho foi identificar a frequéncia do
uso de suplementos nutricionais entre praticantes de atividade fisica em academias
de lvaipord/PR e fatores associados ao consumo. Assim, foram avaliados 230
frequentadores de ambos os géneros, das 3 principais academias da cidade,
localizadas no perimetro urbano. Verificou-se que 67,4% (n=155) dos praticantes
usavam suplementos nutricionais, sendo o sexo masculino 0os maiores consumidores
(66,4%). Os produtos mais consumidos pelos usuarios foram os ricos em proteinas e
aminoéacidos (74%) e o mais regularmente consumido, ou seja, 5 vezes ou mais por
semana, foi o suplemento de creatina (87,1%). A maioria dos praticantes (72%) utilizou
suplementos sem indicacfes adequadas, ou seja, consumiram produtos por iniciativa
propria ou por intermédio de recomendacdo ndo especializada, como amigos ou
vendedores. As atividades anaerodbias foram as preferidas por quase toda a amostra
(98,6%) e o principal objetivo relatado para a pratica dessas atividades foi o ganho de
massa magra (50,4%). Concluimos que o uso de suplementos na cidade de Ivaipora
é elevado, sendo principalmente os suplementos a base de proteinas e creatina. Além
disso, 0 uso de suplementos objetivava o ganho de massa muscular e sem uma
indicacdo especializada.

Palavras-chave: Suplementos Nutricionais, Atividade Fisica, academia, musculacao,
proteina, creatina.



FERNANDES, Lucas Alves. Frequency of use of nutritional supplements among
physically active in gyms Ivaipord/PR: Associated factors. Work of Conclusion of
Course (Graduation in Educacéo Fisica) — Universidade Estadual de Maringa — UEM,
2016.

ABSTRACT

The practice of physical activity among the population has increased markedly as a
result the search for places where they can practice them as academies too. Together
the market for nutritional supplements evolved, is the intention to speed up desired
results or improvement of physical performance. In scientific literature we can see the
large consumption of supplements by athletes or sportsmen. However, knowledge
about consumption in gyms is still limited. Thus, the aim of this study was to identify
the frequency of the use of nutritional supplements among physically active in
academies lvaipord / PR and factors associated with consumption. Thus, they
evaluated 230 attendees of both genders, the three major academies of the city,
located in the urban area. It was found that 67.4% (n = 155) used practitioners
nutritional supplements, and the larger male consumers (66.4%). The products most
consumed by users were rich in protein and amino acids (74%) and more regularly
consumed, or 5 or more times per week was creatine supplementation (87.1%). Most
practitioners (72%) used supplements without proper indications, ie, products
consumed on its own initiative or by recommendation unskilled, as friends or sellers.
Anaerobic activities are preferred for most of the sample (98.6%) and the main
objective reported for the practice of these activities was the lean mass gain (50.4%).
We conclude that the use of supplements in lvaipord town is high, especially with
supplements the basis of protein and creatine. Furthermore, the use of supplements
aimed muscle mass gain and without a specialized indication.

Key-words: Nutritional supplements. physical activity. Gym. Bodybuilding. Protein.
Creatine.
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1 INTRODUCAO

Hoje com a globalizacédo, a troca intensa de informacdes entre as pessoas e
a intensa exposicao corporal auxiliada por redes sociais no mundo todo, vivemos cada
vez mais preocupados em se enquadrar nos padrdes que desejamos, logo a ansia por
resultados rapidos faz com que a populacao procure cada vez mais por produtos que
acelerem esse processo como suplementos alimentares, anabolizantes, cirurgias

entre outros, como nos diz Castro (2003):

De modo geral, o culto ao corpo envolve ndo s a prética de atividade fisica,
mas também as dietas, as cirurgias plasticas, o uso de produtos cosméticos,
enfim tudo que responda a preocupacéo de se ter um corpo bonito saudavel.
(CASTRO, 2003, p.15)

O conceito de corpo forte na contemporaneidade é vendido como sinbnimo de
saude, isso estimula ainda mais o uso desimpedido de substancias que prometem
resultados significativos, logo a busca por pela aparéncia desejada favorece a compra
de produtos tais como, suplementos alimentares. (LINHARES; LIMA, 2006;)

Existem pessoas que tomam suplementos alimentares para que, em pouco
tempo, tenham a musculatura toda definida e acreditam que isto € ser saudavel
(BARRETO, 2003, p. 3).

McArdlle, Katch e Katch (2011) reportam que, pessoas que tém uma atividade
fisica regular para se manterem saudaveis, ndo precisam de nutrientes extras, uma
dieta nutricionalmente balanceada vai suprir todas as necessidades fisiol6gicas que o
individuo possa necessitar. Para Alves (2002):

Uma variedade de pessoas pode precisar de suplementagdo alimentar. A
suplementagcdo, em determinados casos, pode causar um desequilibrio
trazendo como consequéncia a toxicidade ao organismo. Muitos problemas,
associados com altas doses de um Unico nutriente, podem refletir interacbes
gue resultam em deficiéncia relativa de outro nutriente. (ALVES, 2002, p.1).

Eficacias prometidas por fabricantes de suplementos alimentares e
informacdes difundidas na midia sobre tais produtos costumam ser contraditorias e
confusas. O uso por conta propria, sem orientacdo do profissional adequado, como
meédicos e nutricionistas, pode gerar alguns riscos para a saude do individuo.

Devido ao impacto dessas substancias na sociedade atual e a alta procura

pelas tais, necessita-se conhecer 0s motivos que levam ao consumo destes produtos,
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além dos habitos, conhecimentos nutricionais e relacdo com atividades fisicas desses
consumidores.

Diante do exposto, o0 objetivo deste trabalho é saber qual a prevaléncia do uso
de suplemento e os fatores associados para 0 consumo por parte de praticantes de

atividades fisicas nas academias da cidade de Ivaipord/PR?

1.1 JUSTIFICATIVA

No decorrer de nossa vida estudantil e profissional, temos a oportunidade de
conviver com diferentes tipos de praticantes de atividades fisicas, em grande parte em
academias e podemos observar a procura por métodos e caminhos mais faceis e
rapidos para a melhoria da performance no exercicio ou por resultados rapidos e
expressivos na estética corporal, esses caminhos muitas vezes sao vistos a partir de
suplementos nutricionais.

Nota-se que o consumo de suplemento junto a atividades fisicas especificas
gera muitas duvidas a esses praticantes e consumidores no dia a dia, neste caso de
praticas esportivas a educacao nutricional é de suma importancia como também para
0 publico em geral.

Tendo em vista o grande numero de praticantes de atividade fisica em
academias, a grande busca por suplementos alimentares (ROSA; PERINA 2011;
HALLACK; FABRINI; PELUZIO, 2007; SANTOS; SANTOS 2002), e
consequentemente o crescimento do mercado deste, esse presente estudo se justifica
pela necessidade de contribuir com os conhecimentos na area da nutricdo esportiva,
conhecendo a frequéncia do uso de suplementos alimentares em academias de

Ivaipord/PR e os fatores associados ao seu consumo.

1.2 PROBLEMA DE PESQUISA

Qual a frequéncia e os fatores associados para o uso de suplemento por parte

de praticantes de atividades fisicas nas academias da cidade de Ivaipord/PR?
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1.3 OBJETIVOS

1.3.1 Objetivo Geral

e Verificar qual a frequéncia do uso dos suplementos nutricionais pelos
praticantes de atividade fisica em academias da cidade de lvaiporda/PR e

fatores associados.

1.3.2 Objetivos Especificos

e Caracterizar a populacéo do estudo em geral.

¢ I|dentificar os suplementos consumidos, bem como a frequéncia e tempo de
consumo por parte dos praticantes.

e Analisar a satisfacdo e percepcdo do peso e estatura.

e Verificar o gasto econémico estimado com os produtos.

e Identificar as fontes de indicacdo e as justificativas mais usadas dos
praticantes para o uso de suplementos alimentares.

e Observar a percepcédo dos participantes sobre os resultados provindos do

consumo dos suplementos.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 DIETA EQUILIBRADA

Atualmente, a rotina de vida tende a ser pouco saudavel, muito por causa do
ritmo de vida diéria, auséncia de tempo, isso faz com que as pessoas deixem de lado
habitos de vida saudaveis, ndo dando atencéo a alimentacao e aos exercicios fisicos.
Desta maneira a qualidade de vida diminui. (ARAUJO et al., 2007)

Alimentagdo saudavel e balanceada é um dos fatores predominantes em
nossa saulde, pois somos constituidos por aquilo que comemos. NOSsO
sangue, NOsSsOS nervos, nossos musculos, todas as nossas células séo

constituidas e renovadas de acordo com o que ingerimos. (FREITAS, 2002.
p.15)

A prefeitura municipal de Belo Horizonte (2010), ressalta que Individuos diferentes
possuem diferentes necessidades nutricionais e dependem de alguns fatores como
idade, sexo, atividade fisica, gravidez e amamentag&o.

Levando em consideracdo as necessidades fisiologicas da populacdo e/ou
individuo, este deve ingerir uma quantidade adequada de nutrientes, que estédo
contidos nos alimentos (ANGELIS, 2000). A classifica¢do dos nutrientes se da por dois
grupos, 0s macronutrientes e 0s micronutrientes.

Os macronutrientes sdo as proteinas, carboidratos e lipidios, eles séo
ingeridos em grandes unidades e para sua absorcdo € necessario a quebra em
particulas menores. Os micronutrientes sao unidades menores e mesmo hao
fornecendo energia, sdo essenciais para a saude corporal, os micronutrientes
precisam ser ingeridos em menores quantidades séo eles: vitaminas e minerais
(TIRAPEGUI, 2005).

