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Consumo de suplementos alimentares por estudantes
universitarios do municipio de Maringa-pr

Consumption of food supplements by university students
of city of Maringa-pr

Pamela Calvo Buzzi, Ruth Braga de Sousa, Juliene Sanches Nunes, Ariana Ferrari,
Daniele Fernanda Felipe.

RESUMO

Objetivo: Avaliar o consumo de suplementos alimentares por estudantes universitarios do municipio
de Maringa-PR. Métodos: Tratou-se de um estudo com carater transversal e quantitativo. O projeto
foi encaminhado ao Comité de Etica em Pesquisa da Unicesumar para aprovagdo. O estudo foi
realizado com 32 estudantes de uma instituicdo de ensino superior, localizada no municipio de
Maringa-PR. Os participantes deveriam ser praticantes de exercicios fisicos, com idade superior a
18 anos e a participagao voluntaria no estudo. A coleta dos dados foi realizada com a aplicagéo de
um questionario, contendo informagdes socio-demograficas dos individuos, informagdes quanto ao
exercicio fisico praticado, além do consumo de suplementos alimentares, tipo, quantidade ingerida,
frequéncia e tempo de consumo, finalidade, forma de aquisi¢édo, quem indicou 0 mesmo, se obteve
resultado e efeitos colaterais. Apos a aplicagdo do questionario, os dados foram tabulados e descritos
em gréficos, através de percentuais. Resultados: Os suplementos mais utilizados pelos académicos
foram complexos vitaminicos e minerais (42%), creatina (29%) e Whey Protein (29%), seguindo
prescricdo de um profissional de saude. Conclusdo: Grande parte dos estudantes universitarios
participantes da pesquisa faz o uso de suplementos alimentares, sendo os polivitaminicos os mais
utilizados, sendo que a maioria fazia o uso a partir da prescrigéo de um profissional da satde, evitando
0 uso indiscriminado.

Palavras chave: Suplementos Nutricionais; Exercicio Fisico; Saude.

ABSTRACT

Objective: To evaluate the consumption of food supplements by university students in the city of
Maringa-PR. Methods: This was a cross-sectional and quantitative study. The project was sent to the
Unicesumar Research Ethics Committee for approval. The study was carried out with 32 students from
a higher education institution, located in the city of Maringa-PR. Participants should be practitioners
of physical exercises, aged over 18 years and voluntary participation in the study. Data collection
was carried out with the application of a questionnaire, containing socio-demographic information of
the individuals, information regarding the physical exercise practiced, in addition to the consumption
of food supplements, type, amount ingested, frequency and time of consumption, purpose, form of
acquisition, who indicated the same, if they obtained results and side effects. After the application of
the questionnaire, the data were tabulated and described in graphs, using percentages. Results: The
supplements most used by academics were vitamin and mineral complexes (42%), creatine (29%) and
Whey Protein (29%), following the prescription of a health professional. Conclusion: Most university
students participating in the research make use of dietary supplements, with multivitamins being the
most used, and most of them were using them from the prescription of a health professional, avoiding
indiscriminate use.

Keywords: Nutritional Supplements; Physical Exercise; Health.
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INTRODUCAO

O habito de praticar exercicio fisico aliado a utilizagdo de suplementos alimentares vem crescendo
consideravelmente nos ultimos anos. Seja por motivos estéticos ou visando a melhora de algum aspecto da performance,
esportistas consomem em grande quantidade estes produtos’. Segundo a ANVISA (Agéncia Nacional de Vigilancia
Sanitaria), suplemento alimentar € um produto para ingestdo oral, apresentado em formas farmacéuticas, destinado
a suplementar a alimentagé@o de individuos saudaveis com nutrientes, substancias bioativas, enzimas ou probioticos,
isolados ou combinados?.

Associado a pratica da atividade fisica e boa alimentagdo, o uso dos suplementos nutricionais surge como um
aliado para que os objetivos individuais e melhor qualidade de vida sejam alcangados em um prazo de tempo menor.
Segundo o Ministério da Saude, suplementos nutricionais servem para complementar, com calorias e/ou nutrientes, a
dieta diaria de uma pessoa saudavel, nos casos em que sua ingestdo pela alimentagéo seja insuficiente ou quando a
dieta requeira suplementagéo®.

