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RESUMO: Este estudo teve como objetivo diagnosticar o consumo de recursos ergogénicos (RE) e suplementos alimentares (SA),
bem como observar a forma como sdo utilizados e o nivel de conhecimento sobre eles. A selecdo da amostra foi intencional néo-
probabilistica. Participaram 200 praticantes de musculag@o que usam ou j& usaram RE ou SA, em 19 academias de Belo Horizonte
- MG, sendo 181 homens (90,5%) e 19 mulheres (2,5%), com predominio entre 21 e 25 anos (45%). O instrumento utilizado foi
um questiondrio semi-estruturado com 17 perguntas discursivas e objetivas, referentes ao perfil da amostra. Os resultados mais
expressivos foram: 74% acredita que os RE e os SA podem ser utilizados em certos momentos; 57% segue as recomendagées do
fabricante; 37,5% recebeu indicacdo de amigo ou professor de academia; e 85% j& usou ou conhece alguém que fez uso de
anabolizantes. Os 5 produtos mais citados, foram: creatina, anabolizantes, whey protein, albumina e aminodcidos. As maiores
fontes de informacdo foram: amigos (55%), vendedores (38%), internet (33%) e profissionais de Educacdo Fisica (51,5%).
Pode-se concluir que o consumo de RE e SA é freqiente, sem orientacdo profissional, influenciando o nivel de conhecimento sobre

o tema, que ndo foi adequado.
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ABSTRACT

Ergogenic aids and nutritional supplement use among resistance train-
ing practitioner in Belo Horizonte - MG

The obijective of the current study was verified the use of ergogenic aids (EA)
and nutritional supplement (NS) as well as how they are used and the knowledge
about them among resistance training practitioner (RTP). The sample was infen-
tionally selected and experiments were carried out on 200 RTP which consume
or have consumed EA or NS among 19 gyms in Belo Horizonte - MG. Among
then 181 were men (90.5%) and 19 were women (9.5%), aged 21-25 years.
Data were collected using a questionnaire with 17 direct and multiple choice
questions related to the sample profile. The most expressive results were: 74%
believe that EA and NS can be used sometimes, 57% follow the manufacturer
instructions, 37.5% were instructed by friends or fitness instructor, and 85% used
or know somebody who had already used steroids. The 5 most used products
were: creatine, steroid, whey protein, albumin and amino acids. Information about
these products was obtained by: friends (55.0%), salesperson (38.0%), internet
(33.0%) and fitness instructors (51.5%). We concluded that the consumption of
EA and NS is frequent, without a professional orientation, influencing in level of
knowledge on the subject, that was not adjusted.

Keywords: ergogenic aids, nutritional supplement, steroids, resistance train-
ing.

INTRODUCAO

Utilizacién de recursos ergogénicos y suplementos alimentarios por
practicantes de musculacién en Belo Horizonte - MG

Este estudio tuvo como obijetivo diagnosticar el consumo de recursos ergogéni-
cos (RE) y suplementos alimentarios (SA), como estos son utilizados y el nivel de
conocimiento a respeto del asunto. La seleccién de la muestra fue intencional no-
probabilista. Participaron 200 practicantes de musculacién que usan o ya usaron
RE 0 SA, en 19 academias de Belo Horizonte - MG, siendo 181 (90,5%) hombres
y 19 (9,5%) mujeres, con predominio entre 21 y 25 afios (45%). El instrumento
utilizado fue un cuestionario semi-estructurado con 17 preguntas discursivas y
obijetivas, referentes al perfil de la muestra. Los resultados més expresivos fueron:
74% creen que los RE y SA pueden ser utilizados en ciertos momentos, 57% siguen
las recomendaciones del fabricante, 37,5% recibieron indicacién de amigos o
profesor de academia y 85% ya usaron o conocen alguien que usé anabolizantes.
Los cinco productos més citados fueron: creatina, anabolizantes, whey protein,
albdmina y aminodcidos. Las mayores fuentes de informacién fueron: amigos
(55%), vendedores (38%), Internet (33%) y profesionales de Educacién Fisica
(51,5%). Se puede concluir que lo consumo de RE y SA es frecuente y sin una
orientacién profesional, influenciando el nivel de conocimiento sobre el tema,
que no fue adecuado.

Palabras clave: Recurso ergogénico, suplemento alimentar, anabolizantes,
musculacién.

De acordo com os levantamentos preliminares realizados, a
Associacdo Brasileira de Academias estima existir atualmente
7.000 academias em todo o Pais, onde 2,8 milhdes de brasileiros
realizam seus programas de exercicio'.

Dentre os servigos disponiveis em uma academia, a comerciali-
zacdo de produtos considerados como recursos ergogénicos (RE)
e suplementos alimentares (SA) representa mais uma alternativa
de receita. Entretanto, a orientacéo prestada aos praticantes de
musculacdo, potenciais consumidores desses produtos de ven-
da livre, nem sempre é feita por um nutricionista ou médico, o
que contribui para um consumo inadequado. Um bom exemplo
dessa questdo foi um estudo no qual se constatou que 31%
dos suplementos consumidos por freqientadores de academias
eram indicados por instrutores, professores de Educacao Fisica
ou treinadores?. Nenhum deles possuia habilitagdo técnico-
profissional para tal procedimento, nem mesmo os professores
de Educacao Fisica, que sdo considerados Profissionais de Satde
pelo Conselho Nacional de Satde, sendo essa prdtica irregular
e antiética®*.