Os carboidratos funcionam principalmente como combustivel energético,
particularmente durante o exercicio de alta intensidade. (MCARDLLE, KATCH e
KATCH, 2011, p.15)

O Departamento de NutricAo e Metabologia da Sociedade Brasileira de
Diabetes (2009) mostra que a dieta como um todo é equilibrada com nutrientes
essenciais, mas também, deve conter porcdes controladas de outros componentes
alimentares como as gorduras, colesterol e calorias. Cada alimento tem uma funcao

diferenciada em nosso organismo, logo precisamos de um equilibrio dessas
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substancias para um funcionamento completo e saudavel de nosso corpo como
mostra Freitas (2002) classifica as fungbes dos diferentes macronutrientes, as
proteinas como alimentos construtores e reparadores musculares, os carboidratos
como fonte energética para o corpo para realizacédo das atividades diarias assim como
0s acidos graxos que também trabalham como veiculadores. Além desses nutrientes
outro grupo desempenha grande fungcdo no nNosSso organismo, 0S micronutrientes

(Vitaminas e Minerais), assim Freitas (2002) completa:

VITAMINAS - ou reguladores do funcionamento do corpo. Eles ndo fornecem
energia, sua funcdo é manter a maquina do organismo funcionando
corretamente.

MINERAIS - assim como as vitaminas, sao reguladores. Exercem importante
papel na manutencdo da maquina viva. Estdo presentes em toda parte do
corpo interferindo no equilibrio das funcdes vitais do sistema nervoso bem
como de todo organismo. (FREITAS, 2002, p.43).

Para Wolinsky e Hickson Junior (2002), dentre as varias vantagens de se ter
uma dieta equilibrada, pode-se citar: reducéo da fadiga e lesdes, aperfeicoamento do
desempenho atlético e a diminuicdo do risco de contrair doencas como grandes

beneficios em relacdo a salde das pessoas.

2.1.1 Recomendacg®des Nutricionais

Os valores recomendados para uma dieta saudavel e equilibrada tem sido o
centro das aten¢fes das instituicbes publicas e privadas do ramo da nutricdo e bem-
estar nos ultimos anos, e um foco em especial para a nutricdo de atletas e praticantes
de atividades fisicas regulares. A nutricdo exerce um grande papel na capacidade de
treinar intensamente, assim como na recuperacdo muscular e adaptacoes
metabdlicas para exercicios de resisténcia. A energia adequada € proveniente de uma
grande variedade de alimentos disponiveis que fornecem carboidratos, proteinas,
gorduras e micronutrientes. (POTGIETER, 2013)

Importante o balangco energético entre carboidratos, proteinas, lipidios e
minerais que atendam as necessidades nutricionais para a pratica de atividades
fisicas ou exercicios, A Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (2003)
recomenda que necessidades nutricionais em relacdo ao consumo de calorias

correspondem a uma ingestao de 37 a 41 kcal/kg de peso/dia em média, mas com
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diferentes objetivos pode-se ter uma variacdo nessa taxa, tanto para menos quanto
para mais, cerca de 30 e 50kcal/kg/dia.

O Glicogénio muscular e glicose no sangue sao fontes de grande importancia
para geracdo de energia ha contracdo muscular. Uma dieta de carboidratos ideal
ingestdo aumenta a recuperacao e otimiza os estoques de glicogénio para a proxima
sessdao de treinamento (POTGIETER, 2013).

O ACSM (2009) recomenda cerca de 6-10 g/kg por dia para atletas, devendo
levar em conta o gasto energético total diario do individuo, o tipo de esporte, sexo e
condi¢bes ambientais.

Em relagdo a proteina, para os individuos sedentérios recomenda-se o
consumo diario entre 0,8 e 1,2 g/kg de peso/dia, com uma maior necessidade de
ingestao por parte de praticantes de atividades fisicas (SBME, 2003).

As recomendac0des para ingestédo de proteinas, segundo a ACSM (2009), séo
de 1,2 - 1,7 g/kg de peso corporal, para atletas forca e atletas de endurance, ainda
recomenda que esta porcentagem seja adquirida através da dieta tradicional, tornando
nao necessaria a adicdo de suplementos quando a ingestdo € suficiente. Para o
Comité Olimpico Internacional (2010), a ingestado de proteina acima desses niveis nao
promove qualquer beneficio extra.

As necessidades do consumo no caso dos lipidios, ttm uma recomendacéo
similar entre populacéo geral e atletas, devendo consumir diariamente cerca de 1g de
gordura por kg/peso corporal, aproximadamente 30% da dieta total de um individuo
adulto. A ingestao de acidos graxos essenciais deve ser de 8 a 10 g/dia (SBME, 2003)

Para os micronutrientes, ou seja, vitaminas e minerais, a Sociedade Brasileira
de Medicina do Esporte (2003) diz que as evidéncias cientificas ainda sao baixas para
comprovar beneficios destes compostos para atletas, mas é sugerido que para atletas
em regime de treinamento intenso, o consumo de vitamina C entre 500 e 1.500 mg/dia,
que proporcionaria um efeito oxidante e melhorar a resposta imunolégica, como a
vitamina E.

Quanto aos minerais, a SBME (2003) explica que alguns atletas do sexo
feminino podem ter danos no equilibrio de minerais como calcio, podendo trazer
problemas de saude tal como a osteoporose, essas necessidades podem ser
adquiridas através da alimentacdo convencional como recomenda Sociedade

Brasileira de Medicina do Esporte (2003):
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Recomenda-se que a dieta contenha a quantidade minima de 1.000 mg/dia
de célcio. Em relacdo ao ferro, recomenda-se 15 mg/dia para a populacéo
feminina e 10 mg/dia para a masculina. Para as gestantes, a recomendacao
diaria (RDI) é de 30 mg. Tais necessidades sdo contempladas pela
manipulacédo dietética, ndo sendo necessaria a suplementacéo (SBME, 2003,

p.5).

2.2 ATIVIDADE FiSICA

A atividade fisica € considerada qualquer movimento corporal produzido pela
contracdo muscular e que faz aumentar o dispéndio de energia (MCARDLLE, KATCH
e KATCH, 2011). Hoje em dia, podemos notar a valorizagdo de se ter uma vida com
praticas saudaveis em busca de uma melhoria na qualidade de vida. Deste modo a
atividade fisica é cada vez mais recomendada para prevencdo de doencas.
(BIAZUSSI, 2008).

Segundo Krinski et al (2006), a melhoria na qualidade de vida da pessoa que
realiza uma atividade fisica regularmente é gracas a diversas exposi¢cdes do
organismo a uma situacao em que o corpo ndo esta acostumado, assim € preciso uma
reacao mais forte do que a habitual de sua atividade organica. Esse estresse gerado
pela atividade fisica produz algumas alteracbes na maneira do organismo funcionar,
procurando adaptar o individuo as novas exposi¢cdes em que o corpo estad sendo
submetido.

Matsudo (2009), salienta alguns dos beneficios antropométricos com a pratica
de atividade fisica regular como, controle ou diminuicdo da gordura corporal,
manuteng¢ao ou aumento de massa muscular, fortalecimento do tecido conetivo e uma
maior flexibilidade.

A auséncia de exercicios e préatica de atividades fisicas sempre foram
associadas como algo que traz danos para a saude, sendo que a partir de 1994 a
elaboracdo de um documento conjunto entre American Heart Association (AHA), a
OMS e a International Society and Federation of Cardiology classificou o sedentarismo
em uma escala superior de risco a saude. Nos Estados Unidos, segundo
levantamento, cerca de 250 mil mortes anuais sdo relacionadas a auséncia de
atividades fisicas regulares (SAMENZARI, 2011).
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2.2.1 Atividade fisica na academia

A urbanizacdo acelerada, seguida dos desenvolvimentos industriais e
tecnoldgicos, tem efeito significativo na rotina de atividade fisica da populacéo. Para
Boreham (2001), as criancas de hoje, apesar de suas necessidades naturais de se
movimentar, dispendem cerca de 600 kcal/dia a menos comparadas a suas
contrapartes de 50 anos atras.

Boreham (2001) alega que a crescente urbanizacdo continua causando
diversas mudancas comportamentais na sociedade, observando a grande influéncia
principalmente no aumento do sedentarismo.

Podemos observar o aumento da violéncia nos ultimos anos em centros
urbanos (GUIMARAES et al, 2005). Deste modo Vargas o homem busca solucdes,
cria outros mecanismos e locais para ocupar sua necessidade de movimento nos
ocupados centros urbanos, tais como academias de ginastica (VARGAS, 1998).

No ambiente da academia podemos notar diferentes publicos, com faixas
etarias e objetivos diferentes, como ganho de forca, resisténcia, emagrecimento,
melhoria na aptiddo aerdbica, hipertrofia muscular, saude e principalmente estética.

O grande atrativo da musculacdo para pessoas jovens sdo os efeitos
modeladores do corpo, tanto para 0 homem quanto para a mulher. Para desportistas,
0 objetivo costuma ser a melhora do desempenho fisico (SANTAREM, 1999).

Antes de conhecer os diferentes tipos de treinamento procurados nas
academias € importante ressaltar os principios fisiolégicos béasicos do treinamento,
como os principios de sobrecarga, especificidade, reversibilidade e das diferencas
individuais.

O principio de sobrecarga esta relacionado a aplicacdo de uma carga acima
dos niveis normais do individuo, induzindo a uma série de adaptagdes que permitem
consequentemente o organismo funcionar de forma mais eficiente, sendo que a
intensidade do estimulo promove alteracbes singulares para cada organismo
(WEINECK, 2003; MCARDLLE, KATCH e KATCH, 2011).

Quanto ao principio da especificidade, compreende-se que as alteracdes

metabdlicas e fisioldgicas dependem do tipo de estimulo imposto.
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A especificidade do treinamento com exercicios refere-se a adaptacdes nas
funcBes metabdlicas e fisioldgicas que dependem do tipo e da modalidade de
sobrecarga imposta. (MCARDLLE, KATCH e KATCH, 2011, p.467).

O principio das diferencas individuais se relaciona ao fato de que os fatores
genéticos influenciam na resposta sobre o estimulo imposto. “...fendmeno que explica
a variabilidade entre elementos da mesma espécie, o que faz que com que néo
existam pessoas iguais entre si ” (TUBINO ,1984, p. 100).

