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CONSUMO DE SUPLEMENTOS POR USUARIO MOUNTAIN BIKERS AMADORES

RESUMO

No Montain Bike (MTB), nota-se um
crescimento do numero de atletas nas
competicdes de alto nivel sem uma prévia
orientacdo de profissionais habilitados da area
da salde para uma melhor seguranca em
suas atividades fisicas e qualidade nutricional.
O objetivo deste estudo foi avaliar o nivel de
conhecimento sobre aspectos nutricionais em
mountain bikers amadores. Sessenta mountain
bikers entre homens e mulheres receberam
um questionario com perguntas sobre nutricao
e treinamento desportivo. Verificou-se que
93,34% individuos eram consumidores de
suplemento, apenas 17,02% consumiam por
prescricdo feita por nutricionista. Conclui-se
que o uso de suplementos nesse estudo esta
sendo usados em grande quantidade sem as
orientagcdes necessarias e incita a maiores
pesquisas visando uma protecéo acentuada a
saude dos consumidores, visto que as
informacdes sdo sem respaldo cientifico para o
uso.
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ABSTRACT

Consumption of supplement for user amateur
mountain bikers

In Mountain Bike (MTB), there is a growing
number of athletes in high level competitions
without a prior guidance of skilled
professionals in the health area for better
security in their physical activities and
nutritional quality. The aim of this study was to
evaluate the level of knowledge about nutrition
in amateur mountain bikers. Sixty mountain
bikers for men and women received a
questionnaire about nutriton and sports
training. It was found that 93.34% individuals
were consuming supplements, only 17.02%
used prescription made by a nutritionist. We
conclude that the use of supplements in this
study is being used in large quantities without
the necessary guidance and encourages
further research aiming at a strong protection
to consumer health, since the information is no
scientific support for use.
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INTRODUCAO

O mountain bike (MTB) é uma das
modalidades do ciclismo, sendo as principais
competicdes mundiais organizadas pela Unido
Ciclistica Internacional (UCI). As competicdes
sdo realizadas em circuito fechado, com
trechos estreitos e sinuosos (single tracks),
e/lou estradas abertas, geralmente com a
presenca de erosbes, pedras, cascalhos,
troncos, arvores e travessia em trechos com
lama. A duracdo de uma competicdo varia
entre 2 a 3 horas, com grande exigéncia
aerobia e a utilizacdo de aproximadamente
90% da frequéncia cardiaca maxima (Costa,
Nakamura, Oliveira e Colaboradores, 2006).

Existe uma importante relagdo entre a
nutricdo e a atividade, pois a capacidade de
rendimento do organismo é otimizada através
de uma nutricdo adequada, com a ingestédo
equilibrada de todos os nutrientes, sejam eles
carboidratos, gorduras, proteinas, minerais e
vitaminas (Araujo e Navarro, 2008).

Com finalidade ergogénica e estética,
no Brasil, tem sido observado um uso abusivo
de suplementos alimentares e drogas.
Observa-se que essa atitude vem crescendo
em ambientes de pratica de exercicios fisicos,
tendendo & generalizagdo em algumas
academias de ginastica e associacfes
esportivas. Trata-se muitas vezes de um
comércio ilegal, sem controle dos setores da
vigilancia sanitaria, funcionando na propria
academia e contando com a participacéo,
direta  ou indireta, de profissionais
responsaveis pelas sessfes de exercicios
fisicos. A regra, nestas circunstancias, € a
inexisténcia de prescricdo médica e/ou
orientacdo de nutricionista com formacdo em
ciéncia do esporte, que sao os profissionais
qualificados para atuarem neste contexto. A
busca por um corpo esteticamente perfeito e a
falta de uma cultura corporal saudavel tem
levado a populacdo a usar de forma abusiva,
substédncias que possam potencializar no
menor espago de tempo possivel 0s seus
desejos. Dentre essas substancias, o
suplemento tem um destaque primordial,
talvez por falta de uma legislacdo rigorosa que
autorize a sua venda sem receita médica, ou
devido as inddstrias langcarem constantemente
no mercado produtos ditos ergogénicos
prometendo efeitos imediatos e eficazes
(Espinola, Costa e Navarro, 2008).

A fadiga é apontada como fator
limitante do desempenho atlético e constitui
um fenbmeno complexo ou mesmo um
conjunto de fenbmenos de interacdo
simultdnea com diferentes graus de influéncia,
dependendo da natureza do exercicio fisico
(Altimari e Colaboradores, 2008).

Os estoques adequados de glicogénio
sdo essenciais para uma Otima performance
durante um exercicio de endurance. Uma vez
que o glicogénio é depletado, o exercicio tem
obrigatoriamente sua intensidade diminuida,
caso contrario é descontinuado por falta de
substrato disponivel para a ressintese da
molécula de adenosina trifosfato (ATP)
(Carvalho e Colaboradores, 2008).