Na busca incessante pelo corpo perfeito ou pela obtencdo de
melhoria na performance, os freqiientadores de academia, mais
especificamente os praticantes de musculacéo, t8m se submetido
ao consumo de produtos, muitas vezes de forma abusiva, dentre
os quais se destacam os RE e os SA, com o intuito de atingir
objetivos a curto prazo. Isso ocorre porque nem sempre se tem
cautela e paciéncia para esperar a evolucdo natural resultante
do treino e da dieta®.

Hé& evidéncias claras dos efeitos deletérios causados pelo uso
de esteréides anabdlicos androgénicos®’8?, observando-se
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ainda um grande crescimento do nimero de usudrios desses
produtos!'®,

O consumo de suplementos nutricionais ou farmacolégicos, sem
uma correta prescricdo, pode produzir efeitos prejudiciais & satde
do consumidor. Esses efeitos podem ser de pequena magnitude
e reversiveis, como cdibras e cansaco muscular causado pelo
consumo de creatina, principalmente em individuos ndo adequa-
damente hidratados'', ou por outro lado, extremamente graves,
como a acromegalia causada por consumo e produgdo excessiva
de horménio do crescimento (GH), que pode provocar prejuizos
irreversiveis?. Segundo Rezende'?: “Pelo menos 3 adolescentes
morreram nos Ultimos meses por uso indevido de anabolizantes,
sendo 2 em Minas Gerais. Outros 5 foram internados pelo mesmo
motivo, mas escaparam da morte”.

Um trabalho de revisdo sobre a publicidade de suplementos
nutricionais em revistas selecionadas de sadde e de fisiculturis-
mo constatou o potencial de fraude, desperdicio financeiro e de
possivel prejuizo, no mercado em expansdo para os recursos
ergogénicos. Foram identificadas 89 marcas, 311 produtos e 235
ingredientes impares, cujo beneficio para a satde, mais freqien-
temente promovido, era o crescimento muscular. Os ergogénicos
mais consumidos foram os aminodcidos ndo-especificados,
sendo identificados também vdrios ingredientes incomuns ou
ndo-identificaveis. Em 22,2% dos produtos, os ingredientes néo
eram listados em seus andncios. Essa condicdo pode produzir
um doping involuntario?.

E f4cil observar que praticantes de atividade fisica em academias,
especificamente musculacéo, fazem uso indiscriminado de RE e
SA. Contudo, é necessdrio estabelecer um diagndstico real sobre
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o assunto em questdo, no sentido de contribuir para a ampliagéo
dessa discussdo em uma perspectiva nacional, visto que outros
autores vém pesquisando esse assunto em diversas cidades bra-
sileiras, a exemplo dos trabalhos em Cuiabd'3, Séo Paulo™13:1,
Florianépolis'®!?, Porto Alegre'® e Curitiba'? .

Tendo em visto o exposto, o presente estudo teve como obijetivo
diagnosticar quais RE e SA sdo mais consumidos, observando
como séo utilizados e o nivel de conhecimento sobre esses pro-
dutos por praticantes de musculacdo em academias da cidade
de Belo Horizonte - MG.

MATERIAIS E METODOS

O presente trabalho é um estudo descritivo, quantitativo e qua-
litativo, de corte transversal, realizado com uma amostra inten-
cional ndo-probabilistica de 200 praticantes de musculagéo de
algumas academias de Belo Horizonte - MG, durante o més de
fevereiro de 2005.

O instrumento utilizado para avaliar os objetivos propostos foi
um questiondrio semi-estruturado, elaborado especificamente
para este estudo, com 17 perguntas objetivas e discursivas re-
ferentes ao perfil de pessoas que freqientam academias e que
consomem ou a consumiram RE ou SA. As questées de miltipla
escolha permitiam ao avaliado escolher, se necessario, mais de
uma opcdo para a mesma pergunta. No Anexo | é apresentado
o questiondrio utilizado.

Foram aplicados 200 questiondrios em 19 academias de Belo
Horizonte - MG, escolhidas de maneira aleatéria (dependendo
apenas da autorizacdo do responsdvel para que os questiond-
rios fossem aplicados), assim como os alunos que responderam

Tabela 1 - Perfil e Caracteristicas do Treinamento dos Avaliados

estes (sem limite de idade e restrico quanto ao sexo). Néo foi
estabelecido um ndmero minimo de questiondrios por local de
coleta de dados.

Os avaliados foram informados quanto ao objetivo da pesquisa
antes de se disponibilizarem a responder o questiondrio, o que
permitia a selecdo da amostra, uma vez que apenas os prati-
cantes de musculagdo que consomem ou jd consumiram RE ou
SA poderiam participar do presente estudo. Em respeito a priva-
cidade dos alunos, os questiondrios ndo exigiam identificacéo.
Uma pasta contendo um mostrudrio de félderes e prospectos de
propaganda de RE e SA (como creatina, whey protein, albumina,
hipercaléricos, barras nutricionais) foi apresentada durante a apli-
cagdo do questiondrio aos avaliados, com o intuito de reconhecer
e identificar os produtos e suas respectivas marcas, para que a
resposta referente a eles no questiondrio fosse precisa.