O principio da reversibilidade se relaciona ao destreinamento, ocorre a perda
das adaptacBes metabdlicas antes conquistadas pela interrup¢do do treinamento
como nos apresenta (MCARDLLE, KATCH & KATCH, 2011):

A perda das adaptacdes fisiologicas e de desempenho (destreinamento)
ocorre rapidamente quando uma pessoa encerra sua participagdo na
atividade fisica regular. Apenas 1 ou 2 semanas de destreinamento acarretam
uma reducdo na capacidade tanto metabdlica quanto de realizar o exercicio,
com muitos aprimoramentos induzidos pelo treinamento sendo perdidos

completamente dentro de alguns meses. (Mcardlle, Katch & Katch, 2011,
p.468)

As academias de ginastica propdem diferentes programas de atividade fisica
atraindo consequentemente diversos publicos, com objetivos singulares, seja por
estética, saude ou bem-estar. Silva Filho (2015), constatou que 0s principais objetivos
visados por alunos que iniciam na academia sdo: emagrecimento, hipertrofia, aumento
do volume muscular, no caso objetivos estéticos, ja treinamentos relacionados a
saude e qualidade de vida, ndo sao objetivos principais na procura para iniciacao de
um programa de pratica de exercicios regulares. Santos e Santos (2002) em um
estudo apenas com homens observou que a grande preferéncia destes foi por
atividades anaerobicas.

O treinamento para forca prioriza a forca maxima para um especifico
movimento corporal. Para um ganho consideravel na forca € necessario que haja
adaptacdes neurais, para melhoria da eficiéncia nos exercicios. (BACURAU,
NAVARRO, UCHIDA, 2005).

“Forga muscular refere-se a forca maxima gerada por um musculo ou grupo
muscular especifico” (HOWLEY, FRANKS, 2008, p. 137).

Na hipertrofia muscular ocorre o aumento seccional transversal do muasculo,
ou seja, um aumento estrutural do masculo, decorrentes do aumento do numero de

fibras musculares, ou proporcionado gracas ao aumento do tamanho das fibras ja
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existentes no musculo com maior nimero de sarcémeros, actina e miosina. Esse
resultado depende do tipo de treinamento, duracao e intensidade. (WEINECK, 1999;
BACURAU, NAVARRO, UCHIDA, 2005). Alguns estudos comprovam que a maioria
dos frequentadores de academia tem como objetivo 0 ganho de massa magra, ou
seja, aumento das fibras musculares (LINHARES E LIMA, 2006; SCHNEIDER et al.,
2008).

A hipertrofia deve-se a cada fibra muscular isoladamente, gracas ao aumento
de miofibrilas e de sua seccdo, mas deve-se notar os tipos de fibras requisitadas, ja
que alteram conforme o tipo de treinamento e intensidade do exercicio (WEINECK,
2003).

Outras modalidades como Spinning e Jump séo oferecidas como programas
aerobios para auxilio no processo de emagrecimento ou condicionamento fisico. “O
Jump Fit € um programa de exercicios ritmados sobre um minitrampolim, sendo seus
beneficios considerados os mesmos que o0s alcancados pela préatica regular dos
exercicios aerdbios” (FURTADO; SIMAO; LEMOS, 2004, p.1)

Furtado, Sim&o e Lemos (2004) concluem que o Jump Fit proporciona
aumento da resisténcia cardiorrespiratoria, sendo assim pode ser uma aula
recomendada em academias, com o intuito da melhora na condicdo aerdbia e
contribuir de forma efetiva para a manutencéo e evolucao da aptidao fisica e salde.

Ja o Spinning, Vale et al. (2009) referem como um exercicio aerdébio no qual
se utiliza grandes grupamentos musculares dos membros inferiores, com impacto
reduzido e elevado gasto calérico, o que transforma o exercicio em uma boa estratégia
para a perda do excesso de peso. Pode ser aplicado a diferentes niveis de
condicionamento e sem restricdo cronolédgica. Silveira, Lisboa e Sousa (2011)
constataram em estudo em Brasilia/DF que a maioria da populacdo entrevistada
praticava exercicios aerobicos quanto anaerobicos, e o resultado continua o mesmo
analisando a preferéncia dos géneros separadamente.

Importante ressaltar treinamentos de resisténcia muscular e flexibilidade, que
geralmente sdo associados aos programas tradicionais das academias citados
anteriormente, tem papel fundamental para melhoria das execugdes de movimentos
evitando lesées (ARAUJO, 1983).

A resisténcia muscular é o tempo maximo em que um individuo € capaz de

manter a forca em condi¢des de desempenho prolongado em determinado exercicio,
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ou tempo em que o individuo consegue manter o musculo contraido. (WEINECK,
2003; BACURAU, NAVARRO, UCHIDA, 2005).

A flexibilidade € um requisito (componente) elementar para uma boa execucéo
de movimentos sob os aspectos qualitativos e quantitativos (HARRE, 1976 apud
WEINECK, 2003).

Ainda, Weineck (2009), sobre a flexibilidade “Com o aumento da flexibilidade,
0S exercicios podem ser executados, com maior amplitude de movimentos, maior
forca, mais rapidamente, mais facilmente, com maior influéncia e de modo mais
eficaz.” (BULL; BULL, 1980 apud WEINECK, 2003, p.471).

2.3 SUPLEMENTOS ALIMENTARES

Os padrdes de beleza para o ser humano modificam-se a cada periodo
histérico, em cada época é facil identificar o apreco por um tipo fisico “ideal”
momentaneo, no entanto na contemporaneidade é que o corpo se tornou o centro das
atencdes para o mundo, expandindo as formas de modela-lo para os padrdes atuais,
como nos diz Castro (2003):

A histéria mostra que muitos padrdes de beleza foram criados e modificados
conforme os costumes de cada época. Contudo, na década de 1980 o corpo
ganhou uma valorizagdo nunca antes vista, tornando o culto ao corpo uma
verdadeira obsessdo sendo, no inicio do século XXI, transformado em estilo
de vida. Isso se deve ao fato de, nessa época, as préaticas corporais terem se
tornado mais regulares, fazendo parte do cotidiano dos individuos, o que
motivou a proliferacdo das academias de ginastica por todos os centros
urbanos (CASTRO, 2003, p.24)

Para Dantas (2003), durante a evolugdo da humanidade, o homem sempre
procurou alternativas que possam melhor seu desempenho fisico. A midia tem sido
uma das grandes responsaveis por esse aumento da procura. Meios como revista e
televisdo costumam divulgar um padréo de um corpo perfeito (ARAUJO et al., 2008),
isto pode gerar insatisfacdo por parte da populacdo. Goston (2008) e Tessme et al.
(2006) verificaram em seus estudos um alto nivel de insatisfagcdo com o proprio corpo
entre 0s entrevistados, sendo ambos com prevaléncia maior entre as mulheres. Ainda

Tessme et al. (2006) alertou que individuos até 19 anos sdo mais insatisfeitos.
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Hoje essas alternativas, eficientes ou ndo, sao criadas a todo momento e os
suplementos alimentares estao no topo dessa piramide para um melhor desempenho
fisico e progresso da saude. Atualmente, a suplementacdo alimentar surge como
solucdo para atingir essa necessidade de otimizar a performance fisica, com a
promessa abonar os efeitos colaterais gerados pelas drogas e até mesmo como
auxilio para melhoria na qualidade da salde e bem-estar (DANTAS, 2003).

Porém, algumas pessoas exageram quanto ao uso de suplementos, buscando
um resultado rapido, visando primordialmente a estética, o que néo significa ter um
corpo saudavel. Existem pessoas que tomam suplementos alimentares para que, em
um curto periodo de tempo, consigam transformar toda sua musculatura sem qualquer
pudor acreditando que isto € ser saudavel (BARRETO, 2003).

Podemos classificar suplementos alimentares de acordo com Brasil (2003):

Os géneros alimenticios que se destinam a complementar e ou suplementar
0 regime alimentar normal e que constituem fontes concentradas de
determinadas subst@ncias nutrientes ou outras com efeito nutricional ou
fisiologico, estremes ou combinadas, comercializadas em forma doseada, tais
como capsulas, pastilhas, comprimidos, pilulas e outras formas semelhantes,
saquetas de pd, ampolas de liquido, frascos com conta-gotas e outras formas
similares de liquidos ou pés que se destinam a ser tomados em unidades
medidas de quantidade reduzida” (BRASIL, 2003, p. 3725)

Assume-se assim a importancia de conhecer qual a influéncia dos variados

suplementos nutricionais sobre o organismo humano.

2.3.1 Suplementacdo em academias

Os suplementos alimentares sédo produzidos e comercializados buscando
atingir diferentes popula¢des, caracterizadas pelo seu tipo de treinamento e objetivos
pretendidos com a combinag¢do de exercicios fisicos. Fujita, Silva e Navarro (2010)
definem substancias ergogénicas como um agente que ajuda o esportista a melhorar
seu rendimento. O principal objetivo ou intencdo desses produtos € maximizar o
desempenho fisico, aumentando a poténcia muscular, além do aspecto mental e o
limite mecénico, e assim, ocasionar uma prevencdo ou retardar a fadiga (ALVES,
2002).
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Alguns estudos apontam que os produtos mais procurados por frequentadores
de academias sdo a creatina e derivados de proteinas (PEREIRA, LAJOLO,
HIRSCHBRUCH, 2003; DOMINGUES, MARINS, 2007).

Além destes, ha também o consumo de suplementos que auxiliam no
emagrecimento. Esses suplementos sdo conhecidos como dietéticos e sao
caracterizados como um produto que pode conter diferentes ingredientes, como
vitaminas, minerais, ervas, aminoacidos, entre outros e também combinac¢des dos
ingredientes citados (APPLEGATE, GRIVETTI, 1997).

Com essas diferentes influéncias sobre o organismo Maughan (1999)
distingue os suplementos alimentares como, suplementos que podem influenciar o
metabolismo energético (Cafeina, carnitina, creatina), suplementos para o0 aumento
de massa muscular (Proteinas, aminoacidos essenciais e derivados), suplementos
para melhoria da saude em geral (Glutamina, antioxidantes) e outros compostos ainda
sem evidéncias de resultado (polen de abelha, ginseng, etc).