No entanto, 0 uso de tais suplementos na maioria das vezes é causado pela busca incessante da imagem de
corpo perfeito, algo que € imposto na sociedade. Com isso, apds atingir o objetivo inicial, as pessoas buscam resultados e
objetivos irreais, influenciando praticantes de atividades fisicas para a utilizagao de facilitadores, como cirurgias plasticas,
dietas, suplementagdo sem orientagao nutricional, esforgo em excesso e ainda em alguns casos, 0 uso de anabolizantes
para alcancarem o resultado almejado no menor tempo possivel.

Emuma pesquisarealizada, quando questionado sobre os objetivos pretendidos com a utilizagdo dos suplementos,
relatava-se ganho de massa muscular e ganho de forga, melhorar a performance, repor nutrientes e energia, evitar a
fraqueza, perda de peso e queima de gordura corporal®.No que diz respeito, a utilizagdo de suplementos alimentares,
os mais usados sdo BCAA (aminoéacidos de cadeia ramificada), creatina, suplementos ricos em proteinas, e ricos em
carboidratos, além de queimadores de gorduras®.

A maioria das pessoas que utilizam algum tipo de suplementagéo, usam sem prescricdo de um profissional
habilitado, seguindo indicagdo de amigos, treinadores, lojas de suplementos e sites de internet’. Além disso, esses
produtos séo vendidos em qualquer farmacia ou academia com o professor, ou em lojas especializadas, sem necessidade
de prescricdo médica e sem orientagdo de nutricionistas’.

Além de tais suplementos, tem-se um aumento também no uso de suplementos vitaminicos e minerais devido a
mudangas no padrao alimentar da populagao, uma vez que tais suplementos tornam-se veiculos praticos de vitaminas.
Preocupagdocom a saude e a facilidade de comercializagdo dossuplementos vitaminicos e/ou minerais, aliadasao forte

apelo publicitario, tém estimulado a populagdoao consumo indiscriminado desses produtos, o que também pode acarretar
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riscos a saude®.

O consumo de suplementos de maneira inadvertida pode vir a representar um problema a saude dos usuarios,
como dependéncia, efeitos toxicos no figado, insuficiéncia renal, disfun¢des metabolicas, alteragdes cardiacas, alteragdes
do sistema nervoso e, em alguns casos, até a morte®. Sabendo que a dieta ocidental, usualmente, possui alta ingesta
proteica e sua necessidade de suplementacdo ndo € comum, 0 seu excesso pode causar 0 aumento da produgao de
ureia, colica abdominal, alteragdes gastrointestinais (diarreia) e aumentar o risco de desidratagdo), além de casos de
litiase renal®™°.

O uso de suplementagdo com aminoacidos pode ter fatores negativos, ocorre capacidade em desenvolver
resisténcia a insulina podendo agravar e determinar o surgimento de doengas como a diabetes, hipertenséo e
coronariopatia. Além de aumentar a sua absorgao de produtos metabolizados toxicos, como a glutamina, que é precursor
de glutamato e acidos gama-aminobutirico, neurotransmissor que em excesso pode causar alteragdes neuroldgicas e
psiquicas. O consumo de BCAA e quaisquer outros aminoécidos de forma indiscriminada pode produzir uma sobrecarga
no sistema renal caso o praticante n&o esteja necessitando desses recursos®.

O acesso facilitado e conhecimento inadequado da populagéo pode tornar a suplementagdo um risco a saude,
principalmente quando néo s&o respeitadas as contraindicagdes e ndo ha um acompanhamento profissional adequado,
seja ele por meio de nutrélogos, nutricionistas ou até mesmo médicos®.

Desta forma, considerando que é crescente a utilizagdo de suplementos alimentares de forma indiscriminada e
mal orientada, a presente pesquisa tem como objetivo avaliar o consumo de suplementos alimentares por estudantes

universitarios do municipio de Maringa-PR.