A ferramenta estatistica utilizada foi o recurso Microsoft Office
Excel 2003. O tratamento estatistico empregado utilizou-se de
célculos em termos percentuais do indice de freqiiéncia das res-
postas para posterior representacdo em forma de tabelas, além
de uma andlise quantitativa dos dados, a fim de obter conclusées
sobre o presente estudo.

RESULTADOS

A amostra foi constituida por 200 praticantes de musculacéo,
dos quais 19 (9,5%) eram do sexo feminino e 181 individuos
(90,5%) do sexo masculino. O perfil dos avaliados e as carac-
teristicas do treinamento executado por estes estdo expostos na
tabela 1. O nivel de conhecimento dos participantes sobre SA e
RE encontram-se na tabela 2.

faixa etdria (anos) 15a20 21a25 26 a 30 31a70
% 22,5 45 21,5 1
nivel de escolaridade 1° grau 2° grau 2° grau nivel superior nivel superior
completo incompleto completo incompleto incompleto
% 15 7 21,5 39 31
tempo de~pré’rlcq de 1a3 346 6a9 9412 12 a 36 Superior a
musculagéo (meses) 36
% 3 8 7 6,5 24,5 51
fregﬁéncm semanal de 2 3 4 5 Superior a 5
treino
% 1,5 16,5 21 42,5 18,5
tempo despendido com a 30 30 a 45 450 60 60a 90 90 a 120 Superior o
atividade (minutos) 120
% 0,5 9,5 31,5 40 14,5 4
intensidade do treino (% intenso
1 RM) leve moderado (acima de
0, 0,
(60 a 70%) (70 a 80%) 85%)
% 1 31,5 67,5
objetivo do treino " . qualidade de e condicionamento fisico
estética saude . reabilitacéo outros
vida geral
% 54 60,5 45 5 38,5 6,5
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DISCUSSAO

Segundo o fator género, foram avaliados 19 individuos (9,5%) do
sexo feminino e 181 individuos (90,5%) do sexo masculino, o que
revela predomindncia no consumo de RE e SA por homens, se-
melhante a outros estudos?*?!. A faixa etéria dos avaliados variou
entre 15 e 70 anos; 89% destes se encontram na faixa entre 15
e 30 anos (22,5% entre 15 e 20 anos, 45% entre 21 e 25 anos
e 21,5% entre 26 e 30 anos). A predomindncia nesta faixa etdria
situa-se bem préxima & encontrada por Campos & Capelli?', 15 a
24 anos, Schmitz & Martins'®, 19 a 27 anos, e a média de idade
apresentada por Santos & Santos®, em torno de 27 anos.

O nivel de escolaridade da amostra foi predominantemente de
pessoas com nivel superior (sendo 39% incompleto e 31% completo,
totalizando 70% dos avaliados). Esse fato criou certa expectativa

quanto ao conhecimento sobre os produtos em foco, devido & maior
possibilidade de acesso a informacdes acerca do assunto (indepen-
dentemente da formacéo académica). O nivel de escolaridade dos
componentes deste estudo é semelhante ao do trabalho de Santos
& Santos®. J& no estudo realizado por Campos & Capelli?!, poderia
se esperar menor nivel de conhecimento sobre o tema, visto que
a amostra era formada por alunos de ensino médio (incompleto e
completo). Contudo, os resultados do presente estudo demonstram
que o nivel de escolaridade néo foi um fator determinante no conhe-
cimento dos participantes sobre RE e SA, uma vez que muitos efeitos
promovidos, forma de utilizacéo, orientacdo correta para o uso, nédo
era de conhecimento ou foi negligenciado pelo avaliados.

Em relacdo ao tempo de prdtica de musculacdo, houve claro
predominio de 24,5% entre 1 e 3 anos e 51% hd& mais de 3 anos,
o que indica um longo tempo desta prética esportiva. Entretanto,

Tabela 2 - Nivel de conhecimento sobre Recursos Ergogénicos (RE) e Suplementos Alimentares (SA)

conhecimento

sobre RE e SA sim ndo
% 96 4
como obteve . revistas congresso
. ; . professor de . . . lojas de N - L
informagdes amigos . revistas gerais internet nutricionista médico € [ornais e
academia suplementos I N
cientificos ~ simpdsios
% 55 51,5 34 33 38 36 16,5 27,5 18
opinido sobre necessario
. . sem
oconsumo de imprescindivel  em certos .
necessidade
RE e SA momentos
% 20 74 6
. gel ou .
RE ¢ SA mais creatina anabolizantes Whey Protein ~ albumina  aminodcidos maltodextrina  vitaminas barra be.blda BCAA boro
citados - carboidratada
nutricional
% 89 85 83,5 82 78,5 59 57,5 56,5 48,5 44,5 25
mareas mais Probiética Optimum Midway  Integralmédica  Universal
citadas
% 55,5 21 17,5 14,5 13,5
seguimento
das orientagdes sim ndo
do fabricante
% 57 43
freqUéncia do esporadicamente continuamente ciclos
uso de REe SA 5P
% 30 48 235
o professor de
quem indicou . - 5 PR : ;
academia e/ou  nutricionista médico vendedor ninguém jornal revista
RE e/ou SA .
amigo
% 37,5 32 75 12,5 9,5 2 8,5
f.u1orles . melhorias no alteragdes recome qdogoo influéncia da  sugestéo de
motivacionais . " de médico ou I A
treinamento estéticas A midia alguém
para o uso nutricionista
% 76,5 39 27 3 22,5
6 fez uso
ou conhece
alguém sim néo
que usou
anabolizantes
% 85 15
conhecimento _ aumento . -
. . . alteragdo A agressividade,  elevagio
sobre efeitos problemas no  impoténcia de pélos . L N . . .
. acnes : morte de voz em . hiperatividade e da presséo calvice precoce ginecomastia
deletérios dos figado sexual corporaisem . . .. .
. mulheres irritabilidade  da arterial
anabolizantes mulheres
% 71 71 70,5 64,5 61 60,5 58,5 58 57,5 57
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esses dados contrastam com os resultados de prevaléncia obtidos
por outro estudo no qual a maioria dos avaliados estava inserida
em um programa de musculacdo por um tempo compreendido
entre 1 e 12 meses?'.

