_—
FEANIEP

SOCIEDADE DE ENSINO SUPERIOR DO MEDIO PARNAIBA LTDA-SESMEP
FACULDADE DO MEDIO PARNAIBA — FAMEP
INSTITUTO SUPERIOR DE EDUCACAO COMENIUS - ISEC

LICENCIATURA PLENA EM CIENCIAS BIOLOGICAS

LUCAS CARLOS PESSOA SOARES

CONSUMO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES POR JOVENS NA CIDADE DE
AGUA BRANCA, PIAUI

TERESINA/PI
2014



LUCAS CARLOS PESSOA SOARES

CONSUMO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES POR JOVENS NA CIDADE DE
AGUA BRANCA, PIAUI

Monografia apresentada a Faculdade do Médio
Parnaiba - FAMEP, como parte dos requisitos
exigidos para a obtencdo do titulo da graduacéo

em Licenciatura Plena em Ciéncias Biolégicas.

Aprovado em: / /

Comissao Examinadora:

Prof2. MSc. Danielle Alves Zacarias - Orientadora
Faculdade do Médio Parnaiba — FAMEP

Prof2. MSc. Josynaria Araujo Neves
Faculdade do Médio Parnaiba — FAMEP

Prof2. Dr2. Maria de Lourdes Rocha Lima Nunes
Faculdade do Médio Parnaiba — FAMEP

TERESINA/PI
2014



AGRADECIMENTOS

Agradeco acima de tudo ao Sr. Deus, pela vida, saude e a inteligéncia, fatores que
me ajudaram a chegar até esse momento feliz, por sempre estar comigo em cada

momento de minha vida.

Nos momentos que pelas dificuldades quis abandonar tudo, me deu forca e fé pra
seguir em frente lutando em busca de um futuro melhor, que com certeza mudou e

continuard mudando minha vida.

A minha mée Maria da Cruz e ao meu pai Jodo Carlos, minha esposa Gleicyane e
minha filha Lara Geovanna, meus irmaos Alexandre e Caroline, todos os meus
familiares e amigos, minha tia Maria Augusta que estava sempre ao meu lado me

dando muito apoio e acreditou em mim.

Ao diretor Washington que deu essa oportunidade de grande importancia para que
eu tivesse um curso superior e mais oportunidade no mercado de trabalho, a minha
orientadora Danielle Alves Zacarias, que acreditou no meu potencial e que esteve

presente nos momento em que eu precisei de ajuda.

Aos meus amigos Ramon e Ranulpho que deram apoio na area de informatica.

Muito obrigada a professora Danielle.



“E sabemos que todas as coisas contribuem juntamente para
o bem daqueles que amam a Deus, daqueles que sé&o
chamados segundo o seu propdsito“. Romanos 8:28

“A Sobrevivéncia de uma espécie depende de nossas atitudes”

(Lucas Carlos)


http://www.bibliaonline.com.br/acf/rm/8/28+#v28

DEDICATORIA

Dedico este trabalho principalmente a todos os jovens da cidade de Agua Branca- Pl
e cidades circo vizinhas que utilizam suplemento alimentar.

A Deus que me deu forca para continuar essa trajetoria, e habilidade para encarrar
os desafios da construcao deste trabalho.

A minha familia que sempre esteve do meu lado me apoiando e me motivando

sempre e ados demais amigos que participaram destes momentos.



RESUMO

Desde muito tempo os homens e mulheres ja buscavam a escultura de seus corpos
e uma boa alimentag¢do. Devido o aumento no consumo de suplementos alimentares
observou-se a necessidade de uma pesquisa que pudesse fazer um apanhado de
como esta sendo consumido pelos jovens. Tendo como objetivo geral verificar o uso
de suplementos alimentares por jovens do género masculino e feminino praticantes
de atividades fisicas em academias. O questionario estruturado consistiu na
avaliacdo do consumo de suplementos nutricionais em academias de Agua Branca-
Pl aplicado com jovens do género masculino e feminino praticantes de atividades
fisicas. Foram entrevistadas 70 pessoas de ambos os géneros. Verificou-se que
67% eram do sexo masculino e 33% eram do sexo feminino. Onde 79% usam
suplemento e 21% ndo usavam. Os motivos para o uso de suplementos foram o
aumento de massa muscular 49%, mudar minha aparéncia fisica 21%, aumentar a
energia nos treinos 19% e a busca por qualidade de vida 12% .Em relacdo a
indicacao a maioria 35% respondeu ter sido por amigos, 31% por iniciativa propria,
22% por nutricionista, 12% vendedor de loja de suplementos. Os quatros produtos
mais consumidos foram Whey protein (35%), Hipercaldricos (34%), Creatina (19%) e
BCAA (17%). Pessoas que fazem controle do produto com orientacdo do profissional
médico ou nutricionista 67% nédo tem orientacéo e 33%, tem alguma orientacdo. 67%
nao consideram sua alimentacdo balanceada e 44% considera sua alimentacéo
balanceada. 33% ja foram orientados por nutricionista e ndo 31% sim, grau de
escolaridade dos participante4s 45% tem o 2° grau completo, 37% incompleto, 18%
tem superior completo, se ja sentiu mal estar com o produto 67% disse que néo ,
33% sim. Verificou-se que a faixa etaria foi de 15 anos a 18 anos, que mais
consomem suplementos, dos 15 participantes da pesquisa que ndo usam
suplementos 4% nao considera necessario na sua alimentacéo e 3% tem problemas
de saude , 5% tem receio de ficar dependente do uso, revelando assim que a classe
gue mais usa produtos nutricionais sao 0s jovens.

Palavras-chave: Suplementos Alimentares. Exercicio Fisico. Alimentacéo.



