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Resumo: A busca por um corpo esteticamente ideal e a falta de uma cultura saudavel tem levado a
populacdo a usar de forma abusiva, substancias que possam potencializar no menor espaco de tempo
possivel os seus desejos, destacando-se os suplementos alimentares, destinados a pessoas que ndo
conseguem suprir suas necessidades nutricionais somente com a alimentacdo. A nutri¢do quando em
orientada é uma importante ferramenta dentro da pratica desportiva e promove a manutencdo da satde
do atleta, além de proporcionar maior resisténcia corporal. Objetivou-se avaliar o0 uso de suplementos
alimentares e sua associacdo com a imagem corporal dos praticantes de exercicios fisicos, bem como
0s esteredtipos na busca do corpo perfeito. Foram incluidos no estudo resultados de artigos de reviséo,
ensaios clinicos, e estudos de caso realizados em seres humanos, publicados nos ultimos anos nos
principais periddicos cientificos. As evidéncias apontam que o motivo principal para o consumo de
suplementos é devido ao ganho de massa corporal e pela insatisfagdo com o préprio corpo, alertando
também para 0s riscos ocasionados a saude, devido a prescricdo por pessoas nao habilitadas. A adogédo
de estratégias radicais nem sempre estdo associadas a promocdo da salde. O consumo dos
suplementos de forma adequada propicia beneficios, como disposi¢éo e resisténcia corporal, sobretudo
é notavel também algumas complicagdes ao uso errdbneo, como problemas renais e hepaticos,
diminuicdo do desempenho sexual, enjoos, irritacdo, insdnia, entre outros distirbios. O uso dos
suplementos esta associado diretamente a imagem corporal, ao padrdo estético, sendo imprescindivel
fazer acompanhamento e orientacdo dietética para adquirir o corpo desejado a partir de planos
alimentares especificos para as necessidades fisioldgicas de cada individuo.
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Introducéo

A busca pelo melhor condicionamento fisico e o forte apelo da forma fisica ideal tem
levado pessoas de todas as idades a pratica de varias modalidades de exercicios fisicos em
academias, que estdo se tornando um pdlo de encontro de varios interesses, por parte dos
frequentadores (Moya e colaboradores, 2009).

Pereira (2007) destaca que a nutricdo é uma importante ferramenta dentro da préatica
desportiva e, quando bem orientada, promove a manutencdo da saude do atleta, alem de

favorecer o funcionamento das vias metabdlicas associadas ao exercicio fisico, como por
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exemplo, o0 armazenamento de energia através da formacao do glicogénio muscular.

O ambiente das academias favorece a disseminacdo de padrdes estéticos
estereotipados, como o corpo magro, com baixa quantidade de gordura ou com elevado
volume e hipertrofia muscular (Hirschbruch, Fisberg e Mochizuki, 2008), motivo pelo qual
grande parte dos frequentadores busca uma nutri¢do ideal e adequada ao tipo de treino (Panza
e colaboradores, 2007). Ainda que a preocupacdo com a saude e estética tenha aumentado
notavelmente, existe muita falta de informacéo e orientacdo em relacdo a nutricdo ideal e,
assim, o praticante de exercicios fisicos pode vir a desenvolver e/ou manter habitos
alimentares inadequados, ou consumir erroneamente suplementos alimentares, prejudicando o
alcance de seus objetivos com a prética de exercicios fisicos (Duran, 2008).

A orientacdo dietética individualizada é defendida por nutricionistas com o objetivo de
consumir refeicdes adequadas e equilibradas, somando-se a pratica de exercicios fisicos
orientados e regulares, pois tais acdes podem levar a resultados satisfatorios sob varios
aspectos, salientando que a necessidade de utilizagdo dos suplementos alimentares também
deve ser avaliada por um profissional especializado (Fisberg, Marchioni e Colucci, 2009).

Corréa e Navarro (2014) acrescentam que 0s suplementos alimentares surgiram ha
algumas décadas, destinados a pessoas que ndo conseguiam suprir suas necessidades
nutricionais somente com a alimentacdo. Suplemento dietético € uma expressdo genérica que
tem sido utilizada para designar qualquer substéncia ingerida de forma oral que contenha
elementos com capacidade para complementar a dieta.