Em relacéo & freqiéncia semanal de treinamento, 1,5% dos avalia-
dos praticam 2 vezes, 16,5% 3 vezes, 21% 4 vezes, 42,5% 5 vezes,
estando préximo do valor apresentado por Santos & Santos®, e
18,5% mantinham uma regularidade de mais de 5 vezes. Assim, o
perfil da amostra estudada aponta para freqientadores assiduos.

O tempo de treinamento variou entre os participantes: 0,5% dos
individuos realizam o treinamento em até 30 minutos; 9,5% trei-
nam entre 30 e 45 minutos; 31,5%, entre 45 e 60 minutos; 40%,
entre 60 e 90 minutos; 14,5%, entre 90 e 120 minutos; e 4% dos
entrevistados realizam seu treinamento em mais de 120 minutos.

Considerando a intensidade, a maioria dos alunos (67,5%) con-
sidera seu treino desgastante (44,5% classificando como intenso
e 23% como muito intenso). Apenas 31,5% classificou como
moderado e 1% como leve. Esse resultado indica que a maior
parte do publico consumidor de RE e/ou SA tem a caracteristica
de treinar durante longo perfodo (superior a 3 anos), com alta fre-
quéncia semanal (5 vezes por semana), por tempo relativamente
longo em cada sess@o (60 a 90 minutos), e que provavelmente
apresenta elevado gasto energético em decorréncia da intensi-
dade relatada. Isso poderia justificar o consumo de SA devido &
necessidade imposta pela demanda energética.

O obijetivo dos entrevistados, quanto ao enfoque do fator estético,
foi assinalado por 54% dos avaliados, o que pode ser visto com
cerfa cautela pelos profissionais de Educacéo Fisica. E necessdrio
estar atenfo a uma condicdo de distdrbio da imagem corporal.
Caso a busca de um corpo esteticamente perfeito seja excessi-
va, existe o risco de praticantes de musculagéo se submeterem
a agdes prejudiciais & satde, como o excesso de treinamento
(overtraining) ou a ingestdo inadequada de substéncias ergo-
génicas, a fim de maximizar os resultados almejados, sem a
preocupacdo com os possiveis danos causados por atitudes
ilicitas e sem orientacdo.

Todavia, 60,5% busca a satde ao praticar musculagéo, assim
como a maioria dos avaliados de um estudo de Santos & Santos®.
Um total de 45% aponta como objetivo a qualidade de vida. Em
casos mais especfﬁcos, caracteristicos do treinamento de mus-
culag@o, 65% visam hipertrofia, atingindo valores préximos aos
apresentados por Santos & Santos®: 33% forca e 31% resisténcia.
Ainda, foram encontrados 5,5% que justificam a prética de mus-
culac@o pela reabilitacéo, o que é comum apds um tratamento
fisioterdpico ou indicac@o de um médico, geralmente ortopedista.
Neste caso, deve-se ter cautela para uso de RE ou SA, respeitando
a prescricdo médica ou nutricional, visto que, no momento de
uma reabilitacéo, o corpo se encontra debilitado.

J& 38,5% dos entrevistados busca condicionamento fisico geral,
que é de extrema importancia, uma vez que é fator protetor de
um conjunto de doencas denominado Sindrome Metabdlica,
caracterizado pelo grupamento de fatores de risco cardiovascular,
como hipertenséo arterial, resisténcia insulinica, hiperinsuline-
mia, intolerdncia & glicose ou diabetes melito tipo 2, obesidade
central e dislipidemia?2. Além disso, 6,5% relacionam a pratica
da musculacéo a outros obijetivos, como hobby, perda de peso,
fisiculturismo (11 casos) e complementacédo dos treinos de lutas,
ténis e corridas de fundo.

A soma total dos respostas sobre os objetivos da prdtica de
musculacéo supera 100%, |G que os entrevistados podiam mar-
car mais de uma opcdo. Tem-se, na realidade, como objetivo
principal dos alunos, um enfoque estético paralelo ao de satde.
Essa condicd@o gera contradicdes quando o praticante consome
produtos ergogénicos sem, contudo, passar por uma avaliagéo
de sua necessidade por parte de um profissional, ou ainda,
devido a uma distorcéo da imagem corporal, ocorre o consumo
de esteréides anabdlicos.