Paschoal e Naves (2014) nos explicam que a Creatina € uma amina
nitrogenada, formada endogenamente no figado, rins e pancreas ou fornecida atraves
da alimentacao por meio de carnes e peixes entre outros produtos de origem animal.
Atualmente, a creatina mono-hidratada é o suplemento com maior potencial
ergogénico para individuos que buscam um ganho na performance em exercicios de
alta intensidade e curta duracdo. Marchioro e Benetti (2015) observaram que uso de
creatina foi citado apenas por homens em pesquisa na cidade de Portela/RS.

Quanto a proteina e derivados Maughan (1999) explica que o musculo tem
sua consisténcia basicamente formada por proteinas e pensando que o treinamento
estimula um aumento da formacdo de actina e miosina torna-se fundamental sua
participacdo para melhor desempenho. Estudos na area de nutricdo verificaram que
0s suplementos a base de proteina e aminoacido foram os mais citados entre os
praticantes de atividade fisica, no que diz respeito a preferéncia para consumo
(SCHNEIDER et al., 2008; NAVARRO; ARAUJO, 2008 SILVEIRA; LISBOA; SILVA,
2011; FAYH et al., 2011; LINHARES; LIMA, 2006).

A ingestdo de proteinas € aliada na sintese proteica e em um maior

anabolismo muscular, como ressaltam Paschoal, Naves (2014):

Cabe ressaltar que a interagdo dos processos metabdlicos pds-exercicio e 0
aumento da disponibilidade de aminoacidos maximizam a estimulagédo da
sintese proteica muscular, o que resultar em maior anabolismo muscular em
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relacdo a situagdo que os aminoacidos provindos da dieta ndo estdo
presentes (PASCHOAL, NAVES, 2014, p.212)

Em relacdo aos emagrecedores e suplementos termogénicos, agem no
aumento da temperatura corporal, portanto sdo substancias que ocasionam uma
maior queima de calorias e reduzem o apetite. Ajudam na metabolizagéao de gorduras,
convertendo-as em energia disponivel para atividade (LIMA & LINHARES, 2006;
KREMER & KREMER, 2013).

A carnitina € um famoso exemplo de uma substancia com caracteristicas de
um suplemento para melhora do desempenho, como explica Maughan (1999), devido
ao papel chave da carnitina na oxidacdo de gorduras e hidratos de carbono, a
suplementacdo desta substancia pode melhorar o desempenho do exercicio, com
base nessa légica essa substancia é vendida como um suplemento para atletas de
resisténcia.

Para Paschoal & Naves (2014), carnitiha € uma amina quaternaria, e
popularmente conhecida como um “queimador de gordura” utilizada muitas vezes por
fins estéticos por frequentadores de academias de ginastica, ou por esportes que
necessitam de perda de gordura como lutas e culturismo.

Kremer e Kremer (2013) explicam que os suplementos que séo constituidos
a base de carboidratos, proporcionam energia rapidamente, os suplementos lipidicos
agem no aumento da oxidacdo muscular esquelética e os hipercaléricos séo
recomendados para exercicios que necessitam de uma grande contribuicao caldrica.
A importancia do carboidrato como combustivel para realizacdo de exercicios é
confirmada pela estreita relacdo entre o glicogénio concentrado no pré-exercicio e 0
tempo que o exercicio pode ser sustentado (MAUGHAN, 1999).

Os suplementos vitaminicos e ou de minerais, sdo alimentos que servem
apenas como um complemento para a dieta, com nutrientes para uma dieta diaria de
uma pessoa saudavel, sendo recomendada somente para individuos em que a dieta
seja deficiente ou quando tenha necessidade de uma suplementacéo (BRASIL, 1998).
Séo suplementos indicados para eliminagcéo de radicais livres (KREMER, KREMER,
2013). Contudo, Goston (2008) observou que os polivitaminicos e minerais foram os
mais regularmente consumidos seguido dos naturais e fitoterapicos em estudo em
Belo Horizonte/MG.
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Ainda, surgidos recentemente e que virou mania nas academias de
musculacao, podemos destacar os pré-treinos, que disponibilizam ao consumidor um
aumento na disposicao para o treino (KREMER, KREMER, 2013, p. 2).

A Sociedade Brasileira de Medicina Esportiva (2003) alerta sobre o consumo
exacerbado dessas substancias, muitas vezes sem recomendacéao legal. O que pode
ser constatado na literatura cientifica, que confirma que muitos desses suplementos
consumidos em grande escala nas academias, ndo tiveram indicacdo apropriada
(LINHARES; LIMA, 2005; SCHNEIDER et al. 2008; PEDROSA et al., 2010; COSTA;
ROCHA; QUINTAO 2013; FAYH et al., 2013; JOST; POLL, 2014).
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3 MATERIAIS E METODOS

3.1 TIPO DO ESTUDO

Trata-se de um estudo de carater quantitativo-descritivo, de corte transversal
(THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2012), realizado na cidade de Ivaipora, localizada

no Norte Central do Estado do Parana, no ano de 2015.

3.2 POPULACAO E AMOSTRA

A cidade de Ivaiporéa conta com trés academias centrais, as quais contemplam
a maioria dos praticantes de atividade fisica da cidade. Com base nas informacdes
obtidas por estas trés academias, a populacéo estimada foi de 605 frequentadores.

O célculo da amostra foi realizado a partir de uma estimativa de prevaléncia
de uso de suplementacédo de 50%, com nivel de confianca de 95% e uma margem de
erro de 5%, que resultou num tamanho amostral de 242 sujeitos. Considerando
possiveis desisténcias e erros de preenchimentos, acrescentou-se 10% no total da
amostra, resultando em 267 sujeitos de ambos 0s sexos.

A selecao amostral foi de forma acidental, com participantes que estavam

presentes nos hordrios pré-definidos para coleta.

3.3 INSTRUMENTOS DE MEDIDA

O instrumento escolhido para coleta de dados foi um questionario adaptado
de Goston (2008), com questdes de multipla escolha, questionando assuntos ligados
a atividade fisica, habitos alimentares e suplementacgéo dos individuos participantes
(Apéndice A). Este questionario alto aplicavel foi inspirado em outros estudos
similares executados no Brasil (GOSTON, 2008). Este instrumento foi testado

previamente e corrigido caso algum problema fosse verificado.
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3.4 PROCEDIMENTOS DE COLETA DOS DADOS

Foi entregue um Termo de Consentimento livre &s academias e a aos seus
respectivos proprietarios, posteriormente pré-testes foram realizados para correcao
de possiveis erros no questionario, em seguida foi solicitado autoriza¢éo para inicio
de visitas para a coleta dos dados nas diferentes academias. A abordagem da amostra
foi de forma aleatdria e o inicio da coleta foi realizado apés a assinatura do Termo de

Consentimento Livre e Esclarecido.

3.5 ANALISE DOS DADOS

ApoOs a coleta, cada um dos questionarios (267) tiveram toda a informacao
extraida manualmente para uma planilha em Excel®, versdo 2013, na qual foi
realizada a estatistica descritiva, como célculos de média e desvio padrao, bem como
frequéncia absoluta e relativa (%). Os dados foram apresentados em forma de tabela

e graficos. Os questionarios respondidos inadequadamente nao foram analisados.
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4 RESULTADOS

4.1 CARACTERIZACAO DA POPULACAO DO ESTUDO

4.1.1 Dados demograficos

Participaram do estudo 267 pessoas, dados de 37 individuos ndo foram
analisados por falta de informac6es ou questionarios respondidos inadequadamente.
Deste modo dos (230) analisados, 66,5% foram do sexo masculino. A idade minima
relatada foi de 16 e a maxima 57 anos. A maioria foram individuos jovens (18 a 29
anos) e mais da metade dos participantes (53,0%) possuiam algum nivel de formacao
superior (Graduacao, especializagdo, mestrado ou doutorado) (TABELA 1).

TABELA 1 - ANALISE DESCRITIVA DE GENERO, IDADE E GRAU DE ESCOLARIDADE DOS
PARTICIPANTES - IVAIPORA, PARANA, 2015 (N=230)

Variavel Categorias n %
Género Masculino 153 66,5
Feminino 77 33,5
Faixa etaria > 18 22 9,6
18- 29 184 80
=30 24 10,4
Escolaridade 1° Grau 6 2,6
2° Grau 102 44,3
Superior incompleto 41 17,8
Superior completo 66 28,7
P6s-Graduacao 15 6,5
Total 230 100

4.1.2 Dados antropométricos

O peso médio informado pelos participantes foi de 70,7£12,9 kg e a estatura

foi de 172,3+9,7 cm. Pouco mais da metade dos participantes (52,1%) afirmaram que
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estavam satisfeitos com o proprio peso, sendo que as mulheres (61%) estavam mais
satisfeitas com o0 peso que os homens (47,7%). Quanto a percep¢do do peso atual,
121 pessoas (52,6%) consideraram estar no peso ideal, 58 individuos (25,2%),

conforme Tabela 2.

TABELA 2 - PERCEPQAO QUE ENTREVISTADOS TEM EM RELAGCAO AO PROPRIO PESO.
IVAIPORA — PARANA 2015 (N=230).

Percepcéo do peso n %
Muito acima do peso 16 6,9
Acima do peso 58 25,2
Peso ideal 121 52,6
Abaixo do peso 40 17,3
Muito abaixo do peso 5 2,1
Total 230 100

4.1.3 Atividade fisica
Mais da metade da amostra que respondeu ao questionario (64,4%), faziam
exercicios de 3 a 5 vezes por semana e 0 tempo gasto com os exercicios pela maioria

(50,9%) foi de uma a duas horas por dia (TABELA 3).