Para muitos atletas a ingestédo regular
de grandes quantidades de agua ndo é o
suficiente, em parte devido a sudorese
excessiva e uma deficiéncia de sddio assim
como de agua. Dessa maneira uma ingestéo
adequada de sdédio e cloreto (sal de cozinha)
deve fazer parte do processo de reidratacdo. A
importancia de ingerir fluidos, carboidratos e
sal durante o0s exercicios prolongados é
bastante conhecida (Hirata, Vist e Liberali,
2008, p463).

Sabe-se que ha um grande risco
relacionado ao consumo desses suplementos,
incluindo o doping em consequéncia da
presenca das substancias proibidas que né&o
estao declaradas nos rétulos.

O ndmero de atletas amadores vem
aumentando nos ultimos anos e o crescente
consumo de suplementos como também o
aumento da oferta de diferentes marcas dos
mesmos no mercado, despertou interesse
para a realizacdo do estudo sobre o consumo
de suplementos por atletas de Montain Bike.
Diante disso objetivou identificar melhor o
perfil dos atletas, quanto ao uso de
suplementos, investigar o tipo e o objetivo,
como também verificarem as fontes de
prescricdo dos suplementos. Esses resultados
servirdo nos futuros estudos com consumo de
suplementos, bem como embasamento em
programas de educacéo nutricional.

MATERIAIS E METODOS

Esta pesquisa € do tipo descritivo, pois
buscou o perfil dos individuos praticantes de
mountain bikers, no periodo de abril de 2010,
gque consumiam ou ndo suplementos
alimentares. A populacdo estudada foi
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composta por atletas amadores e profissionais
de diferentes idades, género e cidades, cujo
total de individuos pesquisado foi de 60.

Quanto a coleta de dados, utilizou-se
guestionario auto- aplicavel, composto de 8
guestdes referentes ao perfil dos atletas, a
experiéncia e ao volume de treino, ao
acompanhamento e prescricdo por parte de
profissionais habilitados sobre aspectos
nutricionais e suplementacido desportiva. O
questionario foi respondido individualmente,
em uma competicdo realizada na cidade de
Sao Roque, sendo que, a qualquer divida dos
participantes  houve livre consulta ao
pesquisador responsével.

Os pré-requisitos para a participacao
na pesquisa foram participar de competi¢cdes
de montain bike.

A faixa etaria dos atletas para o
preenchimento dos questionarios foi a partir
dos 15 anos de idade.

RESULTADOS E DISCUSSAO

No presente estudo participaram 60
individuos, sendo que a distribuicdo segundo
género revelou um predominio masculino
(93,34%) (Figura 1). Estes resultados sao
coerentes por Pereira, Lajolo, Hirschbruch
(2003) que identificam em seus estudos que a
maioria dos usuarios de academias de
ginastica em sdo Paulo (77,0%) eram do
género masculino.

Estes resultados também  sao
coerentes por Araujo e Navarro (2008) que
identificam em um estudo com usuarios de
academia de ginastica em Espirito Santo que
70% dos individuos que consomem
suplementos séo do género masculino.

@ feminino
B masculino

Figura 1. Distribui¢cdo dos individuos segundo
0 género.

6, 6 feminino

93, 34 masculino

A populacdo estudada revelou grande
consumo de suplementos, 78,33% dos
entrevistados afirmaram utilizar suplementos.

Estes resultados s@o coerentes aos
encontrados  por  Hirschbruch, Fisberg,

Mochizuki, (2008) que afirmam que 61,2% da
amostra utilizam suplementos.

No estudo de Hallak, Fabrini e Peluzio
(2007) verificou-se também que a maioria dos
entrevistados, ou seja, 81,2% da amostra
faziam uso de algum suplemento nutricional.

B consomem

21, 67 ndo consomem N
H n3o consomem

93, 34 consomem

Figura 2. Distribuicho do numero e
percentagens de participantes segundo o
consumo de suplementos quanto aos géneros.

A populacdo estudada que consumia
suplementos, a maioria (68,3%) dos
entrevistados afirmou utilizar produtos a base
de carboidratos. Em segundo lugar o
suplemento mais utilizado s@o os aminoacidos
(56,6%).

Estudos como os de Domingues e
Marins, (2007) e Araujo, Andreolo e Silva,
2002 realizados com alunos de academia
mostrou que a maioria dos entrevistados
consumiam suplementos a base de creatina,
diferenciando dos resultados encontrados
neste estudo. Isso se deve ao fato dos
entrevistados terem objetivos diferentes
guanto a pratica do esporte em questao.

Estudos recentes segundo Carvalho e
colaboradores (2008), tém demonstrado que
adicionar proteina a uma bebida esportiva rica
em carboidrato aumenta a capacidade de
endurance, aumenta a reidratacdo, atenua
marcadores bioquimicos de degradacao
muscular, e melhora a funcdo muscular
subseqiiente ao exercicio, ou seja, retarda a
fadiga e auxilia na recuperacéo.

Em estudos anteriores realizados por
Pereira; Lajolo e Hirschbruch (2003), o
consumo de suplementos alimentares foi
orientado por nutricionista apenas por 7,8%
dos entrevistados.