ABSTRACT

Since a long time men and women have sought the sculpture their bodies and good
nutrition . Due to the increased consumption of dietary supplements there was a
need for research that could do an overview of how it is being consumed by young
people . Having as main objective to verify the use of dietary supplements by young
male and female fitness enthusiasts in gyms. The structured questionnaire consisted
of evaluating consumption of nutritional supplements in gyms Water White -PlI
applied with young male and female fitness enthusiasts . 70 people of both genders
were interviewed . It was found that 67 % were male and 33 % were female . Where
79 % supplement use and 21 % did not use . The reasons for using supplements
were increased muscle mass 49 % , change my physical appearance 21 % |,
increase energy in training 19 % and the search for quality of life 12 % . Regarding
indicated the majority 35 % said it was by friends, 31 % on its own initiative , 22 % by
a nutritionist , 12 % seller of supplements store. The four products were consumed
more Whey protein ( 35%), high-calorie ( 34%), creatine ( 19%) and BCAA ( 17%).
People who make the product control -oriented physician or nutritionist 67 % do not
have professional guidance and 33 % have some guidance . 67 % do not consider a
balanced diet and 44 % consider their balanced diet . 33 % were already guided by a
nutritionist and not 31 % yes , schooling of participanted4s 45 % have 2 high school
degree , 37 % incomplete , 18 % have completed higher , now felt discomfort with the
product 67 % said no 33 % yes . It was found that the age range was 15 years to 18
years who consume more supplements , the 15 survey participants who did not use
supplements 4 % did not consider it necessary in their food and 3 % have health
problems , 5 % are afraid of become dependent on the use , thus revealing that the
class uses more nutritional products are the young .

Keywords: Dietary Supplements. Exercise. Food .
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1 INTRODUCAO

Os praticantes de atividade fisica, desde sempre, se preocupam com as
questdes relacionadas a uma boa alimentagdo. No entanto, € na musculacdo que

esse assunto ganha destaque sendo tema de ampla discusséao.

Segundo Rocha e Pereira (1998) o homem tem incessantemente almejado a
saude adequada, e concomitantemente tem buscado melhor condicionamento fisico.
O desejo por obtencdo de resultados rapidos tem marcado essa realidade e o uso

de substancias que possam contribuir para tal efeito é atraente.

Os suplementos alimentares surgiram ha quatro décadas, destinados a
pessoas que nao conseguiam suprir suas necessidades nutricionais somente com a
alimentacdo saudéavel é possivel encontrar a venda diversos produtos que levam em
sua composicdo a adicdo dos melhores componente como o0s carboidratos,
proteinas, vitaminas e minerais destinados aos praticantes de atividades fisicas.
Evidéncias médicas sugerem que a suplementacao alimentar pode ser benéfica para
um pequeno grupo de pessoas, que sdo os atletas competitivos cuja dieta nao
atende as necessidades nutricionais. Nesses casos, comprovada a deficiéncia de
um nutriente € indicado o aumento da sua ingestéo, através da alimentacdo habitual
e da utilizacdo de suplementos. Porém, tem-se constatado que adolescentes
envolvidos em atividade fisica ou atlética estdo usando cada vez mais suplementos
(ALVES; LIMA, 2009).

A Portaria 222 de 24 de mar¢o de 1998 rege sobre um regulamento técnico
para fixacdo de identidade e qualidade de alimentos para praticantes de atividade
fisica, cujo objetivo é fixar a identidade e as caracteristicas minimas de qualidade a
gque devem obedecer aos alimentos. Alves e Lima (2009) relatam que o uso de
suplementos, na maioria das vezes, ocorre sem a devida orientagdo, sendo
resultado das recomendacdes de colegas, treinadores, revistas, sites na internet e

de ouvir dizer nas academias de ginastica.

Usados inicialmente como auxiliares para melhorar o desempenho de atletas
profissionais, os suplemento sdo considerados por alguns praticantes de exercicio

fisico produtos “indispensaveis” para o aumento do desempenho esportivo ou para
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alcanco de melhorias estéticas. Na comunidade cientifica, € consenso que a dieta
pode fornecer todos o0s nutrientes necessarios a uma vida saudavel, mas devido a
dificuldade que as pessoas encontram hoje em dia, em se alimentar corretamente,
cresce O interesse e a comercializacdo de produtos que prometem 0S mesmos
beneficios de uma alimentagcdo adequada, ou seja, 0s suplementos alimentares
(MONTEIRO, 20086).

Devido o grande crescimento no numero de academias e a grande procura
por suplementos alimentares por parte dos praticantes de atividade fisica, essa
pesquisa teve como objetivo geral verificar o uso de suplementos alimentares por
jovens de ambos 0s sexo praticantes de atividades fisicas em academias. E como
objetivos especificos, identificar como os praticantes de atividade fisica recebem a
indicacdo para o consumo de suplementos alimentares; identificar quais sdo 0s
suplementos mais utilizados por praticantes de atividades fisicas e conscientizar 0s
usuarios de suplementos sobre o0s riscos e doencas ocasionados pelo uso

indiscriminado do produto sem orientacdo profissional especializada.
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2. OBJETIVOS

2.1. Objetivo geral
Verificar o uso de suplementos alimentares por jovens praticantes de
atividades fisicas em academias na cidade de Agua Branca PI.

2.2. Objetivos Especificos

¢ Identificar como os praticantes de atividade fisica recebem a indicacéo para o

consumo de suplementos alimentares;

e Identificar quais sdo o0s suplementos mais utilizados por praticantes de

atividades fisicas;

e Conscientizar os usuarios de suplementos sobre os riscos e doencas
ocasionados pelo uso indiscriminado do produto e sem orientacdo profissional

especializada.
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3 REVISAO DE LITERATURA

3.1 Habitos alimentares

A atividade fisica esta positivamente associada a estratégias para melhorar
habitos alimentares, desencorajar o fumo e a utilizacdo de outras substancias
prejudiciais a saude, como alcool e drogas. Além disso, € fundamental no controle
de peso corporal, estad diretamente associada a reducgdo do risco de doencas, tais
como enfermidades cardiovasculares, diabetes mellitus e alguns tipos de cancer
(WHO, 2003).

Os carboidratos séo fonte de energia e devem compor 50% a 60% das
calorias didrias de um individuo adulto saudavel. As gorduras também fornecem
energia e sdo constituintes estruturais de muitas células do organismo, devendo
contemplar de 25% a 30% das calorias totais. As proteinas desempenham uma série
de papéis, sendo necesséarias na formacgdo, no crescimento e no desenvolvimento
de tecidos corporais, na formacéo de enzimas que regulam a producéo e a geragao
de energia, sobretudo quando os estoques de carboidratos estdo baixos. Estas
devem estar presentes na alimentacdo diaria na faixa de 10% a 15% das calorias
totais (TIRAPEGUI; MENDES, 2005).