Um percentual significativo dos avaliados (96%) jd obteve informa-
¢bes sobre recursos ergogénicos, o que pode ser explicado pelo
alto nivel de escolaridade da amostra. Os 4% restantes relatam
n&o ter obtido informacées acerca do assunto, embora facam ou
i@ tenham feito uso de RE e/ou SA. Esse perfil de resposta provavel-

Tabela 3 - Prevaléncia do consumo de RE ou SA em diferentes grupos populacionais

referéncia

percentual de

atividade n oy origem
prevaléncia
Costa e Rogatto. (2006)™ praticantes de musculagéo 134 78,3 Cuiabd
Nacif et al. (2006)™ pratlcant?sg:z atividade 49 22,4 Séo Paulo
Salgado et al. (2006)%* corredores de rua 817 28,3 So PG.UIO
Belo Horizonte
. 19 c. profissional 79,2 -
Saliba et al. (2006) <. amador 124 48,7 Curitiba
. 25 . . 94 H 7,5 . .
Carmelita et al. (2005) frequentadores de academia 110 M 88 Baixada Fluminense (RJ)
26 23H .
Guerra et al. (2005) atletas remadores 13 M 52 Séo Paulo
Pamplona et al. (2005)" praticantes de musculagéo 80 26,2 Florianépolis
Sanches et al. (2005)'® frequentadores de academia 313 ;j\ 29,6 Séo Paulo
Presente Estudo praticantes de musculagéo 200 94 Belo Horizonte

H = homens; M = mulheres; ¢ = corredor
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mente estd influenciado pelo tipo de grupo avaliado, caracterizado
por praticantes de musculacdo de grande aderéncia.

No entanto, apesar de a maior parte dos entrevistados afirmar
i@ ter tido informacdes sobre o tema, tem-se como principal
problema o tipo de fonte destas informacées. A maioria das infor-
macdes (55%) corresponde a conversa com os amigos e 51,5%
& orientacdo de um professor de academia. Estes, em principio,
n&o possuem habilitac@o e conhecimento suficiente para discutir
o assunto ou para prescrever tais produtos.

Como fontes mais corriqueiras e de facil acesso, 34% consulta
revistas e 33% a internet. J& como fonte direta de conhecimento,
38% consulta loja de suplementos para encontrar um produto
capaz de produzir o efeito almejado em curto espaco de tempo.
Apenas 36% procura se informar com um nutricionista, o que é
surpreendente, pois essa seria a procedéncia mais qualificada
para aquisicdo de conhecimento sobre RE e SA, devido & forma-
¢Go académica desses profissionais.

Uma baixa prevaléncia de consulta a um nutricionista visando
avaliar a necessidade ou ndo do consumo de RE ou SA também
foi observada em outros estudos'®!”, que apontam para uma
prevaléncia de 13% e 22,2% respectivamente. Esses dados, em
conjunto com os obtidos no presente estudo, reforcam a idéia
de que o nutricionista ndo vem sendo priorizado como agente de
consulta, necessitando esta situacdo ser modificada.

Um valor interessante apresentado foi de 16,5%, referente a
informacées obtidas ao consultar um médico. Com excecdo do
nutrélogo (médico especialista em nutricdo), a maioria dos médi-
cos n&o tem conhecimento suficiente para prescrever dietas e/ou
suplementos, sendo, portanto a atitude mais correta a procura de
um nutricionista. Perante o nivel de escolaridade dos avaliados,
27,5% busca informacées referentes a RE e SA em revistas e
jornais cientificos, e 18% em congressos e simpdsios.

A opinido dos avaliados sobre o consumo de SA e RE associados
ao exercicio é um fator indicador do conhecimento sobre a im-
portdncia e a necessidade ou ndo da utilizacdo destes. Um total
de 20% considera imprescindivel o consumo, por acreditar que os
RE e/ou os SA sejam responsdveis ou promissores de “avancos”
no treinamento e que a intensidade do treinamento realmente
demanda auxilios “extras”, como esses produtos. Apenas 6%
acredita que o consumo é dispensdvel, uma vez que a alimenta-
cGo adequada &s necessidades requeridas pelo freinamento pode
suprir o déficit calérico induzido pela musculagéo.

Os dois extremos devem ser avaliados com cautela, j& que nem
sempre o emprego de RE ou SA é imprescindivel, nem, por outro
lado, totalmente prescindivel. Na realidade, cada sujeito deve ser
avaliado quanto & sua nutricdo, estado de satde, capacidade
fisica, momento de treinamento, para entdo tomar uma deciséo
sobre a necessidade de consumo ou ndo. Por exemplo, é muito
provével que um fisiculturista tenha que, em algum momento,
consumir algum produto. Porém, para um praticante iniciante,
é esperado que somente uma alimentacgdo equilibrada & seja
suficiente. Ainda sobre a necessidade de consumo de RE e SA,
74% dos individuos da amostra acredita que o consumo pode ser
necessdrio em certos momentos, de acordo com a necessidade
de cada treinamento e individualidade de cada pessoa, sendo
essa uma vis@o correta.

E indiscutivel a relevéncia dos resultados obtidos através de uma
alimentacdo balanceada e saudavel no equilibrio das reais neces-
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sidades energéticas do individuo, de extrema importéncia para que
os resultados do treinamento sejam maximizados. Contudo, é de
competéncia do nutricionista avaliar a necessidade e a viabilidade
do uso de SA. Em relacéo aos RE farmacolégicos, cabe ao médico
avaliar as necessidades especificas de cada individuo.

