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RESUMO

O uso adequado de suplementos alimentares, seguido de uma boa alimentacdo é um fator determi-
nante para uma boa nutricdo, qualidade de vida e melhora no desempenho fisico. Com a crescente
busca por uma vida e um corpo mais saudavel, esteticamente mais bonito, ha também um aumento na
procura por suplementos alimentares. Sendo assim, os frequentadores de academia buscam cada vez
mais potencializar o seu desempenho com o auxilio de suplementos alimentares, contudo, o grande
namero de praticantes que consomem inadequadamente esses suplementos vem sendo cada vez
maior e preocupante, pois na grande maioria, a indicagdo do seu uso é feita por profissionais da area
de Educacéao Fisica ou por um amigo, e ndo sob recomendac¢do de um profissional da area de nutrigéo,
assim elevando as chances de consumo em doses inadequadas. Diante do exposto, o presente estudo
tem o objetivo de verificar o consumo de suplementos alimentares pelos praticantes de musculagcdo em
uma academia no municipio de Trés Lagoas/MS. Trata-se de uma pesquisa de campo, do tipo quanti-
tativa-descritiva, realizada a partir de questionario para analise dos grupos de acordo com a faixa etaria,
sexo e o0s tipos de suplementos alimentares comuns, mais utilizados, tdo bem quanto suas fontes ori-
entativas e objetivos comuns direcionadores do uso de tais suplementos. O periodo de estudo foi de
maio/2020 a julho/2020.

Palavras-chave: suplementos alimentares; musculagéo; nutrientes; exercicio fisico.

1 INTRODUCAO

A pratica regular de exercicio fisico
associada com uma dieta equilibrada,
proporciona ao individuo efeitos benéfi-
cos a saude, seja ele crianca, jovem,
adulto ou idoso, promovendo maior quali-
dade de vida e longevidade. Segundo
Murer (2007) apud Medeiros, Daranco e
Balsan (2019), a musculag¢édo € uma pra-
tica esportiva muito recomendada, por
promover melhoria na saude e qualidade
de vida. Sua pratica cresce em populari-
dade devido & preocupacdo com a apa-
réncia, assim como pelo incentivo da mi-
dia.

A musculacdo aumenta seus adep-
tos, visando o emagrecimento, a hipertro-
fia, melhor condicionamento fisico, quali-
dade de vida e estética. Porém, a

impaciéncia pela obtencéo de resultados
a curto prazo, faz com que os praticantes
de exercicios fisico busquem alternativas
gue agreguem tais respostas, utilizando
0s suplementos alimentares e recursos
ergogénicos (RE) disponiveis no mer-
cado (REIS et al., 2017). Desta forma, os
suplementos alimentares (SA) séo utiliza-
dos como essenciais para a manutengao
da performance, da composi¢ao corporal
e da saude dos praticantes de muscula-
¢ao, pois a escassez ou até mesmo a au-
séncia de nutrientes pode gerar o forneci-
mento insuficiente ou muito baixo em re-
lacdo ao que 0 NOSSO organismo neces-
sita diariamente (MENON; SANTOS,
2012). Contudo, esses individuos aca-
bam por desconhecer o potencial desses
suplementos como complemento para
uma dieta, e depositam nesses recursos
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a esperanca de efeitos milagrosos, des-
considerando a eficacia de uma boa ali-
mentacado, se submetendo ao consumo
inadequado desses recursos sem a orien-
tacdo profissional adequada (ALVES;
LIMA, 2009).

No Brasil, a regulamentacéo dos su-
plementos esta prevista na legislacdo da
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria
(Anvisa), oferecendo maior garantia de
gue seus rotulos mostram de fato as in-
formacgdes do produto, através de normas
regulamentadoras tais como, a RDC n°
18/2010, que refere-se aos alimentos
para atletas e sobre as doses diarias de
proteinas, vitaminas e minerais, e RDC n°
269, de 22 de setembro de 2005, que es-
tabelece regulamento técnico especifico
sobre o tema (ABCD, CBF, CFM, COB,
CPB, SBMEE, 2018, p.52).

E com as recomendacdes inade-
guadas por individuos nao capacitados e
até pelo seu uso impréprio, sem conheci-
mento, notamos a importancia do tema,
sob a otica da orientacao nutricional ade-
guada para a manutencdo de uma vida
saudavel e prevencédo de doencas, aliado
ao conhecimento dedicado aos pratican-
tes de exercicio fisico realizada pelo pro-
fissional de educacéo fisica.