TABELA 3 - FREQUENCIA DE ATIVIDADE FiSICA EM DIAS E HORAS GASTAS. (N=230)

Variavel Categorias n %
Frequéncia Menos de 3 x por semana 11 4.7
De 3 a 5 x por semana 148 64,4
5 X ou mais por semana 71 30,8
Duracéo Até 1 hora 86 37,3
Entre 1-2 horas 117 50,9
Mais de 2 horas 27 11,7

Total 230 100

As principais raz0es reportadas para a pratica esportivas foram: ganho de

massa muscular (50,4%), manter habitos saudaveis (37,3%), melhorar
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condicionamento fisico (33,9%), emagrecimento (30,8%) e recomendacdo médica
(11,3%).

As atividades fisicas praticadas pelos participantes estdo apresentadas na
Figura 1. As principais modalidades praticadas foram: atividades anaerébicas (98%)
(ex: musculagéo), atividades coletivas (44,7%) (ex: futebol, basquete) e atividades
aerdbias (33,4%) (ex: corrida, bicicleta, caminhada, etc). Poucas pessoas relataram

praticar outro tipo de modalidade como lutas/artes marciais (6,9%).

100,0% T 28,6%
90,0%
80,0%
70,0%
60,0%

50,0% 44,7%

40,0% 33,4%

30,0%

20,0%

10,0% 6,9% 5,6%

0,0% — . & & 8 W= @

Atividades Atividades Lutas, artes Esportes Outros
anaerdbicas aerdbicas marciais coletivos

Atividades praticadas

FIGURA 1 - ATIVIDADES ESPORTIVAS PRATICADAS PELOS ENTREVISTADOS (N = 230) -
IVAIPORA, PARANA, 2015.

4.2 SUPLEMENTOS NUTRICIONAIS

4.2.1 Aspectos gerais sobre o consumo

Entre os participantes, 67,40% (n=155) declararam fazer uso de suplementos
nutricionais (FIGURA 2). Dentre os 32,6% (n=75) de n&o usuarios, 36% (n=27)

relataram ja ter feito o uso de algum suplemento em outro periodo.
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FIGURA 2 - FREQUENCIA PERCENTUAL DE USUARIOS DE SUPLEMENTOS - IVAIPORA,
PARANA, 2015.

Entre os consumidores de suplementos 66,4% foram do sexo masculino
engquanto 33,5% foram do sexo feminino, a idade média dos usuarios foi de (23,3 + 6

anos).

4.2.2 Tipos de suplementos consumidos

Os suplementos mais consumidos pelos praticantes de atividade fisica foram
0s ricos em proteina (74%), BCAA (33%), vitaminas e minerais (30%), ricos em
carboidratos (25%), creatina (25%) e queimadores de gordura (25%), como exposto
na Figura 3.

Os suplementos a base de proteina (ricos em proteinas, BCAA, creatina, HMB
e outros aminoacidos) foram os mais consumidos por praticantes de exercicio fisico

em consideragdo aos outros nutrientes.
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FIGURA 3 - TIPO DE SUPLEMENTOS CONSUMIDOS PELOS FREQUENTADORES — IVAIPORA,

PARANA, 2015

4.2.3 Frequéncia semanal do consumo de suplementos

Os suplementos mais regularmente consumidos, ou seja, cinco vezes ou mais
por semana foram a cretina e os “queimadores de gordura”. Os ricos em proteina,
carboidratos e os micronutrientes também foram consumidos na maioria das vezes (5

dias ou mais por semana), como demonstrado a tabela 4.

TABELA 4 - FREQUENCIA~DE CONSUMO DOS 6 SUPLEMENTOS MAIS CONSUMIDOS PELOS
PRATICANTES — IVAIPORA, PARANA, 2015

Frequéncia (%)
2 -4 X semana 1 X semanaou

guinzenalmente

Suplementos > 5 X semana

Ricos em proteina 69,5 26,9 3,4
BCAA 58,8 35,2 5,8
Vitaminas e minerais 52,1 36,9 10,8
Ricos em carboidratos 69,2 20,5 10,2
Creatina 87,1 12,8 0,0
Queimadores de gordura 76,9 23 0,0
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4.2.4 Tempo de consumo de suplemento pelos praticantes.

Poucos individuos 3,2% (n=5) declararam fazer o consumo de suplemento a
1 més, 27% (n=42) usaram suplemento entre 3 e 5 meses. Uma grande parte da
amostra (29%) assumiu fazer consumo de algum produto entre 6 a 11 meses (n=45)

e 15,4% consumiam suplementos alimentares a mais de dois anos. (Tabela 5)

TABELA 5 - TEMPO DE CONSUMO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES PELOS PRATICANTES —
IVAIPORA, PARANA, 2015

Variavel Categorias N %
Tempo de consumo Menos de 1 més 5 3,2
1-2 meses 6 3,8

3-5 meses 42 27

6-11 meses 45 29
1la2anos 33 21,2
Mais de 2 anos 24 15,4

Total 155 100

4.2.5 Fontes de indicacao para consumir suplementos

Uma grande parte dos praticantes (72%) utilizaram suplementos sem
indicacBes adequadas (ex.: Iniciativa propria, amigo e vendedor), ou seja, consumiram
produtos por iniciativa propria ou por intermédio de recomendacao ndo especializada.
(Figura 4).
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FIGURA 4 - FONTE DE INDICACAO PARA CONSUMO DE SUPLEMENTO DE PRATICANTES DE
ATIVIDADE FiSICA - IVAIPORA, PARANA, 2015

O restante obteve indicagdes de nutricionistas e médicos para 0 consumo
. ) L. ) . )
23%) e ainda uma parcela dos usuarios tiveram recomendacao de personal trainer

ou professor de educacao fisica (5%), ndo capacitados para tal funcao.
4.2.6 Justificativas para o consumo de suplementos
As principais justificativas para o consumo de suplementos nutricionais dos

entrevistados foram: ganho de massa magra (76,1%), melhorar a performance ou
disposicéo (37,4%) (Figura 5).
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FIGURA 5 - JUSTIFICATIVAS PARA O CONSUMO DE SUPLEMENTO PRATICANTES DE
ATIVIDADE FISICA — IVAIPORA, PARANA, 2015
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4.2.7 Percepcgéao dos resultados advindos do consumo de suplementos

A maioria dos participantes relatou que ainda nao obtiveram resultados com
0 uso de suplementos (34,8%), no entanto, houve uma parcela semelhante dos
entrevistados que afirmaram ter resultados desejados com os produtos (32,9%). Dos
consumidores de suplementos alimentares, 65,9% (n=102), declararam n&o sentir
qualquer efeito colateral com o uso, no entanto, 34,1% (n=53) referiram sensacdes de

mal-estar com o consumo, sendo 0s sintomas mais comuns presentes na tabela 6.

TABELA 6 - SINTOMAS ASSOCIADOS AO CONSUMO DE SUPLEMENTOS NUTRICIONAIS
RELATADOS— IVAIPORA, PARANA, 2015

Variavel Categorias n %

Sintomas Tonteiras, enjoo 17 32,0
Insonia, irritagéo 24 45,2
Problemas de pele 26 49,0
Problemas hepaticos ou renais 3 5,6
Variacdo na presséo arterial 15 28,3

4.2.8 Custo mensal com suplementos nutricionais

A maior parte dos entrevistados 36,1% (n=56) admitiu um gasto mensal de
até R$ 50,00 por més, 25% (n=40) gastaram entre 50,00 e 100,00 reais, outros 25%
declararam um gasto mensal com suplementos entre 100 e 200 reais, como mostra a
tabela 7.

TABELA 7 - GASTO MENSAL SEGUNDO RELATO DOS ENTREVISTADOS — IVAIPORA, PARANA,
2015

Variavel Categorias n %
Gastos mensais Até R$ 50,00 56 36,1
Entre R$50,00 e R$ 100,00 40 25,8
Entre R$ 100,00 e R$ 200,00 40 25,8

Mais de R$ 200,00 19 12,2
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5 DISCUSSAO

Este estudo buscou verificar qual a frequéncia do uso dos suplementos
nutricionais pelos praticantes de atividade fisica em academias da cidade de
Ivaipord/PR e fatores associados. Deste modo, verificou-se que a maioria dos
praticantes usavam suplementos nutricionais prevalecendo o uso por parte dos
homens. Os suplementos mais citados pelos usuarios foram os ricos em proteinas e
aminoacidos o mais regularmente consumido foi o suplemento de creatina. Grande
parte dos praticantes assumiu consumo desses produtos sem indicacdes adequadas,
entre as atividades fisicas, as anaerdbicas foram as preferidas, com o principal
objetivo o ganho de massa muscular.

Suplementos nutricionais, em suas diferentes composicfes, estdo cada vez
mais sendo consumidos no ambito da atividade fisica, ndo apenas para alto
rendimento desportivo, mas também para quem usa a pratica de exercicio fisico para
a melhoria de saude e bem-estar. Estudos mostram que esportistas e ou atletas
costumam utilizar suplementos alimentares em grandes propor¢cées (MAUGHAN et
al., 2007; SOUSA, 2008). Contudo, pouco se conhece sobre o uso de suplementos
por parte de praticantes de atividade fisica em academias.

No Brasil, alguns estudos, mostraram prevaléncia do uso de suplementos por
parte de frequentadores de academias em diferentes cidades (LINHARES; LIMA,
2006; HALLAK; FABRINI; PELUZIO, 2007; HIRSCHBRUC et al., 2008; GOSTON,
2008; SCHNEIDER, et al., 2008; ROSA; PERINA, 2011; COSTA; ROCHA; QUINTAO,
2013; FAYH et al., 2013; JOST; POLL, 2014). Semelhante a presente pesquisa, na
qual a prevaléncia do uso de suplementos foi de 67,4%, Rosa e Perina (2011)
verificaram um consumo de suplemento entre os participantes de 61%. No entanto, o
autor avaliou a populacédo de apenas uma academia em Nova Alianca/SP. Hallack,
Fabrini e Peluzio (2007) também observaram que, nas academias da regido sul de
Belo Horizonte/MG, a maioria dos entrevistados (81,2%) consumiam algum tipo de
suplemento. Diferentemente, Goston (2008) num estudo envolvendo 50 academias
de todas as regides de Belo Horizonte/MG, verificou um consumo de 36,8%. Da
mesma forma, Fayh et al. (2013) em um estudo em academias de Porto Alegre/RS,

constataram um consumo de 28,8%.
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Numa pesquisa feita por Santos e Santos (2002), apenas com género
masculino, observou-se que, dos 100 alunos de uma academia de Vitoria/ES, 70%
faziam o consumo de suplementos e 94% tinham preferéncia pela musculacdo como
atividade fisica, assemelhando-se ao presente estudo, no qual 98,6% praticavam
atividades anaerébicas nas academias. Para Marchioro e Benetti (2015), o publico
que pratica musculacao, parece ter uma tendéncia maior para o uso de suplementos,
esperando resultado desejado no menor espaco de tempo possivel.