Vem sendo cada vez mais comum encontrar registros onde o professor
de Educagao Fisica prescreve o consumo de RE ou SA. Séo exemplos
os trabalhos de Pamplona et al. 7, com 33,3%, de Costa & Rogatto's,
com 32,3% e, surpreendentemente, de Nacif et al. '*, que chega
a atingir 81,8%, que apontam os Professores como responsdveis
pela indicacdo de consumo destes produtos. Cabe destacar que,
em nenhuma hipétese, o professor de Educacéo Fisica deverd estar
prescrevendo dietas, suplementos nutricionais e RE nutricionais ou
farmacolégicos. Entretanto, este profissional deve fer conhecimento
acerca de seus efeitos positivos ou negativos, tfendo em vista que
influencia diretamente a questdo da prescricéo de exercicios.

Os 10 suplementos alimentares e recursos ergogénicos mais
citados pelos avaliados sdo apresentados na tabela 2, coinci-
dindo com alguns produtos mencionados nos estudos de Santos
& Ferreira? (apesar de o publico deste estudo néo se restringir
aos praticantes de musculacao), Campos & Capelli?!, Schmitz
& Martins'® e Santos & Santos® (ressaltando que neste estudo o
pUblico avaliado se refere somente a alunos do curso de Educa-
6o Fisica). Os produtos mais citados, foram: 89% para creating,
85% anabolizantes, 83,5% whey protein, 82% albumina, 78,5%
aminoécidos, 59% maltodextrina, 57,5% vitaminas, 56,5% gel
ou barra nutricional, 48,5% bebida carboidratada, 44,5% BCAA
e 2,5% boro. Os resultados de elevado consumo de creatina
no presente estudo corroboram outros trabalhos que também
apontam a creatina como produto mais consumido'15,

O:s resultados anteriores s@o surpreendentes, tendo em vista que
os dois produtos mais consumidos (creatina e esterdides anabéli-
cos) estdo proibidos de comercializac@o pela Vigiléncia Sanitéria.
No caso dos esterdides anabélicos, a autorizagéo é apenas para
consumo terapéutico. Assim, a aquisic@o por parte de praticantes
de musculacdo acontece de forma ilegal e seu consumo ocorre
sem uma indicagd@o profissional. Os percentuais de consumo
desses 2 produtos apontam para certa dependéncia, tornando
o discurso de qualidade de vida e melhora da satde desfocado,
em detrimento do distdrbio de imagem corporal.

O consumo de maltodextrina, bebidas carboidratadas, gel e bar-
ras energéticas pode ser um meio alternativo para a manutencéo
da glicemia sangiinea durante o exercicio ou recuperacéo do
glicogénio muscular apés o treinamento, devendo cada caso ser
avaliado individualmente. J4 o consumo de BCAA e aminodcidos
de forma indiscriminada pode produzir uma sobrecarga no sistema
renal caso o praticante ndo esteja necessitando desses recursos. Em
sujeitos vegetarianos ou de grande desenvolvimento muscular, como
fisiculturistas, vem sendo indicado como forma de suplemento. De
qualguer forma, o nutricionista deve fazer o balanco protéico diério,
a fim de investigar a viabilidade do consumo destes produtos.

As 5 marcas mais citadas séo apresentadas na tabela 2. A maior
incidéncia de respostas desses produtos pode estar associada ndo
somente ao fato de os participantes serem consumidores dessas
marcas, mas também ao maior tempo no mercado (fradicdo) e
ao marketing e propaganda feitos pelo fabricante.

Em relacéo ao modo de uso desses produtos, 57% da amostra
segue as recomendacdes dos fabricantes de RE e SA e 43% ndo
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seguem essas recomendagdes. Muitas vezes, a prescrigdo pode
ser feita de maneira incorreta, por falta de conhecimento ou pelo
desejo de consumir tais produtos de forma desproporcional, con-
siderando que, quanto maior o consumo, maior serd seu efeito
ergogénico, maximizando ainda mais os resultados almejados. £
interessante destacar que quase metade do grupo avaliado ndo
adota, nem mesmo, as recomendagdes do fabricante, podendo
haver casos de superdosagem.

O consumo tem se caracterizado pela auto-prescricdo, sem
acompanhamento adequado e sem maiores correlacées com a
alimentacdo ou com a intensidade e freqiiéncia do treinamento,
com 29,5% dos avaliados utilizando os RE e SA de maneira
esporddica. Em contrapartida, 47,5% faz uso continuo, indepen-
dente do periodo de treinamento, consumindo esses produtos
de maneira regular, e 23% realizando um “ciclo” de carga de
manutencdo com intervalos, variando com a periodicidade do
treinamento de musculacdo, como é o caso da creatina e dos
esterdides anabdlicos. A periodicidade do consumo de RE e SA
devem ser relacionadas & alimentacéo, & intensidade e freqiéncia
do treinamento e ao periodo de treinamento ao qual o individuo
estd sendo submetido, a fim de que os resultados obtidos sejam
alcancados sem sobrecarregar o organismo e ocasionar efeitos
deletérios?.