1.1 Suplementos alimentares

Sabe-se que os suplementos ali-
mentares (SA) sdo essenciais para a ma-
nutencdo da performance, da composi-
cao corporal e da saude dos praticantes
de musculagéo, pois a pouca ou falta des-
ses nutrientes pode fazer com que o for-
necimento de importantes nutrientes seja
insuficiente ou muito baixo com o0 que o
NOSSO organismo necessita diariamente.

No Brasil, a regulamentac¢é&o dos su-
plementos estéa prevista na legislacao so-
bre o tema, produzida pela Agéncia Naci-
onal de Vigilancia Sanitaria (Anvisa), ofe-
recendo maior garantia de que seus rétu-
los mostram de fato as informacgdes do
produto, através de normas regulamenta-
doras tais como, a RDC n° 18/2010, que
refere-se aos alimentos para atletas e

sobre as doses diarias de proteinas, vita-
minas e minerais, e RDC n° 269, de 22 de
setembro de 2005, que estabelece regu-
lamento técnico especifico sobre o tema
(ABCD, CBF, CFM, COB, CPB, SBMEE,
2018, p.52).

Macedo, Souza e Fernandez (2018,
p. 795) ressaltam que “a nutricdo ade-
guada € o alicerce para o desempenho fi-
sico uma vez que proporciona o combus-
tivel ideal para o trabalho biologico e as
substancias quimicas para extrair e utili-
zar a energia potencial dos alimentos”.

Em uma pesquisa realizada por Car-
valho et al. (2018), com sujeitos néo atle-
tas, mostra que o uso de suplementagao
alimentar para esses praticantes de mus-
culacao é para fins estéticos, objetivam a
hipertrofia muscular e/ou a perda de gor-
dura corporal, contudo, ndo levam em
consideracdo o uso inadequado dos su-
plementos, em busca do tal corpo per-
feito.

O aumento de massa corporal ma-
gra é um dos principais objetivos dos pra-
ticantes de musculagcdo, fazendo com
gue haja uma grande procura pelos su-
plementos alimentares.

Sobre 0 que séo e, de acordo com 0
objetivo para quem os utiliza:

Suplementos alimentares sao defini-
dos como substancias utilizadas por
via oral com o objetivo de comple-
mentar uma determinada deficiéncia
dietética. Muitas vezes eles séo co-
mercializados como substancias er-
gogénicas capazes de melhorar ou
aumentar a performance fisica. Pro-
teinas e aminoécidos, creatina, car-
nitina, vitaminas, microelementos,
cafeina, beta-hidroximetilbutirato e
bicarbonato sdo os suplementos ali-
mentares mais utilizados (HALLAK;
FABRINI; PELUZIO, 2007, p. 56).

Medeiros, Daronco e Balsan (2019)
corroboram com a ideia de Hallak, Fa-
brini, Peluzio (2007) em que os suple-
mentos alimentares sdo substancias que
podem ser consumidas por via oral, que
complementam uma dieta.
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Junior e Lima (2019) apontam que
qualquer produto que seja utilizado junto
a alimentacdo possuira a finalidade de
complementar uma dieta, colocando
como exemplo as vitaminas, minerais,
aminoacidos, proteinas e carboidratos, os
chamados suplementos alimentares
(SA).

1.2 Recursos ergogénicos (RE)

Os RE sé&o definidos como “substan-
cias com o proposito de aumentar a ca-
pacidade do trabalho corporal pela inten-
sificacao da poténcia fisica, da forca men-
tal ou do limite mecéanico” (REIS et al.,
2017 p. 220), com o intuito de retardar o
estresse que 0 exercicio provoca na mus-
culatura e melhorar o desempenho fisico.

Com isso, 0s “recursos ergogéni-
cos, vao muito além de drogas que se
submetem no esporte” (JUNIOR; LIMA,
2019, p. 21). Classifica-se como recursos
farmacoldgicos (esteroides anabdlicos
androgénicos), recursos mecanicos
(equipamentos com design aerodina-
mico), recursos psicolégicos (musica,
motivagao), recursos nutricionais (0s ma-
cronutrientes, micronutrientes e os suple-
mentos alimentares) e os recursos fisiol6-
gicos (bicarbonato de sédio, citrato de so-
dio...).