Frequentemente comercializados sob a forma de comprimidos, liquidos, géis, p6s ou
barras, estas substancias podem ser derivadas de plantas, vitaminas, aminoacidos, proteinas,
minerais, carboidratos, entre outros aspectos. Além disso, também tem sido denominado de
“suplemento nutricional”, ‘“suplemento esportivo” ou mesmo ‘“ergogénico” (Parra e
colaboradores, 2011).

Mesmo com a grande preocupacao dos frequentadores das academias na busca de uma
alimentacdo ideal e adequada ao tipo de treino, ainda nos deparamos com a falta de
conhecimentos, presenca de habitos alimentares inadequados e a influéncia da midia, como
fatores que levam os individuos a utilizarem suplementos nutricionais e adotarem um
comportamento alimentar inadequado para atingirem determinados objetivos (Pamplona e
Kazapi, 2004).

A partir da expressividade acerca da suplementagdo alimentar é imprescindivel uma

analise mais criteriosa sobre os beneficios e riscos apresentados com o seu uso inadequado,
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sobretudo quando estiver relacionado ao consumo de forma esporéadica ou periddica, sem
prescricdo e orientagdo de um profissional da nutricdo, isso, € um dos posicionamentos
iniciais para a relevancia deste estudo.

Este estudo teve o objetivo de avaliar o uso de suplementos alimentares e sua
associacdo com a imagem corporal dos praticantes de exercicios fisicos, bem como o0s

estereotipos na busca do corpo perfeito.

Metodologia

Este estudo caracterizou-se por ser uma revisdo bibliogréafica sisteméatica. Foram
incluidos somente os resultados de ensaios clinicos, artigos de revisdo e estudos de caso
realizados em seres humanos, publicados nos Gltimos anos. A analise dos dados compreende
0 periodo de marco a maio de 2017.

Os dados foram coletados nas bases Scientific Electronic Library Online (SciELO) e
Literatura Latino-Americana e do Caribe de Informacdo em Ciéncias da Saude (LILACS),
utilizando os descritores: Nutri¢do, Suplementos, Exercicios e Saude.

Durante a pesquisa selecionou-se 32 artigos sobre suplementacdo alimentar e sua
relagdo com a autopercepgdo corporal, destacando ainda os riscos ocasionados pela falta de
orientacdo médica especializada e o consumo inadequado de suplementos por praticantes
assiduos de exercicios fisicos, onde apos leitura seletiva e criteriosa utilizou-se 25 artigos, que

incluiam informac®es relevantes e inovadoras acerca do tema em debate.

Resultados e Discussdo

Através dos dados coletados foi analisado o uso dos suplementos alimentares e as
consequéncias provocadas a curto e longo prazo no individuo, a partir de estudos originais.

Morrison e colaboradores (2004) avaliaram o consumo de suplementos nutricionais
por praticantes de atividade fisica em academias de Nova York e constataram que 85% dos
individuos os consumiam. Complexos multivitaminicos e de minerais (45%), shakes e barras
a base de proteinas (42,3%), vitamina C (34,7%) e vitamina E (23,4%), foram os quatro
suplementos mais utilizados regularmente (> 5x/semana). Os individuos mais velhos (>46
anos) consumiram mais complexos multivitaminicos (MVM) que os mais jovens (18-30

anos). Estes consumiram mais creatina. Dentre as raz8es para 0 consumo, os individuos mais
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velhos utilizaram suplementos com intuito de prevenir doengas futuras.

Conforme os mesmos autores, os individuos mais jovens pretenderam ganhar massa
muscular. Mais da metade dos esportistas relatou que a indicacdo para consumir suplementos
foi proveniente de revistas (66%), amigos ou parentes (63%) e vendedores das lojas (56%).
Um numero menor relatou que os treinadores de atividade fisica (39%), médicos (34%) e
nutricionistas (28%) foram as fontes de indicacdo. Esses autores alertaram sobre o consumo
de suplementos os quais esportistas desconhecem conter substancias proibidas como a
efedrina. Alegam que algumas industrias podem ndo informar sua presenca nos rotulos.