A prevaléncia do consumo de RE ou SA obtida no presente estudo
atingiv 94% da amostra, o que significa alta relacdo entre os
praticantes de musculacgéo. Os valores de prevaléncia em outros
estudos de perfil metodolégico semelhante apontam para um
comportamento de incidéncia diferente, segundo o perfil popu-
lacional. A tabela 3 apresenta a prevaléncia de consumo de RE
ou SA observada em diferentes estratos populacionais.

De acordo com os fatores motivacionais relacionados a utili-
zacéo de RE ou SA, levando os individuos a consumirem esses
produtos, 76,5% dos avaliados associam o consumo a possiveis
melhorias no treinamento, devido &s agdes ergogénicas relacio-
nadas a estes. Um total de 39% relaciona o consumo a possiveis
alteracdes estéticas, o que pode ser explicado pela avidez em
obter resultados imediatos. E somente 27% justificam o consumo
devido a recomendacdo médica ou nutricional. Este deveria ser
o percentual mais expressivo deste estudo, visto que os RE ou
SA devem ser consumidos apenas quando comprovada real
necessidade e sob orientacdo dos profissionais supracitados.
Apenas 3% consideram a influéncia da midia determinante para
o consumo desses produtos. J& 22,5% dos participantes o fazem
por sugestdo de “alguém”, o que é muito relevante nesta andlise,
uma vez que, dependendo do nivel de conhecimento e formacéo
dos informantes, a credibilidade da recomendacéo torna-se
bastante duvidosa e, muitas vezes, prejudicial a satde.

Outros estudos que apontam os motivos para o consumo de RE ou
SA indicam claramente uma associacédo entre o consumo desses
produtos e a possibilidade de causar melhora de performance,
como evidenciado em outros trabalhos com corredores de rua'??3
e com atletas remadores?. Esse comportamento aponta o interesse
do atleta na melhora répida e artificial da performance, enquanto
o foco principal deve ser uma preocupacéo com o planejamento e
desenvolvimento do treinamento, dieta e condicdo psicoldgica.

Um dado interessante indica que 85% admite |G ter feito ou
conhecer alguém que 4 tenha usado esteréides anabdlicos an-
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drogénicos (EAA). Isso pode ser considerado alarmante, quando
se consideram os possiveis efeitos deletérios causados pelo uso
crénico destes. Apenas 15% afirma néo ter feito ou desconhecer
alguém que tenha feito uso de anabolizantes, representando um
valor extremamente baixo em relacéo a esta populagdo.

O nivel de conhecimento dos avaliados sobre os efeitos deletérios
provocados pelo uso crénico dos anabolizantes foram: 71% re-
ferentes a acnes, 71% a problemas no figado (exemplo: céncer),
70,5% & impoténcia sexual, 64,5% & morte, 61% & alteracéo de
voz em mulheres, 60,5% ao aumento de pélos faciais e corporais
em mulheres, 58,5% & agressividade, hiperatividade e irritabilida-
de, 58% & elevagdo da presséo arterial, 57,5% & calvicie precoce
e 57% ao desenvolvimento de glandula mamdaria em homens
(ginecomastia). Observa-se, assim, razodvel conhecimento da
populacédo sobre os efeitos maléficos destas substancias sobre
o organismo. Contudo, isso ndo é suficiente para impedir o uso
imprudente por esses praticantes de musculagéo, que continuam
a utilizar esses produtos sem a preocupacéo de possiveis danos,
até mesmo irreversiveis, & prépria sadde.

No tocante ao consumo de esteréide anabdlico (EA), é interes-
sante destacar o trabalho de Christofoletti et al.?”, em que 46,9%
dos avaliados acreditam que o consumo de EA seja perigoso
somente em altas dosagens, enquanto para 4,1% ndo existe
perigo para a satde. Isso sinaliza a necessidade de ampliar as
campanhas preventivas para o consumo desses produtos em todo
o &mbito de prética de atividade fisica, sobretudo nas academias
e competicdes esportivas.

CONCLUSAO

E possivel concluir, quanto & utilizacdo de RE e SA em pratican-
tes de musculagdo em Belo Horizonte - MG, que o publico é
eminentemente masculino, na faixa etdria entre 21 e 25 anos
e escolaridade de nivel superior, com alta aderéncia ao trei-
namento de musculacdo. Os produtos mais consumidos sdo
creatina, EAA, whey profein, albumina e aminodcidos. No que
se refere & utilizacdo deles, observou-se que o uso geralmente é
continuo, consumido com o intuito de obter possiveis melhorias
no treinamento.

Quanto ao nivel de conhecimento da amostra sobre RE e SA
foi possivel constatar que a restrita procura por profissionais
qualificados (como nutricionistas ou médicos) para prescricéo
e orientag@o sobre o uso de RE e SA tem sido substituida pela
busca de fontes inseguras, como amigos, vendedores, internet
ou até mesmo profissionais de Educacéo Fisica, com o objetivo
de adquirir informacées acerca do assunto.

Tendo em vista o diagnéstico realizado por este estudo, conclui-
se que um indice significativo da amostra utiliza esses produtos,
muitas vezes consumindo-os sem o conhecimento de sua acdo
ergogénica, além dos possiveis efeitos deletérios acarretados pelo
uso, principalmente no que se refere aos EAA.