Em frente a este quadro, a presente pesquisa incluiu as principais academias
da cidade (n=3) que ofereciam além da musculacao, atividade aerdbias para publico
de ambos os sexos e classes sociais. Todas as academias estavam distribuidas na
regido central da cidade, ndo havendo diferencas demogréaficas. Sendo assim foram
registradas questdes sobre o consumo de suplemento da populacéo (n=230), e fatores
associados, bem como a percepcdo corporal e estilo de vida dos mesmos. Nesta
pesquisa, a maioria dos entrevistados considerava-se no peso ideal, relataram ter uma
alimentacéo boa ou 6tima e praticavam atividade fisica trés a cinco vezes por semana,
ou seja, faziam exercicios regularmente por uma a duas horas diariamente.

O principal objetivo para o uso de suplemento no presente estudo foi o de
aumento da massa muscular (76,1%). Linhares e Lima, (2006) evidenciaram que
68,9% dos frequentadores de academia na cidade de Campos dos Goytacazes/RJ
tomam suplementos com a finalidade de aumentar a massa magra. Schneider et al.,
(2008) confirmaram em estudo Balneario Camborit/SC, que 35% utilizam suplemento
com mesmo objetivo. Silveira, Lishoa e Sousa (2011), em Brasilia/DF, mostraram a
predominancia do sexo masculino entre os praticantes de atividade fisica em
academias (71,5%). Costa, Rocha e Quintdo (2013) observaram em duas cidades do
Vale do Aco/MG que 75% dos consumidores de suplementos eram homens. Para
Moreira e Rodrigues (2014), individuos do sexo masculino tem uma tendéncia maior
em buscar o aumento de massa magra, desta maneira a procura pelos suplementos
€ maior, ja que inimeros destes prometem tal resultado.

Uma pesquisa realizada em academias de S&o Paulo por Duarte et al. (2007)
observaram resultado semelhante ao do estudo presente quanto aos suplementos
mais utilizados pelos entrevistados, sendo que 75% faziam a opg&o por consumir
produtos protéticos (75%). Estudos com o mesmo propdsito, registraram resultados
similares na questdo de preferéncia dos participantes, os suplementos mais

consumidos foram os suplementos a base de proteina (SCHNEIDER et al., 2008;
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NAVARRO; ARAUJO, 2008 SILVEIRA; LISBOA; SILVA, 2011; FAYH et al., 2011;
LINHARES; LIMA, 2006). Condizente aos estudos anteriores, o presente estudo,
realizado na cidade de Ivaipord/PR, evidenciou grande consumo de suplementos ricos
em proteina (74%), com a maioria dos individuos do sexo masculino (65,8%), sendo
adultos jovens com menos de 30 anos.

Segundo Morais, Medeiros, Liberali, (2008), as proteinas sdo um dos
suplementos alimentares mais consumidos no mundo. Talvez pelo fato de os usuarios
entenderem que este elemento é o maior responsavel pelo aumento da massa
muscular que desejam (DUARTE et al, 2007). A proteina exerce diferentes papéis no
organismo, € extremamente importante para formacdo, crescimento e
desenvolvimento dos tecidos corporais, forma enzimas que ajudam na regulacéo da
producdo de energia e também estd inclusa na geracdo de energia, quando 0s
estoques de carboidrato estdo abaixo do necessario (ALVES, 2002). Por isso, a
indicagéo de que os atletas precisam de uma dieta altamente proteica € atraente e ha
algumas evidéncias de que a exigéncia de proteina aumenta com a frequéncia de
atividades fisicas (LEMON, 1995). Musculos consistem basicamente de proteinas
sendo assim sua fungcdo se torne altamente importante para o desempenho nos
diversos estilos de esportes (MAUGHAN, 1999).

No entanto, a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (2009) alerta para
gue as necessidades de proteina devem ser calculadas a partir do exercicio praticado,
ja que a intensidade, duracéo e frequéncia variam. Para os exercicios que buscam o
objetivo de aumento de massa magra, € sugerido 1,6 a 1,7 g/kg de peso corporal por
dia. Para atividade de resisténcia, recomenda-se de 1,2 a 1,4 g/kg de peso corporal
para consumo diario (AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION, 2007). Contudo, a
Academia Nacional de Ciéncias (2002) alega que devido a falta de provas concretas,
ndo h& necessidade de proteina adicional para adultos saudaveis que pratiquem
exercicios de resisténcia ou de forca. Maesta et al. (2008) concluiu que a oferta
proteica de 2,5 g/kg de peso/dia ndo traz diferenca benéfica em relacdo a 1,5 g/kg/dia
para aumentar o fluxo e a sintese proteica. O aumento da ingestao proteica levou a
maior sintese sobre o catabolismo, mas néo houve diferenca quanto ao aumento do
ganho muscular, entdo concluiu que ndo ha necessidade de aumento da oferta
proteica muito acima de 1,5 g/kg diarios. Este estudo ndo teve como objetivo calcular
a ingestdo de proteina por parte dos praticantes de atividades fisicas. No entanto, a

alta prevaléncia desses nutrientes no consumo dos praticantes de atividade fisica em
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Ivaipord, faz com que essas informacdes sejam relevantes, ja que a maioria dos
entrevistados consomem tais produtos sem indica¢cdes adequadas (HIRSCHBRUCH,
2008; ROSA; PERINA, 2011; FAYH et al., 2011; MOREIRA; RODRIGUES, 2014;
LOPES et al., 2015; MARCHIORO; BENETTI, 2015).

Na presente pesquisa, o uso do suplemento de creatina foi 0 mais consumido
regularmente pelos frequentadores das academias, sendo consumidos cinco vezes
Oou mais por semana na maioria dos casos. Entre os suplementos que prometem uma
melhora de rendimento, a creatina tem se mostrado uma das mais populares (ALVES,
2002; MAUGHAN GREENHAFF; HESPEL, 2011; CARVALHO; MOLINA; FONTANA,
2011). Os efeitos esperados dessa substancia seriam o aumento da forca e
velocidade em esportes no qual o sistema energético alatico (ATP-CP) é a fonte de
producado de energia predominante (ALVES, 2002).

Alguns estudos mostram que a creatina tem papel importante no aumento da
expressdo dos genes envolvidos na regulacdo osmética, sintese e degradacéo de
glicogénio, reparo e replicacdo de DNA, controle da transcricdo de RNA e morte
celular (SAFDAR et al. 2008), além de beneficios como aumento na forca muscular,
acdo anti-catabdlica e aumento do volume celular, através da estimulagéo da sintese
proteica (NISSEN, SHARP, 2003). Para Maughan et al. (2004) o aumento da massa
corporal esta relacionado com o acumulo de agua intramuscular, devido ao aumento
da osmolaridade intracelular, retendo dgua e maior secrecao da insulina, levando a
sintese do glicogénio e aumento da dgua no musculo esquelético. Segundo Camara
e Dias (2009), a creatina é encontrada na musculatura esquelética na forma de
creatina fosfato (65%), e o restante sob a forma de creatina livre (35%).
Possivelmente, a creatina ajuda o atleta a ter um melhor desempenho em um treino
mais intenso, e consequentemente, aumento de forca e massa muscular (RAWSON;
CLARKSON, 2004; HERNANDEZ; NAHAS 2009). Por outro lado, a suplementacéo
com creatina nao traz indicios de melhora no desempenho fisico em exercicios de
resisténcia ou endurance (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 1999).

Apesar de varios relatos associando o uso de creatina com problemas na
funcao renal, ainda ndo ha claras evidencias que o consumo desta substancia possa
trazer riscos a sujeitos saudaveis (GUALANO, 2008; PEDROSA, 2010). Recomenda-
se, entdo, que antes do uso da creatina como uma substancia ergogénica, se analise
as particularidades e necessidades individuais de cada caso para 0 consumo
(HERNANDEZ; NAHAS, 2009). Contudo, torna-se interessante que mais profissionais
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da &rea da nutricdo busquem mais conhecimento para uma melhor prescricdo destas
substancias.

No presente estudo, a maioria dos usuarios fazia o uso de suplementos por
iniciativa propria (44%) com conhecimento empirico para tal, sendo que poucos
procuraram uma recomendacdo especializada como nutricionista (21%) e médico
(2%). Diversos estudos confirmam estes indicativos (LINHARES; LIMA, 2005;
SCHNEIDER et al. 2008; PEDROSA et al., 2010; COSTA; ROCHA; QUINTAO 2013;
FAYH et al., 2013; JOST; POLL, 2014). Goston (2008), em estudo semelhante,
observou que 55% dos usuarios de academias de Belo Horizonte/MG consumiam
suplemento sem prescricdo de um especialista, sendo por auto-prescricao, indicacéo
de amigos, vendedor ou propagandas. Schneider et al. (2008) observou que 25% dos
casos de indicacBes de suplementos em Balneario Camborit/SC foram feitas pelo
treinador ou professor de Educagdo Fisica. Por outro lado, em um estudo em
Brasilia/DF, a maioria dos entrevistados confirmou ter fonte segura de indicagéo
(46,1%), porém o estudo contou com amostra de apenas 49 individuos (SILVEIRA;
LISBOA; SOUSA, 2011). J4 Lopés et al. (2015) realizou um estudo em Juiz de fora/MG
com 348 individuos, e constatou a indicacdo de nutricionista em sua maior parte
(34%), seguido de educadores fisicos (31%). Para Fayh et al (2013), médicos e
nutricionistas, sado os profissionais habilitados para tal indicacdo, e n&o sao
procurados para orientacdes. Por tanto, faz-se necessario a inser¢ao do profissional
especialista em nutricdo no ambito das academias para um melhor conhecimento dos
produtos por parte dos praticantes de atividade fisica (BEZERRA; MACEDO, 2013).