No Brasil, cinco estudos (Rocha; Pereira, 1998; Araujo; Soares, 1999; Hirshbruch e
colaboradores, 2003; Schneider; Machado, 2006; Neiva e colaboradores, 2007) envolvendo
esportistas de academias mostraram consumo de 24% a 40% de algum tipo de suplemento
nutricional, em geral, sem nenhuma indicacdo médica e/ou do nutricionista.

Por outro lado, Schneider e Machado (2006) relataram que para mulheres a fonte de
indicacdo mais frequente para o consumo de suplementos foram os médicos (50%) e para
homens, os nutricionistas (33,3%).

No trabalho de Goston (2008), a satisfacdo e a percepcdo com 0 peso corporal
associaram-se significativamente ao consumo de suplementos. Entre 0s ndo usuarios mais da
metade dos participantes (n=404; 58,7%) relatou insatisfacdo com peso corporal e a maioria
(74,6%) afirmou sentir-se muito ou pouco acima e muito ou pouco abaixo do seu peso
considerado ideal (p< 0,01). Mais da metade (n=220; 55%) dos praticantes relatou ter obtido
a resposta desejada com o consumo de suplementos sendo que a maioria (n=381; 94,5%)
declarou nédo sentir qualquer efeito colateral com o(s) produto(s). Entretanto, 5,5% referiram
sensacdo de mal estar sendo os sintomas mais comuns (Tontura, enjoo, insonia, irritacéo,
problemas de pele, problemas hepéaticos ou renais, variacdo na pressdo arterial, outros
distdrbios).

A creatina tem sido apontada como o suplemento nutricional de maior eficiéncia na
melhora do desempenho em exercicios de alta intensidade e no aumento de massa muscular.
Ja seu uso como recurso ergogénico em atividades fisicas prolongadas ndo encontra nenhum
suporte na literatura cientifica. N&o existem evidéncias que sua utilizagdo melhora o
desempenho na prética de atividades aerébias (Layman, 2004).

Segundo Hirschbruch, Fisberg e Mochikuzi (2008) a grande preocupacdo com a
imagem corporal pode levar ao consumo indiscriminado de suplementos alimentares e o0 uso

de suplementos geralmente ocorre por motivos estéticos, em concordancia com nossos
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achados.

Embora a credibilidade na eficécia dos suplementos prescritos pelos nutricionistas seja
elevada, ela é igual a atingida pela midia ou pela indicacdo do funcionario da loja de
suplementos. Acima de tudo, deve-se estimular a ingestdo alimentar desses componentes

nutricionais e desmitificar a “a¢do magica” desses produtos (Sussmann, 2013).

Analise dos resultados dos artigos

Embora a midia auxilie no aumento da crenca de que os suplementos atenderdo a todas
as necessidades dos praticantes de musculagéo, a falta de orientagéo adequada reforga esses
mitos (Moya e colaboradores, 2009).

Os resultados deste trabalho sdo corroborados pelo estudo de Pereira, Lajolo e
Hirschbruch (2003), realizado com alunos de academias de ginastica em S&o Paulo, no qual
verificaram que a fonte mais utilizada na recomendacao de suplementos foram os instrutores e
os professores (31,1%), sequida de amigos (15,6%), auto indicacdo (15,6%), nutricionista
(11,1%) e médico (10,0%).

O professor da academia influencia direta e indiretamente o consumo de suplementos
nutricionais. O incentivo e prescri¢do de suplementos alimentares feitos pelos professores de
educacao fisica sdo considerados pelo Conselho Federal de Educacao Fisica (CONFEF) como
sendo uma pratica profissional irregular, pois 0s mesmos, ndo possuem habilitacdo técnico-
profissional para tal procedimento (Rocha, Vieira e Lima, 2012).

Segundo Rocha, Vieira e Lima (2012) é comum a compra de suplemento nutricional,
imediatamente ap0s o inicio da pratica de exercicio fisico, pois 0s individuos acreditam que o
suplemento serd o principal responsavel pelo sucesso do treinamento e que a quantidade é
proporcional ao desempenho.Com isso, a iniciativa do proprio individuo em adquirir e utilizar
algum tipo de suplemento nutricional foi a mais citada como fonte de indicagdo, seguida de
instrutor/treinador/professor de atividade fisica.