METODOS

Primeiramente, o projeto foi encaminhado ao Comité de Etica em Pesquisa da Unicesumar, sendo aprovado
pelo parecer: 4.584.838. Tratou-se de um estudo com carater transversal e quantitativo, que foi realizado inicialmente
com 32 estudantes universitarios de uma instituigdo de ensino superior, localizada no municipio de Maringa - PR. Foram
utilizados os seguintes critérios de inclusdo: individuos de ambos 0s sexos, que estudavam na determinada instituicao de
ensino superior, que praticavam algum tipo de atividade fisica regularmente durante a semana e que assinaram o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), o qual foi enviado para os participantes da pesquisa pelo mesmo link do
questionario (https://forms.gle/yfXESiQs1nbV7r2NA). Foram excluidos da pesquisa os individuos que nao aceitaram
participar da pesquisa e individuos menores de 18 anos. Os estudantes foram abordados na instituicdo de ensino
de forma aleatdria, sendo que os que aceitaram participar da pesquisa assinaram o Termo de Consentimento Livre e

Esclarecido, autorizando a coleta dos dados.
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A coleta dos dados foi realizada por meio da aplicagéo de um questionério eletrénico, elaborado no Google
Forms, tendo como link de acesso: (https:/forms.gle/yfXESiQs1nbV7r2NA). O questionario apresentou 17 questdes,
sendo 14 questdes discursivas e 3 questdes objetivas. O questionario apresentava informagdes socio-demograficas
dos individuos (sexo, idade), informagdes quanto a exercicio fisico praticado (tipo, tempo de pratica e finalidade), além
do consumo de suplementos alimentares, tipo de suplemento consumido, quantidade ingerida, frequéncia e tempo de
consumo, finalidade da utilizagao, a forma de aquisi¢cao do produto, quem indicou e/ou prescreveu 0 mesmo.Além disso,
o participante foi questionado se obteve algum resultado com a utilizagéo do(s) produto(s), e se este(s) Ihe causou algum
efeito colateral.

Apos a aplicagao do questionario, os dados foram tabulados em planilhas do Microsoft Excel e expressos em

tabelas, gréficos, através de médias e percentuais.

RESULTADOS

Os resultados da pesquisa foram obtidos a partir da anélise de 32 questionarios respondidos por estudantes
universitarios com idades entre 19 a 49 anos, evidenciando que 57% fazem atualmente o uso de suplementos alimentares,
sendo a maioria do sexo feminino (76,6%).

Quanto as exercicios fisicos praticados, 71,8% relataram realizar exercicios fisicos anaerébicos como musculagao,
Pilates e Crossfit, e 28,2% realizam exercicios aerdbicos como caminhadas, andam de bicicleta, danga, yoga e corrida.
Os participantes da pesquisa relataram que praticam as exercicios fisicos principalmente com as seguintes finalidades:
saude e qualidade de vida (41,4%), aumento de massa corporal (41,4%) e finalidade estética para emagrecimento
(17,2%).

Com relacao ao tipo de suplementos alimentares consumidos, os suplementos mais utilizados pelos estudantes
foram principalmente os complexos vitaminicos e minerais, seguido de creatina e Whey Protein, como mostrado na figura
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Fonte: Dados da pesquisa (2021).
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Quanto a frequéncia de uso semanal, 55% utilizam diariamente os suplementos, enquanto 45% fazem uso de 1
a 5 vezes na semana. Ja considerando a frequéncia de uso no dia, a maioria (78%) consomem 2 vezes ao dia, € 22%
utilizam apenas uma vez ao dia.

Figura 2.Finalidade do uso de Suplementos Alimentares pelos praticantes de exercicios fisicos
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Fonte: Dados da pesquisa (2021).