Santos et al. (2016) relata que os
praticantes de exercicio fisico procuram
obter resultados rapidos, se submetendo
ao uso desses RE de forma inadequada
e até mesmo irresponsavel, sem buscar
orientacdo do profissional nutricionista,
baseando-se apenas em orientagcbes de
instrutores de academia ou amigos, nao
considerando suas individualidades, ne-
cessidades nutricionais, e ndo se aten-
tando aos efeitos a longo prazo.

E importante ressaltar que para se
obter resultados com pratica da muscula-
cao, o exercicio fisico ndo € o unico fator
preponderante. Muitos ainda desconhe-
cem a necessidade de uma dieta equili-
brada e preparada de acordo com a ne-
cessidade de cada individuo (MENON;
SANTOS, 2012). Assim, pensando nos

RE e suas diversas classificacdes, deve-
se ressaltar que os SA se enquadram na
classificacdo dos REs nutricionais, que
séo subdivididos em 3 grupos, sendo: Su-
plementos ergogénicos, suplementos ter-
mogénicos e suplementos anabdlicos, no
gual cada grupo corresponde a uma es-
pecificidade.

1.3 Recomendacgdes nutricionais

As recomendacdes adequadas de
nutrientes dependem de vérios fatores
importantes, tais como gasto energético
de cada individuo, modalidade esportiva,
sexo e peso. De acordo com Menon e
Santos (2012, p. 9) “a alimentac&o de um
atleta é diferenciada dos demais indivi-
duos em funcao do gasto energético rele-
vantemente elevado e da necessidade de
nutrientes que varia de acordo com o tipo
de atividade, da fase de treinamento e do
momento de ingestdo”. Dessa forma,
compreende-se que o consumo e dosa-
gens desses macros nutrientes diérios
para pessoas que nao sejam atletas,
como o0s praticantes de exercicio fisico
nao precisam ser tdo elevados, assim,
tudo dependerad de suas necessidades
nutricionais.

A Sociedade Brasileira de Medicina
do Esporte (SBME) sugere as seguintes
recomendacgdes para o0 consumo de ma-
cronutrientes, sendo indicado para ho-
mens e mulheres, praticante de exercicio
fisico, sendo apontado o valor de 60-70%
de carboidratos, 1,2-1,6 g de proteinas e
25-30% de lipideos (LIMA et al., 2015).

Outros autores, como Menon e San-
tos (2012) também trazem valores esti-
mados ao consumo de macronutrientes
diario para atletas, e aponta que o limite
recomendado de (i) proteinas (PTN) é
1,6-1,7g/kg de peso/dia, (ii) carboidratos
(CHO) é 5,0-8,0 g/kg de peso/dia e (iii) li-
pideos (LIP) é de 1,0 g/kg de peso/dia.
Haja visto que em seu estudo foi demons-
trado um maior consumo de PTN (che-
gando a 1,8-3,4 g/kg de peso/dia) e a di-
minuicdo de CHO (chegando a 2,4-4,8
g/kg de peso/dia).
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Ribas et al. (2015) também aponta
algumas recomendacdes diarias de ma-
cronutrientes, sendo tanto para homens
quanto para mulheres praticantes de
exercicio fisico. Assim, a recomendacéo
diaria para PTN é de 1,4-1,8 g/kg/dia,
para CHO é de (5-8 g/kg/dia) e para LIP
é de 0,8-1,2 g/kg/dia).

Nota-se que todos os autores cita-
dos acima, demonstram recomendacdes
semelhantes em seus estudos para o
consumo diério em (kg de peso/dia) de
macronutrientes (CHO, PTN e LIP).

1.3.1 Carboidratos

Os carboidratos (CHO) sao conside-
rados macronutrientes, utilizados como
principal fonte de energia para o orga-
nismo, torna-se importante a sua manu-
tencdo através do consumo em niveis
adequados para obter melhor rendimento
no exercicio (FERREIRA et al., 2016).

Junior e Lima (2019) corroboram
com Ferreira et al. (2016) e complemen-
tam que o carboidrato é a primeira forma
de se obter energia, apesar de possuir es-
toques limitados, pode ser estocado em
forma de glicogénio no muasculo e no fi-
gado. E importante salientar que indivi-
duos que buscam o aumento de massa
magra corporal ndo devem restringir o
carboidrato em sua dieta.