Os carboidratos séo fontes de energia e devem compor 50% a 60% das
calorias diarias de um individuo saudavel. Os lipidios também fornecem energia e
sao constituintes estruturais de muitas células do organismo devendo contemplar de
25% a 30% das calorias totais. As proteinas desempenham uma serie de papéis
sendo necessarias na formacao, no crescimento, no desenvolvimento de tecidos
corporais, na formacao de enzimas que regulam a producao e a geracao de energia,
sobretudo quando os estoques de carboidratos estdo baixos, estas devem estar
presentes na alimentacdo diaria na faixa de 10% a 15% (TIRAPEGUI; MENDES,
2005). A boa alimentacédo € capaz de aperfeicoar os efeitos dos exercicios fisicos
gquando bem balanceada, podendo reduzir a fadiga e lesdes, ou até mesmo fazer

com que essas sejam reparadas mais rapidamente (SANTOS; SANTOS, 2002).

Para ter uma alimentacdo saudavel € importante realizar mudancas

significativas no estilo de vida, entre as quais, adotar uma dieta balanceada e um
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programa de exercicio regular. Uma alimentacdo equilibrada é aquela que contém
diferentes alimentos em quantidade suficiente para o crescimento e manutencao do
organismo. A alimentacdo influencia diretamente na saude, no trabalho, no lazer e
no tempo de vida das pessoas. Os frequentadores de academias geralmente
costumam associar o aumento de sua massa muscular e corporal, a0 consumo extra
de proteinas, porém ndo ha diferenciacdo das necessidades protéicas entre

praticantes de atividade fisica e pessoas sedentarias (DAMILANO, 2006).

A boa nutricdo auxilia em todos os tipos de exercicio e na reducao do risco
de diversas doencas cronicas degenerativas. A relacao entre alimentacdo saudavel,
atividade fisica e exercicio afeta a saude geral, a aptidao fisica e o desempenho nos
esportes. Ademais, o exercicio melhora a condi¢cdo nutricional pela diminuicdo do
excesso de peso e pela melhora do perfil dos lipidios relacionados com doencas
cardiovasculares (CANAVAN, 2001).

Segundo Freitas (2002). Os alimentos sdo classificados em um grupo

basico, na qual necessitamos, séo eles:

1) PROTEINAS — sdo alimentos construtores ou reparadores. Eles renovam

nossas células gastas e constroem novos tecidos.

2) CARBOIDRATOS - sédo energéticos, sendo a principal fonte de combustivel
do corpo. Fornecem as calorias que gastamos diariamente em nossas

atividades.

3) GORDURAS OU ACIDOS GRAXOS - também s&o energéticos e

veiculadores de certas vitaminas. Sao também essenciais ao corpo.

4) VITAMINAS - ou reguladores do funcionamento do corpo. Eles ndo fornecem
energia, sua funcdo €& manter a maquina do organismo funcionando

corretamente.

5) 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.
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Os alimentos que consumimos nos fornecem os nutrientes necessarios para
a formacdo de nosso organismo, sua manutencao e resisténcia as enfermidades. Os
nutrientes séo classificados em macronutrientes e micronutrientes. Os macros
nutrientes sdo ingeridos em grandes quantidades e necessitam ser quebrados em
unidades menores para sua absor¢cdo, sdo eles: carboidratos, lipidios e proteinas.
Os micronutrientes s&o as vitaminas e minerais que embora nao nos fornega energia
sdo fundamentais para o perfeito funcionamento de nosso corpo. Eles devem ser

ingeridos em pequenas quantidades (TIRAPEGUI, 2005).

A maioria das pessoas nao consome a quantidade necessaria de vitaminas
e minerais, utilizando um suplemento alimentar como alternativa para obter macro e

micronutrientes através desses produtos (TIRAPEGUI, 2005).

Os carboidratos e gorduras sdo as principais fontes de energia para o
metabolismo humano, as proteinas também podem fornecer energia, mas nédo é sua
principal fungdo, sdo utilizadas para promover o crescimento e o desenvolvimento
por meio da construcdo e recuperacdo dos tecidos corporais, como musculos,
tecidos moles, enzimas, enquanto certos minerais, como calcio e fésforo, formam a
estrutura esquelética. As vitaminas, 0s sais minerais e a 4gua nao sao fontes de
energia, mas sao essenciais para o perfeito funcionamento do nosso corpo. Sao
necessarios em pequenas quantidades e, em geral, sdo absorvidas em nivel
intestinal sem sofrer alteracdes (NABHOLZ, 2007).

3.2 Recomendacdes Nutricionais

Atualmente a qualidade dos alimentos e seu aspecto nutricional vém sendo
uma das preocupac¢des da populacdo, levando em consideragdo os possiveis danos
a saude e que podem tomar conta da forma de viver da maioria dos individuos
(MAIHARA et al., 2006). Em 1941 as recomendagdes nutricionais (Recommended
dietary allowances - RDAs) foram estabelecidas pela Food and Nutrition
Board/National Research Council. As RDAs sao conhecidas como niveis de ingestéo
de nutrientes essenciais e adequadas para atingir as necessidades individuais

saudaveis. Para aperfeicoar o uso do conceito das recomendacdes nutricionais, em
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1997 o Institute of Medicine dos Estados Unidos, em conjunto com a agéncia Health
Canada desenvolveram um conjunto de valores de referéncia para a ingestédo de
nutrientes (Dietary Reference Intakes - DRIs) a serem utilizados no planejamento e
avaliacdo das dietas de individuos e populacbes saudaveis, substituindo dessa

forma as RDAs.

Tirapegui e Mendes (2005) afirmam que as recomendacgfes nutricionais de
esportistas diferenciam-se das dos atletas em funcdo do gasto energético
relativamente menor dos primeiros. No entanto, 0s mesmos autores, afirmam que as
necessidades dos esportistas certamente devem ser maiores do que as dos
individuos sedentarios e que essas, variam de acordo com o tipo de atividade, da

fase de treinamento e do momento da ingestdo dos nutrientes.

As DRIs séo apresentadas em quatro categorias de valores de referéncias
para consumo de nutrientes. Estas categorias sao: | Estimated Average
Requirement - EAR (Necessidade Média Estimada). Este valor corresponde a
mediana das necessidades de um nutriente em um grupo de individuos saudaveis
de mesmo sexo e estagio de vida, atendendo as necessidades de 50% da
populacdo; 1l Recommended Dietary Allowance - RDA (Ingestdo Dietética
Recomendada), essa categoria de valores deve atender as necessidades de um
nutriente entre 97 a 98% dos individuos saudaveis.