Os participantes utilizam os suplementos alimentares com varios objetivos, tais como: recuperagdo muscular e
aumento do consumo de proteinas (52,9%), melhorar o aporte de nutrientes e saude (29,7%), melhora da imunidade
(11,7%) e para auxiliar no emagrecimento (5,7%). Ou seja, as principais finalidades citadas foram para auxiliar na
evolugéo do desempenho durante a atividade fisica, aporte de nutrientes, e para melhorar a composigao corporal atuando
no processo de hipertrofia, emagrecimento e aperfeicoamento da estética, sendo que 87,5% tiveram um resultado
satisfatorio na utilizagdo. Quanto a ocorréncia de alguma reacao indesejavel, 94% nao tiveram reagéo com a utilizagéo
do produto e 6% tiveram, os quais relataram o aparecimento de acne.

Quanto a aquisi¢do dos suplementos alimentares, a maioria dos participantes (58,8%) compraram na farmacia,
23,5% adquiriram em lojas de produtos naturais e 17,7% compraram a partir da internet. A maioria dos estudantes
informou o consumo dos suplementos a partir da prescrigao de um profissional da saude, principalmente médico (47%)
e nutricionista (29,5%), além de apresentar a dosagem e tempo de uso dos suplementos, evidenciando que esses
individuos apresentam consciéncia acerca do que estao ingerindo. O restante dos participantes (23,5%) compraram 0s

suplementos por indicagdo de amigos.
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DISCUSSAO

Sobre 0s suplementos alimentares consumidos, uma pesquisa encontrada, corrobora com os resultados deste
estudo, visto que ele analisou o estado nutricional, uso de suplementos alimentares e insatisfagao corporal em praticantes
de exercicio fisico em uma academia privada da cidade de Lajeado-RS, dos 94 participantes da pesquisa, 57,4% eram do
sexo feminino sendo o tipo de suplemento mais utilizado e relatado os hiperproteicos, com 84,2% entre os praticantes™.
Como também encontramos em estudos relacionados que o suplemento mais utilizado foi o de proteina (whey protein),
seguido de creatina e a principal finalidade de uso mencionada pelos participantes dessas pesquisas foram o ganho de
massa muscular (hipertrofia)'2,

Em uma pesquisa encontrada, a grande maioria dos adolescentes pesquisados ja tinham ouvido falar, consumido
ou conheciam alguém que fazia o consumo de algum tipo de suplemento alimentar. Muitos dos adolescentes néo
conheciam 0s objetivos e nunca ouviram falar do uso de Creatina, do Nitrato/Oxido Nitrico e do BCAA. No entanto,
conheciam os beneficios do Whey-Protein e da Cafeina™.

Com relagéo a frequéncia de uso semanal de suplementos, a pesquisa deAimeida, Miranda, Oliveira e Lavorato™,
afirma que entre os 31 frequentadores de academia na cidade de Pirauba — MG, 55,6% faz o uso diério de suplementos
alimentares.22,2% faz o uso de 2 a 3 vezes na semana e 14,8% faz o uso de 4 a 6 vezes na semana.

Em contrapartida, Santos e Farias™, afirmaram em uma pesquisa feita com praticantes de atividades fisicas
em duas academias de Salvador-BA, que o suplemento mais utilizado pelos participantes com 29% das respostas foi
0 BCAA, seguido do WheyProtein, com 23% das respostas, ao contrario do encontrado em nossos resultados. Ja a
principal justificativa para o consumo desses suplementos em 34% das respostas, foi a hipertrofia muscular, seguido
da melhora deperformance, com 32% dos relatos, ganho de peso com 13% das respostas e emagrecimento em 13%.
E ainda, no que diz respeito a frequéncia semanal do uso de suplementos, notou-se que 67% usam de 4 a 6 vezes na
semana.

Em outro estudosugere-se que a prevaléncia do uso dos suplementos alimentares com o objetivo principal para
0 ganho de massa muscular e forga, e, desse modo, a maior procura vem em relagéo as proteinas e aminoacidos, tendo
0 publico masculino como prioritario, com uma preocupagdo com a estética’’. Em concordancia com a pesquisa de
Almeida, Miranda, Oliveira e Lavorato', que aponta o uso de suplementos alimentares em 63% dos casos para o ganho
de massa muscular, 14,8% para a melhora do desempenho,11,1% para 0 aumento da performance e emagrecimento,
7,4% aumento na ingestao de calorias e recupera¢do muscular.