Vale ressaltar aimportancia dos car-
boidratos como substratos energéticos
para a contracdo muscular durante o
exercicio, principalmente ao exercicio
prolongado alta intensidade e/ou de alta
intensidade e curta duracgéo, por isto aim-
portancia do consumo deste nutriente an-
tes da atividade fisica, pois uma condigéo
de hipoglicemia durante o exercicio induz
gradualmente a utilizacdo méaxima de
combustivel alternativa como gordura e
proteina (SANTOS et al., 2016).

1.3.2 Proteinas e aminoéacidos

As proteinas sdo formadas por ami-
noacidos, que por sua vez, sao constitui-
dos por um conjunto de moléculas meno-
res, denominados peptideos, que fazem

parte dos tecidos humanos, como mus-
culo e células, favorecendo a sua estru-
tura, além de desempenhar papel funda-
mental no transporte e armazenamento
de nutrientes (FERREIRA et al., 2016).

De acordo com Junior e Lima (2019,
p. 23) as proteinas podem ser encontra-
das em alimentos como “ovos, carnes,
leite e derivados, aves e peixes. Além de
serem classificadas como aminoacidos
essenciais, formados de isoleucina, leu-
cina, lisina, metionina, fenilalanina, treo-
nina, triptofano e valina, e também pelos
aminoacidos ndo essenciais”. As reco-
mendacfes da ingestdo diaria de protei-
nas para atletas consistem em 1,2-1,7
g/kg de peso corporal ou 12-15% do con-
sumo energético total.

1.3.3 Lipideos

Os lipideos sédo fundamentais para
0 organismo e metabolismo, além de co-
laborarem com o fornecimento de energia
para o exercicio e sua devida recupera-
cao.

Os lipideos sado a principal fonte de
energia durante o exercicio, depois dos
carboidratos. A maior parte do substrato
lipidico é proveniente dos acidos graxos
livres mobilizados do tecido adiposo. Du-
rante os exercicios prolongados, de inten-
sidade moderada, a sua mobilizacdo é
mais acentuada (OLIVEIRA; MARINS
2008).

“‘As recomendacbes de lipideos
para atletas sdo de 20%-25% da ingestao
energeética diaria, além de fazerem parte
do transporte das vitaminas lipossoluveis”
(PANZA et al, 2007, p. 3).

2 OBJETIVOS

O presente trabalho consiste em (i)
analisar o consumo de suplementos ali-
mentares pelos praticantes de muscula-
¢do no municipio de Trés Lagoas/MS, em
uma academia; (ii) identificar o publico de
acordo com o sexo e faixa etéria; (iii)
apontar os suplementos mais utilizados
pelos grupos e (iv) relatar se o consumo
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desses suplementos alimentares € orien-
tado ou indiscriminado.

3 MATERIAL E METODOS

Trata-se de uma pesquisa de
campo, do tipo quantitativa-descritiva, re-
alizada a partir de questionario para ana-
lise dos grupos de acordo com a faixa eta-
ria, sexo e os tipos de suplementos co-
muns mais utilizados, tdo bem quanto
suas fontes orientativas e objetivos co-
muns direcionadores do uso de tais su-
plementos. O periodo de estudo foi de
maio-julho/2020. A pesquisa foi realizada
em uma academia do municipio de Trés
Lagoas/MS, sendo analisado o n.= 30

individuos, sendo todos alunos matricula-
dos na academia e que mantinham a préa-
tica de musculacdo no minimo trés vezes
na semana. Para a base tedrica do traba-
lho, foram realizadas pesquisas nas ba-
ses de dados cientificos do Scielo, Goo-
gle Scholar, PubMed e Periédico Capes,
selecionados artigos com as palavras
chaves: Suplementos alimentares, mus-
culacao, nutrientes, exercicio fisico.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Analisou-se os resultados obtidos
pelo questionario aplicado na academia
para 30 (trinta) participantes. Os dados
estdo demonstrados nos Gréficos 1-3.

Grafico 1. Percentual de praticantes de musculacédo, segundo o sexo,
que fazem uso de suplemento alimentar.

Fonte: Elaborado pelos autores.

O Gréfico 1 apresenta os percentu-
ais relacionados ao sexo dos praticantes
de musculacao entrevistados na acade-
mia, dos quais 10 participantes (33%) séo
do sexo masculino e 20 (67%) do sexo fe-
minino. Pode-se verificar que houve pre-
valéncia do sexo feminino nessa pes-
quisa em relacdo ao sexo masculino ao
avaliar o nimero de amostras.