Talvez as padronizagcbes de um corpo ideal tém levado a populagdo a
consumir substancias sem receios, em busca de resultados rapidos. Para Maldonado
(2006), os meios de comunicacao insistem em um modelo de beleza padrao e procura
convencer principalmente as mulheres a seguirem tal padrdo. Na presente pesquisa,
as mulheres estavam mais satisfeitas com o proprio peso (61%) do que os homens
(47,7%). Em geral, mais da metade dos praticantes de atividade fisica em academias
de Ivaipord confirmaram satisfagdo com o peso (52,1%). Diferente deste estudo,
Goston (2008) observou que 62% dos frequentadores de academia de Belo
Horizonte/MG, estavam insatisfeitos com o proprio peso, em especial as mulheres.
Um estudo que buscou identificar a prevaléncia de insatisfacdo corporal em
academias em Pelotas/RS também identificou maior insatisfacdo nas mulheres e

principalmente em individuos de até 19 anos (62,3%), e ainda alerta que os individuos
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com IMC considerado normal eram mais insatisfeitos, o que pode levar a transtornos
nutricionais (TESSME et al., 2006).

Em relacéo a percepcao sobre os resultados de suplementos, a maior parte
dos participantes relatou que ndo tiveram os resultados esperados com uso de
suplemento (34,8%). Schneider et al (2008) constatou em pesquisa em Camborit/SC
satisfacdo de 82% com uso de suplementos. Porém, é importante salientar que 34,1%
dos consumidores de suplemento em lvaipord/PR relataram mal-estar com uso de
suplemento, como problemas de sono e pele. Insdnia também foi observado com o
maior efeito colateral por parte de usuérios de suplemento (27%) em estudo realizado
em Vale do Aco/MG (COSTA; ROCHA; QUINTAO, 2012).

O facil acesso aos suplementos parece influenciar na compra e 0 uso
inadequado de tais produtos, apesar de 36,1% admitiram ter gasto até R$ 50,00 por
més, 50% tiveram um gasto entre 50 e 200 reais mensais, valor considerado alto em
relacdo ao salario minimo nacional (R$ 880,00). O tempo de consumo dos
suplementos nutricionais foi em média de seis a onze meses (29%). Diferentemente
de estudo realizado em Belo Horizonte/MG, no qual a maioria (19,4%) consumia
suplementos a mais de dois anos (GOSTON, 2008).

Quanto a pratica de atividades fisicas, os praticantes citaram a média entre
trés a cinco vezes por semana (64,3%), sendo similar a observada em outros estudos
(SCHNEIDER et al. 2008; GOSTON, 2008; MARCHIORO; BENETTI, 2015). O tempo
de duracéo das atividades, por dia, entre os praticantes de Ivaipord/PR foi de uma a
duas horas, em sua maioria (50,8%), semelhante a estudo de Hallak et al. (2007), no
qual os frequentadores de academias do sul de Belo Horizonte/MG afirmaram que o
tempo de duracédo das atividades foram de 60 minutos ou mais.

O presente estudo foi realizado nas 3 principais academias de Ivaipora/PR,
localizadas no perimetro urbano da cidade, ndo houve preferéncia por sexo ou classe
social. Para a coleta de dados foi utilizado um questionario adaptado de estudos
similares. Portanto, as informagfes expostas surgiram através das respostas dos
entrevistados no momento da coleta, sem averiguacao por intermédio de balan¢a ou
fita métrica, o que poderia ter sido utilizado para a comprovacdo do peso e altura
relatado e assim comparar com a percepcao dos praticantes sobre o proprio corpo,
como também um recordatério para conhecer a verdadeira ingestdo em quantidade

dos suplementos.
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Portanto, a divulgacdo das recomendacfes nutricionais para o publico em
geral € de extrema importancia para o conhecimento da eficiéncia dos produtos que
estes estdo consumindo além da consciéncia das proprias necessidades. Importante
também ressaltar o valor de uma dieta balanceada e qual as fontes de indicacéo
confiaveis, facilitando assim o trabalho dos profissionais da saude e a fiscalizagdo de

vendas inadequadas.
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6 CONCLUSAO

Com base no presente estudo concluimos que o uso de suplementos na
cidade de Ivaipord é alto, principalmente entre homens jovens adultos, sendo os
suplementos a base proteinas e creatina os mais consumidos. Além disso, a uso de
suplementos objetivava o ganho de massa muscular e sem uma indicacéo
especializada.

Deste modo, € importante mais informacdes sobre o assunto para publico em
geral para que se torne seguro o uso dessas substancias, priorizando o estilo de vida
saudavel, com alimentagdo balanceada e préticas de atividades fisicas regulares. Por
tanto, com mais pesquisas sobre 0 assunto podemos conscientizar a populacéo sobre
0s reais beneficios e maleficios dos suplementos nutricionais além de popularizar as

reais necessidades para o consumo.
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o1

APENDICE A - QUESTIONARIO

Nome da academia: Data: [

1) Sexo: ()M ( )F
2) Idade: anos.

3) Profissao:

4) Escolaridade:

() 1°Grau (até 82 série)

() 2° Grau (até 3° ano)

( ) 3° (Universitario) ( ) completo ( ) Incompleto
() Pos graduado/Mestre/Doutor

5) Peso ( ) N&o sei 6) Altura ( ) ndo sei

7. Esta satisfeito (a) com seu peso: (S) (N)

8. Como se sente em relacdo ao seu peso atual: () Muito acima do peso
( ) Acima do peso ( )Peso ideal ( )Abaixo do peso ( )Muito abaixo do peso

9. Qual a frequéncia que pratica atividades fisicas:
( )menosde 3xporsemana ( )3ab5x porsemana ( )5 Xxoumais por semana

10. Tempo gasto por dia nas atividades: ( ) até 1 hora ( ) entre 1-2 hrs ( ) mais 2 hrs

11. Quais séo suas atividades esportivas: *Pode marcar mais de uma atividade reqular (feitas mais 2 x por

semana)
( ) Atividades anaerobicas (Musculagéo) ( ) Lutas, Artes Marciais

() Atividades aerdbicas (ex: Corrida, jump, step etc...) ( )Esportes coletivos (ex: futebol, vdlei)
() Outro (especifique)

12. Qual a principal razdo para se exercitar? * Marcar no maximo 3 opcées.
( ) Recomendacao médica ( ) Emagrecimento ( ) Ganho de massa muscular
() habito saudavel () Melhorar condicionamento ( ) outro:




52

13. Considera sua alimentagdo como:
(' )muito boa ou 6tima ( )boa, mas pode melhorar ( ) ruim ( ) muito ruim

Se marcou ruim ou muito ruim. Qual o motivo? ( )falta de tempo ( ) falta de apetite ( ) habito

14. Observe a lista de produtos a seguir com varios suplementos alimentares e veja se esta usando
alguma deles atualmente? (pode marcar mais de uma op¢éo)

( ) Ricos em proteinas ( whey protein, albumina, barras)

() Creatina

( ) HMB

() BCAA

() Glutamina

() Outros aminoécidos (liquido, capsula)

( ) Ricos em carboidratos ( ex: Maltodextrina, carb up, carboplex, dextrose)

() Vitaminas e Minerais ( ex: Centrum, Vit C, Vit E, Calcio< Ferro, Zinco etc.)

( ) Bebidas Isotbnicas ( ex: gatorade, sport drink)

() Shakes para substituir refeicdes (ex: Herbalife, Diet shake)

() Naturais e fitoterapicos ( ex: cha verde, guarana em po, colageno)

( ) Acido Linoleico Conjugado (CLA)

( ) Queimadores de gordura ( ex: L-carnitina, efedrina, Ma Huang, Ripped)

( )Hipercaldricos ( ex Massas, Sustage, nutren)

() Anabolizantes ( ex: Androstenedione, testosterona, Decadurabolin, GH, Anabol)
( )Uso suplemento mas néo sei 0 nome ou ndo lembro.

( ) Outros. Especifique

Se marcou alguma dessas opc¢des acima, ou seja, vocé faz uso dos suplementos continue a
responder as perguntas da proxima pagina (a partir da questéo 15)

Se NAO usa nenhum dos produtos acima va para pentltima pagina (a partir da pergunta 22) e
continue a responder o questionario a partir dela.
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15. Quais objetivos para consumir estes produtos? (Assinale no maximo 4 objetivos)

( )Perda de peso () Substituir refeictes

( ) Ganho de massa muscular, forca () Porque faco atividade fisica, melhorar performance
() Repor nutrientes e energia, evitar fraqueza () Prevenir doengas futuras

() Para suprir deficiéncias alimentares / dieta inadequada () N&o Sei

() Sentir-me mais disposto () Outros motivos

16. Quem indicou o(s) produtos(s) para vocé?

() Iniciativa propria () Nutricionista

( ) Um amigo () Farmacéutico

( ) O vendedor da loja de suplementos ( ) Propagandas (Tv, radio, Revistas, outros)
( ) Médico ( ) Professor de Ed.Fisica ou Personal Trainner

() Outros(s)

17. Ha quanto tempo usa suplementos? ( ) menos de 1 més ( ) 1-2 meses () 3-5 meses
( )6-11 meses ( )1 a2anos( ) maisde 2 anos.