E importante lembrar que a RDA é um valor de referéncia utilizado como
meta de ingestdo na elaboracdo da dieta para individuos saudaveis; Ill Adequate
Intake - Al (Ingestédo Adequada), valor de referéncia utilizado quando o conjunto de
informacdes cientificas ndo € suficiente para o célculo da necessidade média
estimada (EAR). Nesse caso, utiliza-se a Al quando s6 para valores de EAR ou RDA
nao podem ser determinados; Tolerable Upper Intake Level - UL (Nivel Maximo de
Ingestdo Toleravel) € o mais alto valor de ingestdo diaria e apresenta isencao de
riscos adversos a saude para quase todos os individuos. As DRIs sao utilizadas
como base para profissionais de nutricdo sendo representadas por valores a fim de
satisfazer as necessidades nutricionais dos individuos e prevenir sintomas de

deficiéncias. (Revista Suplementacédo - ANO 2001, Edicao 16).

A eficacia da ingestdo de alimentos ricos nos diversos macros nutrientes

(glicidios, lipidios e proteinas), micro nutrientes (vitaminas e minerais) e liquidos,
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baseada numa correta educagéo nutricional garante tudo aquilo de que o praticante
de atividades fisicas necessita para preservar a saude e melhorar seu rendimento
(CNAD, 2004, p. 1).

Através da RDA (Recommended Dietary Allowances) pode-se conferir se o
nivel de ingestdo dietética € ou ndo suficiente para suprir as necessidades
nutricionais dos seres humanos saudaveis, levando em consideracao a faixa etaria,
estado fisiolégico e o género (CUPPARI, 2005).

Segundo Tirapegui e Mendes (2005), as recomendacdes de ingestédo
energética para pessoas sedentarias ou que praticam atividade fisica de forma
moderada s&o insuficientes para atletas. Estes fazem do esporte sua e por isso suas
necessidades energéticas sdo elevadas. No caso de esportistas, ou seja, pessoas
que praticam atividade fisica regular, mas sem objetivo competitivo, pouco se sabe
se os padrbes anteriormente mencionados contemplam as necessidades individuais

profissao.

3.3 Suplementos: Origem e Tipos

A origem do uso de suplementos ocorreu na antiguidade e baseou-se no
comportamento supersticioso dos atletas e soldados. Estes foram orientados a
consumir partes especificas de animais, de forma a obter bravura, habilidade,
velocidade ou forca, caracteristicas desses animais. Manias dietéticas séo
conhecidas desde 400 a.C a 500 a.C, quando atletas e guerreiros ingeriam figado
de veado e coracgao de lebes (APPLEGATE; GRIVETT,1997) .

Entretanto por um bom tempo a dieta dos atletas gregos romanos foi
basicamente vegetariana sendo impossivel identificar quando a carne passou a ser
0 maior componente da dieta. Acredita-se que a carne tenha sido introduzido por um
ex-corredor de longa distancia, Dromeus de Stymphalo em meados do século V.
Porém outros relatos afirmam que Euymenes de Santos consumiu carne por
indicacdo do seu treinador, o filésofo, Pythagoras de Croéton. Milo de Créton
renomado e vitorioso lutador grego chegava a consumir 9 kg de carne, 9 kg de pao e
8,5 litros de vinho no dia da olimpiada (GRANDJEAN, 1997). Foram 0s gregos que
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tiveram a iniciativa da alimentagdo rica em carne animal, mas eram consumidas

principalmente por atletas da elite.

Ja os produtos classificados como “Repositores Hidroeletroliticos para
Praticantes de Atividade Fisica; Repositores Energéticos para Atletas; Alimentos
Proteicos para Atletas; Alimentos Compensadores para Praticantes de Atividade
Fisica; Aminoacidos de Cadeia Ramificada para Atletas”, sdo considerados pela
portaria do Ministério da Saude no 222 de 24 de Marco, de 1998, como Alimentos
Para Praticantes de Atividade Fisica, uma categoria de produtos com finalidade e
publicos especificos. Este, um subgrupo dos chamados Alimentos para Fins
Especiais, tem como objetivo fixar a identidade e as caracteristicas minimas de
qualidade desses produtos, evitar o consumo indiscriminado, bem como fornecer
orientacdes precisas quanto a suplementacdo alimentar de pessoas que praticam
atividade fisica. As normas brasileiras estabelecem que os produtos para praticantes
de atividade fisica podem ser apresentados sob a forma de: tabletes, drageas,
capsulas, poés, granulados, pastilhas mastigaveis, liquidos, preparacfes semi-solidas
e suspensdes (BRASIL, 1998).

Nos esportes varios recursos ergogénicos tém sido usados, tais como
equipamentos e roupas mais leves, métodos de controle de estresse e ansiedade e,
inclusdo de nutrientes a fim de se obter maior eficiéncia fisica nas competicdes.
Entretanto, para que um nutriente seja legitimidade classificado como ergogénico ele
deve comprovadamente melhorar o desempenho do atleta (SANTOS; SANTOS,
2002).

Nos esportes, varios recursos ergogénicos tém sido usados, tais como,
equipamentos e roupas mais leves, métodos de controle do estresse e ansiedade e,
inclusdo de nutrientes a fim de se obter maior eficiéncia fisica nas competi¢cdes.
Entretanto, para que uma substancia seja legitimamente classificada como
ergogénica, ela deve comprovadamente melhorar o desempenho (SANTOS;
SANTOS, 2002).
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3.4 A importancia dos suplementos

A suplementacédo é de grande importancia para o melhor desempenho das
funcdes do nosso organismo que favorecam o ganho de massa muscular como 0s
que contém na sua formula creatina, leucina ou arginina, por exemplo. Vale ressaltar
que nenhum suplemento isoladamente oferece uma resposta anabdlica (hipertrofia)
imediata para os musculos esqueléticos, pois sdo necessarios estimulos mecanicos
como a musculacdo. os suplementos também sdo projetados para otimizar a
performance humana em quaisquer niveis, isto é, desde um atleta competitivo
desejando ser campedo mundial no préximo ano, até um individuo ndo atleta
desejando longevidade e bem estar. (MEIRELLES, 2003).

O homem contemporaneo tem incessantemente almejado a saude
adequada e concomitante, tem buscado melhor o condicionamento fisico. O desejo
pela obtencdo de resultados rapidos tem marcado esta realidade e o uso de
substancias que possam contribuir para tal efeito € atraente (ROCHA; PEREIRA,
1998). Dentre essas substancias, os suplementos alimentares, que vém se tornando
cada vez mais comuns nos meios esportivos, seja para obtencdo de um melhor
rendimento ou para o ganho de saude e forma fisica (GOMES; TIRAPEGUI, 2000).