Em um estudo realizado por Espinola;
Costa e Navarro (2008), observaram que a
maioria (54%) relatou que utiliza algum tipo de
suplemento  sem nenhuma  indicagéo
profissional.
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Tabela 1 - Distribuicio do numero e
prevaléncia de participantes quanto ao tipo de
suplementos.

Tipo de suplementos N %
Aminoéacidos 34 56,6
Vitaminas e minerais | 21 35
Carboidratos 41 68,3
Fat burnner 0 0
Bebidas isoténicas 29 483
Outros 0 0

Nesse estudo relatou que a maioria
faz 0 uso de suplementos nutricionais sem a
indicacdo de um profissional e sim por
influéncias de amigos parentes e propagandas
ou iniciativa propria (82,98%) e apenas
17,02% afirmaram manter acompanhamento
com os profissionais.

Em estudos realizados para adquirir
conhecimento sobre habitos de hidratacdo dos
atletas de mountain bike relatou-se que 28,7%
dos atletas nunca tiveram algum tipo de
orientacdo. (Cruz, Cabral e Marins, 2009)

Em um estudo sobre conhecimento de
nutricio em praticantes e musculacdo
compara dados obtidos ha 10 anos e nota-se
que houve uma melhora nos conhecimentos
relativos a funcdo dos nutrientes, fontes
alimentares de energia e proteinas,
posicionamento  quanto ao uso de
suplementacao protéica e funcao organica de
anabolizantes, evidenciado maior acesso a
informacdo adequada no presente (Souza e
Sampaio, 2002).

O Nutricionista
@ Vendedor

0 Educador fisico
0 Amigos

B Outros

0 Porconta

@ Mais de umaindicagdo

Figura 3. Prevaléncia do relato de consumo
de acordo com a indicacdo para o uso de
suplementos

CONCLUSAO

Quanto aos resultados obtidos na
pesquisa de campo, € possivel formular
algumas conclusoes:

. O grupo em estudo podera ter uma
necessidade de suplementacdo e orientacdo
nutricional adequada para o esporte pelo fator
de duracdo de uma competicdo que varia de 2
a 3 horas para fazer a mobilizacdo das
reservas organicas.

. Com base nas respostas obtidas,
conclui-se que apenas 17,02% recebem
orientacdo de um nutricionista e que a grande
a maioria necessitam de orientacdo sobre o
tema, para adocdo de uma boa estratégia de
suplementagdo. Os atletas que obtiveram
alguma orientagdo se equivocaram em suas
respostas, demonstrando a falta de
informacdes de um profissional adequado.

. Nota-se uma melhora nos
conhecimentos de nutricdo detectada neste
estudo e em alguns citados no mesmo, que,
possivelmente houve maior acesso a
informacdes corretas na atualidade através de
revistas, jornais, televisédo. Nao resta davida,
no entanto, que profissionais que atuam no
setor devem manter vigilancia sobre o tipo e
informacdes veiculada junto aos esportistas.
Considerando especificamente 0 uso e
anabolizantes, ainda deve haver mais
discussbes sobre o tema, discutindo sobre os
risco e beneficios a saulde.

. Sao necessarias campanhas de
intervencdo, com orientacdo sobre o consumo
de suplementacdes comercializadas, para que
0s beneficios dos habitos corretos sejam
obtidos.

. As federacBes responsaveis pelo
ciclismo devem ter estratégias de informacdes,
visando assegurar o conhecimento sobre o
tema aos filiados. Em eventos de sua
superviséo, reunindo atletas de mountain bike
adequados para a reposicdo de suplementos,
fundamental para uma boa performance
desportiva e evitar, inclusive, problemas com
agravo de salde do praticante deste esporte
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Questionario

1-ldentificacdo
Nome:

Data de nascimento / /
Género: Masculino: () feminino: ()

2- Escolaridade

(' )Ensino médio; ( )Ensino superior; ( )Pos
graduagcdo; ( )outros —  alfabetizado,
fundamental.

3- Qual a sua freqUiéncia de treino semanal ?
Duas vezes ( ); Trésvezes ( );

Quatro vezes ( ); Cinco vezes ( );

Seis vezes ( )

4- Com que objetivo faz atividade fisica?
Emagrecer ( ); Lazer ( ); Competitivo ( );
Outros ()

5- Consome algum tipo de suplemento?
Sim( ); Nao( )

6- Qual suplemento consome? E em que
momento?

Aminodacidos ou outros concentrados protéicos
( )-antes( );durante ( ); depois ( )

Vitaminas e minerais ()
antes ( ); durante ( ); depois ( )
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Carboidratos ( )-
antes ( ); durante ( ); depois ( )

Fat burnner ( ) -
antes ( ); durante ( ); depois ()

Bebida isotbnica— ()
antes ( ); durante ( ); depois ()

Outros () -
antes ( ); durante ( ); depois ( )

7- Com qual objetivo consome suplemento?
Emagrecer ( ); Hipertrofia ( ); Definicdo ( );
Saude ( ); 2 ou mais objetivos ( )

8- Quem prescreveu o suplemento?

(' )Nutricionista ( )Educador Fisico
(' )Vendedor ( )Amigos
() Outros ( )Por conta propria

() Mais de uma indicagéo
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