18. Qual a frequéncia que usa:

REGULARMEMTE DE VEZ EM QUANDOD RARAMEMTE OUTRO
SUPLEMENTOS = & xipor samana) {2 a4 wesmana) T e — (ESPECIFIZUE)

Ricos em proteinas

Creatina

HMEB

BCAA

Glutamina

Outros amincdcidos

Ricos em Carboldratos

Vitaminas & Minerais

Isobbnicos

Shakes substituem refeiches

Maturals & Fitoterdpicos

CLA

Queimadores de gordura

Anabolizantes

Hipercaldricos ou Compensadores

MNED 9241

19. Obteve o(s) resultados desejado(s)?
(S) (N) ( )Aindando ( )Na&o Sei

20. Ja sentiu mal estar com o produto? (S) (N) Se SIM qual(is):
( ) Tonteiras, enj6o

() Insénia, irritagcéo

( ) Problemas de pele ( acne, pele seca ou oleosa, outros)

() Problemas hepéticos ou renais

() Variacdo na presséo arterial

( ) Diminuicdo do desempenho sexual

( ) Outros disturbios

21. Quanto gasta com esses produtos por més?
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() até R$ 50,00 ( ) Entre R$ 100,00 e R$ 200,00
Perguntas para quem respondeu que NAO usa suplementos atualmente.
( ) Entre R$
50,00 e R$
100,00
( ) Mais de

R$ 200,00

* Obrigado por participar, seus dados serdo mantidos confidenciais!
* Entregue seu questionario para o pesquisador ou narecepcao do estabelecimento

22.Jausou? () SIM NAO, mas tenho vontade acho que tenho necessidade

()
( ) NAO, pois acho que nado héa necessidade.

Obs: Se respondeu SIM, siga para pergunta 23.

SE RESPONDEU NAO, vocé ja respondeu todas perguntas, obrigado por participar suas
informacdes serdo mantidas confidenciais. Entregue o questionério.

23. Por quanto tempo usou suplementos? () menos de 1 més ( ) 1-2 meses () 3-5 meses
( )6-11meses ( )laZ2anos( ) mais de 2 anos.

24. Quem indicou o(s) produtos(s) para vocé?

() Iniciativa propria () Nutricionista
( ) Um amigo ( ) Farmacéutico
( ) O vendedor da loja de suplementos ( ) Propagandas (Tv, radio, Revistas, outros)
( ) Médico () Professor de Ed.Fisica ou Personal Trainner

() Outros(s)

25. Enquanto usou obteve resultado esperado? ( )Sim ( )Ndo ( ) N&o Sei

26. Por que parou de usar?

() Por que quis (vontade prépria) ( ) Me senti mal ( Tonteira, Insdnia, Irritagdo, outros)
() Nao obtive resultados ( ) Nao estava mais sendo encontrado

() Parei de fazer exercicios ( ) Porque acho que fazem mal a saude

() Enjoei do produto () Posso obter resultados por dieta equilibrada.

() Achei 0 gosto Ruim ( ) outros

() Preco alto
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27. Usou algum destes produtos? (Pode marcar mais de uma opgao)

( ) Ricos em proteinas ( whey protein, albumina, barras)

() Creatina

( )HMB

() BCAA

() Glutamina

() Outros aminoacidos (liquido, capsula)

() Ricos em carboidratos ( ex: Maltodextrina, carb up, carboplex, dextrose)

() Vitaminas e Minerais ( ex: Centrum, Vit C, Vit E, Célcio< Ferro, Zinco etc.)

() Bebidas Isotbnicas ( ex: gatorade, sport drink)

() Shakes para substituir refeicdes (ex: Herbalife, Diet shake)

() Naturais e fitoterapicos ( ex: cha verde, guarana em po, coladgeno)

() Acido Linoleico Conjugado (CLA)

( ) Queimadores de gordura ( ex: L-carnitina, efedrina, Ma Huang, Ripped)

( )Hipercaldricos ( ex Massas, Sustage, nutren)

( ) Anabolizantes ( ex: Androstenedione, testosterona, Decadurabolin, GH, Anabol)
( )Uso suplemento mas néo sei 0 nome ou hao lembro.

() Outros. Especifique

Obrigado por participar, seus dados ficardo em sigilo. Entregue seu questionério.

OBS: Nao é necessério a identificacdo com 0 nome, mas caso queira
receber informacgdes futuras sobre o trabalho deixe seu EMAIL ou
TELEFONE com letra legivel.

Telefone

E-mail
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APENDICE B — MAPAS DE LOCALIZAGCAO DAS ACADEMIAS

Academia Pro Sport
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APENDICE C - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

(Consentimento para participagdo voluntaria no projeto de pesquisa “Frequéncia do uso de
suplementos nutricionais entre praticantes de atividade fisica em academias de Ivaipord/PR: fatores
associados”)

Por favor, leia as informagdes a seguir. Concordando com o0s termos
apresentados, por favor escreva seu nome com letra legivel e assine nas linhas

existentes no final do texto

Prezado (a) Senhor (a);

Vocé estd sendo convidado a participar e contribuir para o desenvolvimento do
projeto de pesquisa que busca analisar a frequéncia do uso de suplementos
nutricionais entre praticantes de atividade fisica nas academias da cidade de lvaipora
(PR) e os fatores associados a estes habitos.

O projeto sera desenvolvido pelo estudante de graduacdo Lucas Alves
Fernandes orientado pelo professor Doutor Wendell Arthur Lopes, ambos com a
responsabilidade pelo projeto, acompanhando e analisando os dados da pesquisa,
garantindo a confidencialidade das informacfes coletadas.

Em caso de incomodo em algum momento da pesquisa, ou preferir anular seu
termo de consentimento, podera ser feito, sem nenhum prejuizo futuro.

B A PARTICIPAQAO NESTA PESQUISA NTEM CARATER VOLUN'I:ARIO E
NAO TRAZ NENHUM TIPO DE REMUNERACAO OU BENEFICIO, TERA COMO
OBJETIVO APENAS O PREENCHIMENTO DO QUESTIONARIO DESTE
PROJETO.

Compreendo e concordo com as informagdes que me foram passadas, e aceito

participar voluntariamente do projeto.

Ivaipord/PR, de de

Nome legivel:

Assinatura;
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APENDICE D — CARTA DE ANUENCIA

CARTA DE ANUENCIA

(Consentimento para participacdo das academias no projeto de pesquisa: “Frequéncia do uso de
suplementos nutricionais entre praticantes de atividade fisica em academias de Ivaipord/PR: fatores
associados”)

Por meio deste termo esta Academia foi convidada a participar e contribuir para
o desenvolvimento do projeto de pesquisa mencionado acima tornando-se ciente do
mesmo. Esta pesquisa busca analisar a frequéncia do uso de suplementos
nutricionais entre praticantes de atividade fisica nas academias da cidade de lvaipora
(PR) e os fatores associados a estes habitos. Sendo assim os clientes desta academia
responderdo a um questionario padronizado de mudltipla escolha, sem que seja
necessaria a identificacdo de nenhum voluntario na pesquisa. Caso algum aluno nao
queira participar ou prefira desistir, podera fazé-lo sem prejuizos.

O projeto sera desenvolvido pelo estudante de graduacdo Lucas Alves
Fernandes orientado pelo professor Doutor Wendell Arthur Lopes, ambos com a
responsabilidade pelo projeto, acompanhando e analisando os dados da pesquisa,
garantindo a confidencialidade das informacfes coletadas.

A autorizacdo por parte da geréncia da academia garante que 0s usuarios da
mesma possam participar da pesquisa durante o periodo de coleta dos dados. Estes
termos serdo cedidos para todas academias envolvidas no projeto.

Concordo que a Academia participe desta

pesquisa e, autorizo a participacdo dos clientes que desejam contribuir

voluntariamente ao projeto.

Ivaipord/PR, de de

Nome legivel:

Assinatura;
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ANEXO A — CARTA DE APRESENTACAO

UNIVERSIDADE ESTADUAL DE MARINGA

Q , 1 CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
A DEPARTAMENTO DE EDUCAGAO FiSICA
J \ CAMPUS REGIONAL DO VALE DO iVAI

Ivaipord, Data__ / _/

Prezado (a) senhor (a),

Vimos, por meio desta, apresentar o académico Lucas Alves Fernandes do curso de Educagéo
Fisica da Universidade Estadual de Maringa. O aluno esta desenvolvendo o seu Trabalho de Conclusao
de Curso (TCC) intitulado “Frequéncia do uso de suplementos nutricionais entre praticantes de
atividade fisica em academias de Ivaipord/PR: fatores associados”. Para isso o académico acima
referido necessita coletar informacdes sobre a sua academia bem como do espaco e de uma amostra
de praticantes para realizar a aplicacdo de um questionario.

Ressaltamos que as informagfes obtidas neste estabelecimento serdo para uso exclusivo do
TCC e que as identidades do mesmo e dos clientes nao serdo divulgadas.

Agradecemos antecipadamente.

Prof. Dr. Wendell Arthur Lopes. Lucas Alves Fernandes.

Orientador. Académico.

Ao limo.
Evandro P. E.
ACADEMIA WELLNESS
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Ano Base 2014

J F M| A | M J D
Reviséo de Literatura R
Escrita do trabalho R
Definicéo dos instrumentos de coleta
Pré-teste do instrumento
Coleta de dados
Anélise dos Dados
Finalizacdo do trabalho
Defesa publica
Legenda: X a ser realizado; R j& realizado.
Ano Base 2015
J F M| A | M J D
Reviséo de Literatura R R R R R R
Escrita do trabalho R R R R|RI|R
Definicéo dos instrumentos de coleta
Pré-teste do instrumento
Coleta de dados
Anélise dos Dados X
Finalizacdo do trabalho
Defesa publica
Legenda: X a ser realizado; R j& realizado.
Ano Base 2016
J F M A M J D

Revisdo de Literatura

Escrita do trabalho

Definicdo dos instrumentos de coleta

Pré-teste do instrumento

Coleta de dados

Anédlise dos Dados R

Finalizacdo do trabalho R

Defesa publica X
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ANEXO C - ORCAMENTO

R$ 132,50 para a impresséo dos questionarios usados como instrumento de
medida (Apéndice A). R$ 31,20 para a compra de 50 unidades de caneta esferogréafica

1.0mm, azul, da marca BIC. Totalizando 163,70 reais para a realizacao do estudo.