Os suplementos podem ser utilizados por duas principais razoes:
complemento da dieta, suprindo as necessidades nutricionais do individuo, ou como
recurso ergogénico (SILVA; ZEISER, 2007). Essas substancias ergogénicas podem
melhorar ou intensificar a capacidade de trabalho em individuos sadios, eliminando a
sensacao dos sintomas de cansaco e fadiga fisica, além de potencializar o
desempenho fisico (SANTOS; SANTOS, 2002).

Os suplementos foram projetados para eliminar quaisquer deficiéncias
possiveis ou existentes na dieta. Existe uma maior necessidade da ingestdo de
vitaminas, minerais e oligoelementos, devido as praticas nutricionais extremamente
rigidas e a tensGes que o treinamento e as competicbes impdem as pessoas que
praticam atividades fisicas. Esses asseguram ao individuo a obtencédo de todos os

nutrientes necessarios para se manter saudavel (MEIRELLES, 2003).
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Segundo McArdle et al. (1999) e Tirapegui e Castro (2005), a origem da
palavra ergogénica € derivada das palavras gregas ergo (trabalho) e gen (producéo
de) tendo comumente o significado de melhora do potencial para producédo de

trabalho.

3.5 Tipos de suplementos

Conforme a portaria do Ministério da Saude n° 222 de 24 de Marco, de
1998, os produtos especialmente formulados e elaborados para praticantes de
atividade fisica podem ser apresentados sob a forma de: tabletes, drageas,
capsulas, pos-granulados, pastilhas mastigaveis, liquidos, preparacfes semi-solidas

e suspensodes, sendo classificadas em:
a) Repositores hidroeletroliticos; para praticantes de atividade fisica;
b) Repositores energéticos para atletas;
c) Alimentos proteicos para atletas;
d) Alimentos compensadores para praticantes de atividade fisica;
e) Aminoéacidos;, de cadeia ramificada para atletas (ou BCAA);
f) Outros alimentos com fins especificos para praticantes de atividade fisica.
Segundo o Ministério da Saude (1998), os tipos de suplementos nutricionais
sao:
1) Repositores hidroeletroliticos para praticantes de atividade fisica: O

objetivo de sua utilizacdo deve ser como seu proprio nome sugere a

reposicao de agua e eletrolitos.

2) Repositores energéticos para atletas: Devem conter, no minimo, 90% dos
nutrientes oriundos de carboidratos. Podem conter vitaminas e minerais. Sao
suplementos desenvolvidos para atingir ou manter o nivel adequado de

energia para atletas.
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3) Alimentos proteicos para atletas: Devem conter, no minimo, 65% de
proteinas intactas ou hidrolisadas de Alto Valor Biolégico (AVB). Podem
conter vitaminas, minerais, carboidratos e gorduras, desde que a soma dos
percentuais do valor energético total de carboidratos e gorduras ndo supere o
percentual de proteinas. S&o formulados com o intuito de aumentar a
ingestdo de proteinas ou complementar as necessidades néo supridas pelas

fontes alimentares.

4) Alimentos compensadores para praticantes de atividade fisica: Devem
conter menos de 90% de carboidratos (para que nao sejam classificados
como Repositores Energéticos) e 65% do teor de proteinas deve ser de AVB.
As gorduras devem oferecer um terco de gordura saturadas, um terco de
gorduras monoinsaturadas e um terco de gorduras poliinsaturadas. Sao
produtos formulados com o objetivo de adequar os nutrientes da dieta de

praticantes de atividade fisica.

5) Aminoéacidos de cadeia ramificada para atletas: Os aminoacidos valina,
leucina e isoleucina devem corresponder a no minimo 70% dos nutrientes

energéticos do produto. Seu objetivo é fornecer energia para atletas.

6) E outros alimentos com fins especificos para praticantes de atividade
fisica: S&o produtos formulados de forma variada com finalidades
metabdlicas especificas decorrentes da pratica de atividade fisica. Brasil,
Ministério da Saude (1998).

Segundo Lollo e Tavares (2004) nos ultimos 15 anos a industria de
suplementos dietéticos tem demonstrado uma ampla expansao, devido o aumento
da procura. S6 no ano de 2000 cresceu mais de 15 milhdes de déblares. Isso reflete
uma grande insatisfacdo dos jovens em relacdo a sua aparéncia motivados por

amigos, filmes, novelas. A vaidade hoje esta cada vez mais em alta na sociedade e



23

tem motivado o0s jovens a buscar um corpo perfeito, sem se preocuparem com 0S

possiveis riscos para a saude.

No Brasil, a portaria no32 de 13 de janeiro de 1998 da Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria, aprovou o Regulamento Técnico para Suplementos Vitaminicos
e ou de Minerais e define-os, como “Alimentos que servem para complementar com
vitaminas e minerais a dieta diaria de uma pessoa saudavel, em casos onde sua
ingestdo, a partir da alimentacdo, seja insuficiente ou quando a dieta requerer
suplementacdo. Devem conter um minimo de 25% e no maximo até 100% da
Ingestdo Diaria Recomendada (IDR) de vitaminas e ou minerais, na porcdo diaria
indicada pelo fabricante, ndo podendo substituir os alimentos, nem serem

considerados como dieta exclusiva” (BRASIL, 1998).

3.6 Influéncias das midias

O aumento do uso de suplementos alimentares e anabolizantes cresce a
cada dia devido a pressdo da sociedade e da midia em relacdo ao corpo padrdo. As
academias séo os locais que favorecem a disseminacao desses padrdes estéticos
estereotipados, como um corpo magro, com baixo percentual de gordura ou com
elevado volume e tbnus muscular. Os jovens fisicamente ativos estdo mais
preocupados com a aparéncia fisica e com o peso ao invés do desempenho fisico,
sendo estes 0s usuarios mais frequentes de suplementos alimentares. Entretanto, o
uso de suplementos pelos jovens da-se pelo apelo do marketing e a pressao da
midia, sendo na maioria das vezes orientados por colegas e treinadores, quase
sempre despreparados (HIRSCHBRUCH et al., 2008).

Para aqueles que buscam suprir as necessidades desses nutrientes, devem
possuir uma alimentacdo equilibrada e de boa qualidade e devem evitar &alcool e

drogas, porque eles retiram 0s nutrientes provenientes da alimentacéo.

Segundo Derenne e Beresin (2006), através da historia, a imagem corporal
foi determinada por varios fatores, incluindo politica e midia. Exposicdo a midia de
massa (televisdo, cinema, revistas e internet) é correlacionada com obesidade e

imagem corporal negativa, onde pode resultar em distarbios alimentares.
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Segundo Andrade (2002), pode-se verificar que a falta de informacéo e
também de dinheiro, faz com que jovens fisiculturistas se utilizem de medicamentos
anabdlicos, muitas vezes de uso veterinario (pelo baixo custo) para “ficar forte” ou
“ficar grande”. Em alguns casos, compartilha-se até a seringa para injetar o

medicamento.