Em relacdo a autopercepcdo corporal, apesar de 53,49% dos homens e 84,61% das
mulheres apresentaram diagnéstico de IMC compativel com a normalidade (eutrofia), foi
observado que uma grande maioria dos entrevistados ndo estava satisfeito com seu corpo,
caracterizando uma insatisfacdo corporal entre os praticantes de musculagdo (Souza e Ceni,
2014).

Azevedo e colaboradores (2012), afirmam ao analisar 0s aspetos socioculturais,
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psicologicos e 0 uso de recursos ergogénicos relacionados a dismorfia muscular, quando
relatam ser comum, mesmo quando se estd com o somatotipo adequado, sentirem-se com a
imagem corporal inadequada, apresentando, desta maneira, alguma alteracdo na percepcéao da
autoimagem. Esta alteracdo pode ser resultado das pressdes exercidas sobre o sujeito,
principalmente pelo contexto sociocultural no qual o individuo esta situado e pela midia.

Os suplementos proteicos foram os mais citados pelos individuos do estudo, sendo
eles Whey Protein, creatina e albumina. Este achado vai ao encontro do estudo de Fontes e
Navarro (2010), onde o consumo de proteinas e aminoacidos foi de 58% entre os praticantes
de atividades fisicas em academias de Sete Lagoas — MG.

Sobre os efeitos colaterais dos suplementos, Pimenta e Lopes (2007) observaram que
no estudo sobre consumo de suplementos nutricionais por praticantes de atividade fisica de
academias de ginastica de Cascavel — PR, a maioria relatou ndo apresentar efeito negativo
com 0 uso, porém, entre 0s que apresentaram o0s mais citados foram, aumento de apetite, sede
e urina em excesso e insonia.

Segundo Rocha e Pereira (1998), em seu estudo, alguns individuos relataram que,
além do efeito desejado, obtiveram também com o consumo de suplementos outros beneficios
como “mais disposi¢do e resisténcia” ¢ “mais satide e confianga em si mesmos”; no entanto,
outros afirmaram que tiveram “problemas renais ¢ hepaticos”, “diminui¢do do desempenho
sexual”, “tontura, enjoos, irritacdo, insdnia e acne”, entre outros disturbios.

O desejo do “corpo perfeito” tem feito com que algumas pessoas adotem estratégias
radicais nem sempre associadas a promocao da satde. Do ponto de vista alimentar, destaca-se
o surgimento de diversas “dietas milagrosas” bem como o crescimento do consumo de
suplementos nutricionais (Schneider e Machado, 2006).

Em pesquisa realizada por Felix (2011) pode-se observar que uma forma de amenizar
os problemas relacionados a suplementos, é também a conscientiza¢cdo que uma alimentacao

adequada é necessaria para suprir a demanda energética requerida pelo exercicio fisico.

Conclusao

Os motivos pela pratica regular de exercicios fisicos sdo muito mais que qualidade de
vida ou manutencéo e recuperagédo da saude, mas também sdo sindbnimos de ganho e definicédo
da massa muscular, a perda de peso, a estética, entre outros fatores que tem levado a procura

das academias, na busca incessante de um corpo ideal.
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O consumo inadequado e exagerado dos suplementos alimentares desencadeia uma série
de complicacdes a saude, inclusive pela falta de um profissional especializado para a
prescricdo, que no caso é o nutricionista, para que desta forma haja consonancia entre
alimentacédo saudavel, exercicios fisicos e suplementacdo quando necessario.

Contudo, os estudos destacam ainda que o uso dos suplementos alimentares esta
associado diretamente a imagem corporal, ao padrdo estético estipulado pela sociedade e que
é imprescindivel fazer acompanhamento e orientacédo dietética para adquirir o corpo desejado
a partir de planos alimentares especificos para as necessidades fisiologicas de cada individuo,
desmitificando os estere6tipos do conhecimento popular e empirico. Através desses achados,
0 objetivo do trabalho foi corroborado.
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