Em uma amostra maior obtida por
Lopes et al. (2015) em seu estudo (n.=
348 participantes), houve uma constante
procura pelas praticas esportivas, onde
foi encontrado maior prevaléncia do

= Maculino
= Feminino

publico masculino frequentadores de aca-
demias de musculacdo, em relacdo ao
sexo feminino, destoante a amostra (n.=
30 participantes) e ao resultado da nossa
pesquisa. Ainda segundo o autor, um am-
plo publico de jovens, adultos e idosos
tém buscado a musculagéo por vontade
prépria ou indicacdo médica.

A musculacdo aumenta seus adep-
tos, visando o emagrecimento, a hipertro-
fia, melhor condicionamento fisico, quali-
dade de vida e estética. Porém, a impaci-
éncia pela obtencéao de resultados a curto
prazo, faz com que os praticantes de
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exercicios fisico busquem alternativas
gue agreguem tais respostas, utilizando

0s SA e os REs disponiveis no mercado
(REIS et al., 2017).

Gréfico 2. Tipos de suplementos alimentares consumidos pelos entre-

vistados da academia.

Fonte: Elaborado pelos autores.

®\Whey Protein
mVitaminas
H Qutros

BCAA
E Termogénicos
= Creatina
B Glutamina

Grafico 3. Recomendacdo do uso de Suplementos Alimentares de

acordo com os entrevistados.

Fonte: Elaborado pelos autores.

O Grafico 2 demonstra maior con-
sumo de Whey Protein pelos entrevista-
dos, com um total de 30% dos 18 partici-
pantes entrevistados, em seguida encon-
tram-se 0s suplementos vitaminicos com
16%, e por conseguinte os BCAA (amino-
acidos de cadeia ramificada) com 13%,
termogénicos com 11% e outros suple-
mentos com 15% que s&o consumidos
pelos entrevistados, nessa sequéncia ve-
rifica-se uma diferenca minima entre o

® Profissional de Ed. Fisica
= Amigo
Nutricionista

percentual de consumo desses suple-
mentos, onde a creatina e glutamina se
apresentam com menor consumo entre
os participantes, chegando a apenas 8%.

Conforme Palu et al. (2019), o mo-
tivo considerado para o consumo de
Whey Protein, é justificado de forma que
a “sua utilizagcdo visa beneficios como,
ganho de massa muscular e massa ma-
gra; dessa forma praticantes de muscula-
cao fazem o consumo desse SA com o

AEMS

Rev. Conexao Eletrénica — Trés Lagoas, MS - Volume 18 — NUmero 1 — Ano 2021.

Ciéncias Bioldgicas e Ciéncias da Saude B 332



ARTIGO ORIGINAL

EONEXAO

ELETRONICA

objetivo de promover a hipertrofia muscu-
lar, além de ser um dos suplementos mais
consumido por praticantes de exercicio fi-
sico”.

Observa-se no Grafico 3 que 55%
das recomendacdes de SA ou RE, feita
aos alunos entrevistados partiram do pro-
prio profissional de Educacgéo Fisica.
Logo em seguida encontra-se a recomen-
dagcdo por amigos, com percentual de
28%, assim, ficando em dltimo lugar a
procura pelo profissional nutricionista, em
gue apenas 17% buscaram orientacdes
de forma adequada.

Santos et al. (2016) destacam em
sua pesquisa a maneira com que os indi-
viduos se orientam quanto ao assunto e
acrescenta que “os praticantes de exerci-
cio fisico procuram obter resultados rapi-
dos, se submetendo ao uso desses RE
(recursos ergogénicos) de forma inade-
quada e até mesmo irresponsavel, sem
buscar orientacdo do profissional nutrici-
onista, baseando-se apenas em orienta-
cOes de instrutores de academia ou ami-
gos”. E importante salientar que tais pro-
fissionais possuem apenas um conheci-
mento basico sobre o assunto, ndo sendo
habilitados para tal funcéo técnica.

Quanto a faixa etaria do publico es-
tudado, tivemos n.= 7 (sete) individuos
com idade menor de 18 anos e idosos,
com idade igual ou superior a 60 anos;
com maior prevaléncia do publico com
idade igual ou maior que 18 anos, totali-
zando n.= 17 individuos, ou seja, um pu-
blico mais jovem.