Podemos notar com muita frequéncia varios casos de transtornos
alimentares, poderiam ser evitados se 0s conhecimentos dos profissionais de saude
(nutricionistas, profissionais de educacao fisica, e também os docentes de biologia)
fossem difundidos e divulgados nas escolas, nas midias e principalmente nas
academias. Através da realizacdo de palestras e demonstracdo de como age 0s

suplementos dentro nosso organismos e o0s efeitos negativos do uso excessivo.

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

3.7 Academias

A Organizacdo Mundial da Saude (WHO, 2003) declarou que atividades
fisicas e esportes sdo essenciais para a saude e bem estar do ser humano e
constituem um dos mais importantes determinantes do estilo de vida saudavel.
Atividade fisica € qualquer movimento corporal voluntario, produzido por contracao
de musculos esqueléticos e que resulta em gasto energético, segundo a portaria n®
222 do Ministério da Saude, de 24 de Marc¢o de 1998 (BRASIL, 1998).

Segundo Oliveira (2010), entre inimeros espacos/locais para realizacao de
exercicios fisicos, pode-se afirmar que o ambiente e 0 espaco das academias de
ginastica e musculacdo estdo entre aqueles que mais podem influenciar o

comportamento das pessoas que as frequentam.

As academias de musculacdo recebem cada vez mais frequentadores, que

as procuram no intuito de melhora seu perfil estético (ganho ou perda de peso).
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Essa busca muitas vezes reflete desde a utilizacdo de programas de treinamentos
inadequado com seu nivel de condicionamento fisico, bem como a utilizacdo de
suplementos sem a devida prescricdo e acompanhamento dos profissionais
especializados (ROCHA; PEREIRA, 1998).

A eficicia da ingestdo de alimentos ricos em diversos macronutrientes
(glicidios, lipidios e proteinas), micronutrientes (vitaminas e minerais) e em liquidos,
basea-se numa correta educacdo nutricional, que garante tudo aquilo de que o
praticante de atividades fisicas necessita para preservar a saude e melhorar seu
rendimento (CNAD, 2004).

A suplementagdo, 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 que

resultam em deficiéncia relativa de outro nutriente (ALVES, 2002).

E fundamental que a suplementagdo seja indicada e acompanhada por um
profissional. Também é importante conhecer a composicéo, pois o efeito pode ser
contrario ao esperado e o consumidor deve ter consciéncia dos padrbes de
qualidade para que sejam preservadas suas caracteristicas e que garantida sua
eficacia e inocuidade (ALVES, 2002).
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4 METODOLOGIA

O questionario estruturado consistiu na avaliacdo do consumo de
suplementos nutricionais em uma academia da cidade de Agua Branca-PI, aplicado

com jovens do género masculino e feminino praticantes de atividades fisicas.

O critério utilizado para escolha da academia era oferecer a modalidade de
atividade fisica, musculacdo. A selecdo foi submetida também a autorizacdo dos
proprietarios do estabelecimento, sendo considerados frequentadores aqueles
alunos que praticavam de 60 minutos ou mais de exercicios fisicos, pelo menos

duas vezes por semana.

Para a aplicacdo do questionario, os entrevistados foram abordados na
entrada da academia ou no intervalo dos treinos, em trés horarios de forma
aleatdria. O questionario foi composto por 10 questdes, compostas de mdultipla
escolha e se o entrevistado respondesse NAO, ele responderia apenas as opgoes
01, 07 e 10 do questionario. No final, o entrevistado era solicitado a assinar seu

nome com consentimento por ter participado da pesquisa.

O questionéario foi aplicado com 70 pessoas, sendo 38 do sexo masculino e
32 do feminino na academia Airtom, localizada na AV.Jodo, Ferreira n° 831. O
estabelecimento possui dois anos de funcionamento na cidade de Agua Branca e
dispde de dois ambientes, sendo um climatizado e com seu funcionamento nos trés
turnos do dia. As pesquisas foram realizadas no periodo de 05 a 20 de Janeiro de
2014, nos horéarios das 8:00 as 12:00 horas , das 14:00 as 16:00 e de 17:00 as
22:00 horas.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

Através da aplicacdo do questionario, observou-se que dos 70 participantes,
54% (n=38) eram individuos do género masculino e 46% (n=32) eram do género
feminino (Figura 1). O aumento do consumo de suplementos alimentares no género
masculino observado neste estudo esta de acordo com a literatura, pois 0S mesmos
desejam aumentar a sua musculatura, equiparando-a com a de adultos, o que leva a
utilizacdo de suplementos nutricionais e conceitos alimentares incorretos para
chegarem ao objetivo desejado (MAHAN, ESCOTT-STUMP, 1998).

m Masculino mFeminino

Figura 1. Representagdo grafica do consumo de suplemento alimentar por
género. Agua Branca/Pl.

Os resultados demonstraram que o consumo desses produtos entre o
género feminino também é muito comum.

Quando perguntados sobre o consumo de suplementos alimentares, 79%
declaram ja terem feito uso de algum tipo desse produto e 21,% relataram nunca

terem consumido (Figura 2).

msim mndo

Figura 2. Representagdo grafica do consumo de suplementos alimentares.
Agua Branca/PI.
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Como a sociedade e a midia impdem uma pressao quanto a forma fisica dos
individuos, tais preocupacdes tornam-se um foco de colaboracdo para o aumento da
ingestao de suplementos e anabolizantes (STRICKER, 2002).

Sendo preocupante a quantidade de individuos que fazem uso desse tipo de
produto e servindo de alerta para as autoridades que tratam da Saude Publica no
pais das possiveis doencas acarretadas pelo uso indevido desses suplementos.

Em relacdo as fontes de indicacdo de suplementos alimentares, pode-se
observar que a maior parte da prescricdo ou indicacdo ocorre pelos amigos (35%),
31% por iniciativa propria, 22% por indicagdo de um nutricionista e 12% por
indicacao de vendedor de loja de suplementos (Figura 3).

H Amigos M iniciativa propria

nutricionista m vendedor de loja de suplemento

Figura 3. Representacdo grafica da indicagdo de suplementos alimentares. Agua
Branca/PI.