O panorama apresentado mostra a importancia de campanhas
de esclarecimento e conscientizacdo, tanto para os praticantes
de musculacdo quanto para a populacdo em geral, para que
o uso desses produtos ocorra apenas quando um especialista
determinar sua real necessidade, realizando uma prescricéo
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adequada, diminuindo assim o risco de comprometimento do
estado geral da saldde desses individuos.
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Questiondrio sobre utilizagdo de recursos ergogénicos e suple-
mentos alimentares por praticantes de musculacéo

1- Dados pessoais
idade:

escolaridade:

sexo: ( JF( )M

2- Hé& quanto tempo pratica musculacdo de maneira regular?

() entre 3-6 meses
() entre 1-3 meses
() entre 1-3 anos

() até 1 més

() entre 9-12 meses
() entre 6-9 meses
() mais de 3 anos

3- Quantos dias da semana vocé pratica musculacdo?

()2 vezes () 3vezes (
() mais de 5 vezes

()1 vez
()5 vezes

) 4 vezes

4- Quanto tempo dura seu treinamento?

() até 30 min () entre 45-60 min
() entre min 90-120 min ( ) entre 30-45 min
() entre 60-90 min () mais de 120 min
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5- Vocé considera seu treinamento:

() moderado
() leve
() extremamente intenso

() extremamente leve
() muito intenso
() intenso

6- Qual o seu objetivo ao praticar musculacdo?

outros:

() estética () hipertrofia () reabilitacéo

() sadde () forca () condicionamento fisico geral
() qualidade de vida () resisténcia

()

7- Vocé 4 obteve alguma informacdo sobre recursos
ergogénicos?

() Sim ( ) Nao
Em caso afirmativo:
Onde vocé adquire informacdes sobre esses tipos de produtos?

( ) revistas ( ) loja de suplementos () médico
() internet ( ) nutricionista
() revistas ou jornais cientificos
() conversando com amigos () professor de academia
()

congressos, simposios, etc.
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8- O que vocé acha sobre o consumo de suplementos nutricionais
e recursos ergogénicos associados ao exercicio?

() éimprescindivel o consumo
() podem ser consumidos em cerfos momentos
() n@o é necessdrio o consumo

9- Vocé jé fez ou conhece alguém que tenha feito uso de algum
recurso ergogénico ou suplemento alimentar?

() Sim () Nao

Em caso afirmativo:

Quais:
Albumina Carnitina
Glutamina Piruvato
Aminodcidos Creatina

Pélen de abelha
Coenzima Q10

Hiperprotéicos
Anabolizantes

HMB TCM

Mega mass

Inosina e colina Vanédio
BCAA Whey protein
Maltodextrina Vitaminas
Boro Glicerol

)
)
)
)
)
)
) Cromo
)
)
)
)
)

(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(

Bebida carboidratada Gel ou Barra nutricional

Outros:

13- Quem indicou?

() Vendedor () Médico

() Amigos () Jornal

( )TV () Professor de academia
() Nutricionista () Ninguém

() Revistas

14- O que o levou a utiliz4-los?

recomendacdo nutricional ou médica
possiveis melhoras no treinamento

possiveis alteracdes estéticas

()
()
() influéncia da midia e propagandas
()
() sugestdo de alguém

outros:

15- Que resultados vocé obteve ao utilizd-los?

Se possivel especifique o nome comercial e\ou fabricante:

Caso vocé faca o consumo de qualquer produto relacionado
anteriormente, responda as seguintes perguntas:

10- Segue as recomendacées do fabricante?
() Sim ( ) Nao

Especifique:
Exemplo:

- a dose didria total: creatina 25 g

- cada dose: 5¢
- n° de doses didrias: 5 doses
- freqiéncia semanal: 5 dias

11- Geralmente o consumo ocorre:

() antes do treinamento () durante o treinamento
() depois do treinamento () antes de uma refeicdo
() durante uma refeicao () depois de uma refeicao

12- Quanto ao uso:

( ) esporddico () continuo
() carga de manutencdo com intervalos
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16- Vocé j& fez ou conhece alguém que tenha feito uso de
anabolizantes (EAA - esterdides anabdlicos androgénicos)?

() Sim () Nao

17- Conhece algum dos efeitos deletérios causados pelo uso
crénico destes?

) acnes

) problemas no figado (céncer)

) morte

) alteragdo da voz em mulheres

) impoténcia

) deformacéo fisica permanente

) calvicie precoce

) crescimento de tecidos anormais

) hipertrofia do clitéris

) malformacées fetais durante a gravidez
) debilitacé@o psicolégica

) aumento do colesterol “ruim” ( LDL — C)
) parada do crescimento

) reducéo do colesterol “bom” ( HDL - C)

) irregularidades menstruais

) reducéo do tecido mamdrio em mulheres

) diminuicéo do nimero de espermatozdides

) agressividade, hiperatividade e irritabilidade

) hipertrofia da préstata causadora de céncer

) reducéo da concentracéo de testosterona endégena

) aumento de pélos faciais e corporais em mulheres

) desenvolvimento de glandulas mamdrias em homens

) elevacdo da presséo arterial acarretando em problemas
cardiacos (hipertens@o e infarto do miocérdio)

() doencas infecciosas como hepatite B e HIV causados pela
adulteracéo e md administracdo da droga
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