A pesquisa mostrou que, embora o
namero de participantes fosse em sua
maioria do sexo feminino, como demons-
trado no grafico 1, o objetivo de ambos os
sexos foi a hipertrofia muscular. Sendo
assim, o objetivo dos participantes com a
pratica da musculacdo nos mostra que 15
(quinze) deles, sendo a maioria respon-
deram que treinavam com objetivo de hi-
pertrofia, 10 (dez) participantes treinavam
com o objetivo de emagrecimento e esté-
tica, 5 (cinco) participantes responderam
gue objetivavam a saude, e somente 5

(cinco) dos entrevistados tinham o obje-
tivo de alta performance com os treinos.

REIS et al., (2017) corroboram com
0 respectivo estudo proposto, no que
tange o objetivo dos praticantes de mus-
culacao esté principalmente voltado para
uma questao estética, no qual esses indi-
viduos visam em sua grande massa a hi-
pertrofia muscular e 0 emagrecimento, e
de uma forma secundéario o quesito sa-
ude.

Pode-se verificar, portanto, a partir
destes resultados que um numero maior
de pessoas tem como objetivo 0 processo
de hipertrofia muscular, além do foco em
emagrecimento e estética, que € refor-
cado por Frade et al. (2016) ao apontar
‘que o grau de insatisfagdo com a ima-
gem corporal € um grande incentivador
para que os individuos iniciem um pro-
grama de atividade fisica e mudancas de
hébitos alimentares pela busca da esté-
tica corporal’.

Com isso, a respectiva pesquisa
apontou que a grande maioria dos entre-
vistados fazem o consumo dos SA ou RE,
mais especificamente 18 (dezoito) partici-
pantes relataram fazer tal consumo, en-
guanto 12 (doze) participantes, disseram
gue nao fazem o uso de nenhum tipo su-
plemento alimentar.

De acordo com o resultado da pes-
quisa, corroborado por Ferreira, et al.,
(2016) em seu estudo, verifica-se a maior
procura por SA ou RE, pelos praticantes
de musculacéo, devido a disponibilidade
e facilidade que o mercado de suplemen-
tacdo oferece, e a variabilidade desses
recursos ergogénicos nutricionais para os
mais diversos objetivos, prometendo efei-
tos milagrosos a seus consumidores.

Para tanto, a compreensao sobre
uma adequacdao alimentar junto ao treina-
mento fisico individualizado, para aqueles
praticantes de musculacdo que néo se-
jam atletas de elite ou que n&o buscam
performance fisica para competicoes,
pode ser suficiente para atender seus ob-
jetivos, dispensando o uso de SA (CAR-
VALHO et al., 2018).
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Lopes et al. (2015), corroboram com
os apontamentos de Carvalho et al.,
(2018), citado no paragrafo acima, e diz
que:

(...) individuos que praticam exerci-
cios fisicos sem maiores preocupa-
¢Bes com o desempenho, uma dieta
balanceada de acordo com o reco-
mendado para a populacédo em geral,
é suficiente para a manutencdo da
saude, possibilitando bom desempe-
nho fisico, maior rendimento espor-
tivo, retardo da fadiga e reducao da
perda de massa muscular (LOPES et
al., 2015, p. 452).

5 CONCLUSOES

Durante o estudo observou-se que
0s suplementos alimentares mais utiliza-
dos sdo a proteina (Whey protein), 0s
aminoacidos de cadeia ramificada
(BCAA), vitaminas e termogénicos.
Sendo referido pelos praticantes de mus-
culacdo os objetivos através desses re-
cursos, como potencializar o desempe-
nho fisico, e auxiliar na sua recuperacao
pés treinamento, além de melhorar sua
capacidade anabdlica e otimizar seus re-
sultados.

O género feminino, segundo o es-
tudo, € o publico em que mais consome
suplementos alimentares, deixando o
género masculino em segundo lugar, e
a principal faixa etaria que mais se des-
taca no uso desses suplementos ali-
mentares € a de idade igual ou maior
gue 18 anos, neste estudo.

A fonte de informacéo mais utilizada
na recomendacao dos suplementos ali-
mentares €& através do profissional de
educacao fisica ou amigo, uma estatistica
extremamente preocupante, pois o papel
do profissional de nutricdo é de  ex-
trema importancia para a orienta¢ao so-
bre o uso correto dos suplementos ali-
mentares.
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