Com isso, os adolescentes acatam as informacdes e orientacoes dos
colegas e instrutores, muitas vezes desprovidos de conhecimentos concretos sobre

0 assunto e seus maleficios (PEREIRA et al., 2004).

Quando perguntados sobre quais os suplementos alimentares consumidos,
33% fazem uso do Whey protein, 33% usam Hipercaloricos, 18% usam Creatinas e

16% fazem uso do suplemento Bcaa (Figura 4).
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m whey protein  ® hipercaloricos mcreatinas ® Bcaa

Figura 4. Representacéo grafica dos tipos de suplementos consumidos
nas academias de Agua Branca/PI.

Os suplementos proteicos devem ser constituidos de, no minimo, 65% de
proteinas de qualidade nutricional equivalente as proteinas de alto valor bioldgico,
sendo estas formuladas a partir da proteina intacta e/ou hidrolisada. Estes produtos
podem conter vitaminas e ou minerais, além de carboidratos e gorduras, desde que
a soma dos percentuais do valor caldrico total de ambos ndo supere o percentual de
proteinas (BRASIL, 1998).

Os alimentos proteicos devem obedecer aos seguintes requisitos (ALVES,
2005):

* Minimo de 50% das calorias oriundas de proteinas;

* Minimo de 65% de proteina de alto valor biol6gico;

« E permitida adicdo de aminoéacidos especificos para a correcdo do valor
bioldgico;

* Opcionalmente, podem conter vitaminas e/ou minerais desde que nao

ultrapassem a DRI,

* Podem conter carboidratos e gorduras desde que o somatorio energético de

ambos nao ultrapasse o das proteinas.

Os alimentos compensadores devem conter em sua COMpPOSICA0 uma
concentracdo variada de macronutrientes (proteinas, carboidratos, lipidios),

obedecendo aos seguintes requisitos:

+ Carboidratos: abaixo de 90% do valor energético total do produto;
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* Proteinas: no minimo 65% de proteinas presente no produto devem

corresponder a proteina de alto valor biologico;

» Gorduras: manter a relagdo de 1/3 gordura saturada, 1/3 monoinsaturada e

1/3 poliinsaturada,;

* Opcionalmente, estes produtos podem conter vitaminas e ou minerais, desde

gue néo ultrapassem a DRI.

Estes produtos sdo conhecidos popularmente como hipercaléricos e
alimentos considerados nutricionalmente completos, ou seja, produtos que contém

todos os nutrientes permitidos pela norma (BRASIL, 1998).

Os aminoacidos de cadeia ramificada (valina, leucina e isoleucina), isolados
ou combinados, devem constituir no minimo 70% dos nutrientes energéticos da
formulacdo, fornecendo na ingestdo diaria recomendada até 100% das

necessidades diarias de cada aminoacido (BRASIL, 1998).

A creatina é a principal molécula de ressintese do ATP nos primeiros 10
segundos de atividades maximas, o que significa que gquando sua concentracdo é
aumentada pela suplementacdo, a ressintese de ATP € mais eficiente e a
recuperacdo é mais rapida. Assim como a glutamina o seu efeito osmotico tem sido
relacionado a uma maior sintese proteica. No organismo humano, a creatina é
sintetizada pelo figado, rins e pancreas a partir dos aminoacidos: glicina, arginina e
metionina. Em individuos saudaveis, a creatina é reposta a taxa de 2 g/dia pela

sintese enddgena e dieta.

A suplementacéo oral de elevadas doses de creatina, cerca de 20 g/dia-30
g/dia durante varios dias aumenta de forma significativa as concentracbes de CP
durante o repouso e exercicio. A ingestao dessas doses muitas vezes nao é possivel
somente através da alimentag&o, pois as melhores fontes deste nutriente (carnes e

peixes) apresentam cerca de 3 g a 5 g de creatina por quilo (BACURAU, 2001).

Quando perguntados se ja haviam recebido alguma orientacdo de um
profissional capacitado (médico ou nutricionista) sobre o uso de suplementos
alimentares, 67% responderam que ndo e 33% disseram que receberam alguma

orientacao (Figura 5).
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Grafico orientagdao do uso

Sim
33%

Nado
67%

Figura 5. Representacdo grafica sobre orientagdo recebida por um
profissional capacitado (médico ou nutricionista) sobre o uso de
suplementos alimentares. Agua Branca/PI.

Alves e Lima (2009) relatam que o uso de suplementos, na maioria das
vezes, ocorre sem a devida orientacdo, sendo resultado das recomendacdes de
colegas, treinadores, revistas, sites na internet e de ouvir dizer nas academias de
ginastica.

As propagandas dos suplementos nutricionais normalmente sdo enganosas
e/ou conduzem a interpretacbes erradas. Esses suplementos podem ser
comercializados, nos EUA, sem o aval do FDA, no que diz res peito a sua seguranca
e seus efeitos, e muitos dos efeitos alardeados n&o s&o confirmados. A
concentracdo dos ingredientes ativos varia de um produto para outro, justamente
devido a auséncia da regulamentacdo (SARUBIN, 2000; STEPHENS, OLSEN,
2001). Muitas vezes o uso incorreto pode levar a efeitos contrarios aos esperados,

justamente por nao ter sido indicado por um especialista no assunto.

E fundamental que a suplementacéo seja indicada e acompanhada por um
profissional qualificado, pois o efeito pode ser contrario ao esperado e ainda, pode

trazer consequéncias sérias e irreversiveis. (ALVES, 2002, p. 4).

Segundo Bif e Lobo (2006) em estudos realizados que avaliou quanto a
recomendacao ou indicacdo de suplementacédo atuacdo de pessoas ndo qualificadas
foi alarmante a conclusédo a que se chegou foi que essas pessoas tém conhecimento
insatisfatorio a cerca de nutricdo e suplementacdo. Outros responsaveis pela
indicacdo de suplementagcdo sdo os amigos que aparecem em grande parte dos

estudos como o maior indicador.
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Na andlise dos resultados para alimentacdo balanceada, 67% dos
entrevistados julgaram que tem uma alimentacéo balanceada e 33% acreditam que

nao possuem uma dieta equilibrada (Figura 6).

Grafico alimentacao balanceada

Hsim Mndo

Figura 6. Representacdo gréfica para alimentacdo balanceada. Agua
Branca/Pl.

Uma alimentacdo adequada e balanceada oferece todas as necessidades
nutricionais de um individuo visando a manutencdo, O reparo, 0S processos

fisiol6gicos e o crescimento do individuo (THOMAS, 1998).