Ja na pesquisa realizada por Santos e Pereira'®, a maioria dos participantes, 58,6% respondeu utilizar suplemento
alimentar, destacando-se os proteicos e os carboidratos, sendo que a hipertrofia (57,4%) foi o principal objetivo na

utilizagéo dos suplementos. Sobre uma revisdo bibliografica analisada é colocado que 0s suplementos mais consumidos
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pelos praticantes de exercicios fisicos séo a base de proteina e carboidratos, sendo que a compra na maioria dos casos
é feita por iniciativa propria dos consumidores, sem orientacdo de um profissional™.

Ferreira e Souza®, apontam que a prescricdo de suplementos alimentares por um profissional qualificado pode
gerar beneficios comprovados cientificamente a saude, como o ganho de massa magra, melhora na performance de
atletas, ganho de forga, evitando intercorréncias como fadiga, perda de eletrdlitos e caimbras, favorecendo o desempenho
fisico. Assim como 0 emagrecimento, que também esta associado a suplementagédo alimentar, pode-se evitar deficiéncias
nutricionais e trazer uma melhora na saude e bem estar do individuo.

Em outro estudo?', observa-se uma predominancia no uso de suplementos proteicos € aminoacidos de cadeia
ramificada, seguido pelo uso de suplementos caléricos e de vitaminas e/ou minerais, visto que uma pequena parcela
dos individuos faz uso de repositores hidroeletroliticos ou bebidas para emagrecer. De acordo com uma pesquisa
encontrada?,foi mencionado que o mercado de suplementos esportivos oferece varios produtos que prometem prolongar
a resisténcia, melhorar a recuperagéo, reduzir a gordura corporal, aumentar a massa muscular, minimizar os riscos de
doengas ou promover alguma outra caracteristica que melhore o desempenho esportivo.

Com relagao ao uso consciente de suplementos alimentares, os autores Silva e Junior?, afirmaram que o uso de
suplementos alimentares com acompanhamento de profissionais é escasso, devido a tentativa de melhorar os resultados
em um menor periodo de tempo, sendo utilizado, muitas vezes, de forma abusiva.

Nesse sentido, muitos praticantes de exercicio fisico desconhecem os efeitos colaterais causados pelo uso
inadequado dos suplementos, apesar do nivel de escolaridade desses praticantes ser elevado. Também foi observado
um alto consumo de suplemento pelos avaliados, principalmente os suplementos a base de proteina, no entanto, a
maioria fazia uso por iniciativa propria, mostrando assim a necessidade de um profissional da saude qualificado dentro
das academias para fazer a devida educagao nutricional?*.

Contudo, pode se verificar que o consumo de suplementos é uma realidade na populagao brasileira, e existem
estudos que comprovam o consumo de suplementos que contenham substancias proibidas como dimethylamylamine
(DMAA) e esteroides anabolico-androgénicos (EAA). Assim, com o uso desenfreado, facilidade de aquisi¢édo e incentivo
ao uso de suplementos, € de extrema importancia a promogéo de campanhas de conscientizagdo sobre o consumo de

suplementos, assim como a importancia da educacgao alimentar e nutricional?®.

CONCLUSAO
Concluiu-se que grande parte dos estudantes universitarios participantes da pesquisa fazem o uso de suplementos
alimentares, sendo que os polivitaminicos s&o os mais utilizados, sendo que a maioria dos estudantes consomem 0s

suplementos a partir da prescrigdo de um profissional da saude, além de apresentar a dosagem e tempo de uso dos
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suplementos, evidenciando que esses individuos apresentam consciéncia acerca do que estao ingerindo, evitando o uso
indiscriminado.

Espera-se com essa pesquisa uma discussdo mais ampla acerca desse tema que tem preocupado muitos
profissionais da area da salde, devido ao uso indiscriminado dos suplementos alimentares. Além disso, sera possivel
conhecer o perfil dos usuarios, avaliar os fatores relacionados ao consumo dos suplementos alimentares, o que podera

contribuir para direcionar a conscientizagdo dos consumidores e alertar quanto a possiveis danos a saude.
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