Através da RDA (Recommended Dietary Allowances) pode-se conferir se o
nivel de ingestdo dietética € ou ndo suficiente para suprir as necessidades
nutricionais dos seres humanos saudaveis, levando em consideracao a faixa etéria,
estado fisiolégico e o género (CUPPARI, 2005).

A boa nutricdo auxilia em todos os tipos de exercicio e na reducdo do risco
de diversas doencas cronicas degenerativas. A relacao entre alimentacdo saudavel,
atividade fisica e exercicio afeta a salde geral, a aptidao fisica e o0 desempenho nos
esportes. Ademais, o exercicio melhora a condigdo nutricional pela diminuicdo do
excesso de peso e pela melhora do perfil dos lipidios relacionados com doencas
cardiovasculares (CANAVAN, 2001).

Quando perguntados sobre os motivos que os levaram a consumir
suplemento alimentar, 49% dos entrevistados responderam que O objetivo era
aumentar a massa muscular, 21% relataram que usam o0s suplementos com o
objetivo de mudar sua aparéncia fisica, 17% o fazem para aumentar a energia nos

treinos e 13% tém o objetivo de melhorar a qualidade de vida (Figura 7).
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B Aumento de massa muscular
B Mudar minha aparéncia
W Aumentar a energia nos

treinos

m Qualidade de vida

Figura 7. Representagéo grafica dos motivos para o consumo de
suplementos alimentares. Agua Branca/Pl.

Os frequentadores de academias geralmente costumam associar 0 aumento
de sua massa muscular e corporal, ao consumo extra de proteinas, porém ndo ha
diferenciacdo das necessidades proteicas entre praticantes de atividade fisica e
pessoas sedentarias (DAMILANO, 2006).

Com relacdo a escolaridade dos entrevistados, 45% possuiam ensino médio
completo, 37% possuiam ensino médio e apenas 18% possuiam algum curso

superior (Figura 8).

do Grau de escolaridade

m Grau de escolaridade completo m grau de escolaridade incompleto

 superior completo

Figura 8. Representacdo grafica do nivel de escolaridade dos
entrevistados. Agua Branca/PlI.

A maioria dos entrevistados possuia ensino médio, o que pode ser um
reflexo do grande numero de individuos encontrados neste estudo que consumem
suplementos alimentares sem a devida recomendacdo. Muitas vezes, devido o
pouco acesso ou falta de interesse na busca de informacgfes referentes ao consumo
desses produtos. Observou-se a necessidade da realizacdo de campanhas
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educativas em escolas e academias da cidade, assim como a distribuicdo de

folhetos informativos.

O aparecimento de sintomas como mal estar relacionados ao uso de
suplementos alimentares foi questionado. Os dados apontam que, 67% dos
entrevistados relataram ter sentido mal estar, enquanto que 33% disseram néo ter
observado nenhum efeito colateral com o uso do produto (Figura 9).

Grafico Sentiu mal estar com o produto?

= Sim N&o

67%

Figura 9. Representacéo grafica de mal estar entre os consumidores de
suplementos alimentares. Agua Branca/PI.

Segundo Pereira et al. (2003) relataram em seu trabalho que os usuarios de
suplementos nas academias em Sdo Paulo afirmaram que tiveram problemas renais
e hepéticos, diminuicdo do desempenho sexual, tontura, enjoos, irritacdo, insénia e
acne, entre outros distlrbios. O consumo de suplementos alimentares € um assunto
recente, o que explica a falta de estudos suficientes e conclusivos sobre o assunto,
fazendo com que sejam necessarios programas de educacao alimentar em conjunto
com esclarecimentos sobre os efeitos, prejudiciais ou benéficos, garantindo a saude

e prevenindo doencas.
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6 CONCLUSAO

Observou-se que os praticantes de atividades fisicas fazem uso de
suplementos alimentares e que o consumo é maior entre os individuos do sexo
masculino.

A maioria dos entrevistados recebe indicacdo para o uso de suplementos
alimentares através dos amigos ou por iniciativa propria.

Os suplementos mais consumidos foram whey protein, um suplementos a
base de proteinas onde sua principal funcdo € a construcdo muscular, seguido dos
hipercal6ricos que ajudam no ganho de massa, creatinas que fornecer energia para
realizacdo dos exercicios e os BCAA que sdo aminoacidos de cadeia ramifica
servindo para recuperacao muscular.

O processo de conscientizacdo aos entrevistados se deu logo apos o
término da aplicacdo do questionario. Onde foram expostos os riscos do uso
indiscriminado e sem orientacdo médica podem acarretar para os consumidores
desse tipo de produto e os mesmo foram orientados a procurarem um profissional

especializado no assunto.
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FAMIEL

QUESTIONARIO SOBRE O USO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES

1- (sim), () Masculino () Feminino . Idade ------
2- Por qual motivo(s):

Qualidade de vida () () aumento de massa muscular

Aumentar a energia ,desempenho atlético () melhorar as deficiéncias da alimentacéo
Melhor recuperacéo apos o exercicio fisico ( )

Perda de peso () mudar minha aparéncia fisica ( )

3- Por quem foi indicado o uso :
Instrutor () () Nutricionista () Vendedor de loja de suplementos () Amigos

() Iniciativa prépria () Médico ( ) Propagandas ( radio, televiséo, internet..) ( )

4. Qual categoria consumida(s). (Marque com um X a opg¢ao consumida)(s):

Energéticos ( ) Hipercaléricos( ) Creatina ()
Proteinas (Whey Protein) ( ) BCAA ()
Packs () Emagrecedores ( )

5. Faz controle do uso do produto, com orientagé@o do profissional médico ou nutricionista?
( )Sim () Néo

6. Considera sua alimentacdo balanceada?

( )Sim () Néo

7. Vocé ja foi orientado(a) alguma vez por um Nutricionista?
( ) Sim ( ) Nao

8. Grau de Escolaridade:
2° Grau completo () 2° Grau incompleto () Superior Completo ( ) Superior
Incompleto ( )

9. Se vocé ja sentiu algum mal estar com o uso de suplemento.
() Sim( ) Nao

10. Por qual motivo(s):

N&o considero necessario, pois possuo uma dieta balanceada ( )

Possuo problemas de saude. ()

Desconheco os beneficios do uso. ()

N&o possuo condi¢des financeiras para compar. ()

Desconheco os efeitos colaterais. ( )

Tenho receio de ficar dependente o uso. ( )

Quero usar, mas ainda ndo recebi uma indicagéo de um profissional qualificado. ( )

Assinatura



