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RESUMO

Introdugdo: Com o aumento da influéncia das redes sociais, ha uma crescente busca
por academias e suplementos para potencializar o desempenho e os resultados dos
treinos. No entanto, a supervisao profissional é crucial para garantir o uso seguro e
eficaz desses suplementos. Objetivo: Este estudo verificou o consumo de
suplementos por praticantes de musculacdo em Coari/AM, bem como os tipos de
profissionais responsaveis pela orientacdo sobre seu uso. Métodos: Realizou-se uma
pesquisa observacional transversal com frequentadores de academias com idades
variando entre 18 e 52 anos. Os dados sobre aspectos socioeconbémicos, padrdes de
exercicio fisico e habitos alimentares foram coletados por meio de um questionario
semiestruturado. Resultados: A pesquisa incluiu 140 participantes, sendo a maioria
mulheres (58,6%) com idade média de 29 anos. A maior parte dos participantes
possuia renda de até dois salarios minimos e utilizava suplementos proteicos com o

objetivo de hipertrofia. Em relacéo aos tipos de profissionais que prescreveram o uso
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dos suplementos, a maioria das mulheres receberam de educadores fisicos (43,5%),
enguanto a maioria dos homens receberam de nutricionistas (30,6%). A maioria dos
participantes considerava os suplementos eficazes e planejava continuar utilizando
indefinidamente (95,7% mulheres, 98% homens). Foi observado que o uso de
suplementos aumentou conforme o aumento da renda familiar, tempo de pratica e
frequéncia semanal de exercicios. Conclusdo: O consumo de suplementos entre 0s
praticantes de musculagao foi significativo, focando na hipertrofia muscular, com a

escolha influenciada pela renda e orientacdo de educadores fisicos e nutricionistas.

Palavras-chave: Suplementos Nutricionais. Treinamento Resistido. Orientagcéo

Profissional.

ABSTRACT

STUDY OF THE CONSUMPTION OF FOOD SUPPLEMENTS BY RESISTANCE
TRAINING PRACTITIONERS IN THE CITY OF COARI-AM

Introduction: With the increasing influence of social media, there is a growing demand
for gyms and supplements to boost performance and training results. However,
professional supervision is crucial to ensure the safe and effective use of these
supplements. Objective: This study aimed to assess the consumption of supplements
by resistance training practitioners in Coari/AM, as well as the types of professionals
responsible for advising on their use. Methods: A cross-sectional observational study
was conducted out with gym-goers aged between 18 and 52. Data on socioeconomic
aspects, physical activity patterns and eating habits were collected using a semi-
structured questionnaire. Results: The study included 140 participants, the majority of
whom were women (58.6%) with an average age of 29 years old. Most of the
participants had an income of up to two minimum wages and used protein supplements
with the goal of hypertrophy. With regard to the types of professionals who prescribed
the use of supplements, the majority of women received guidance from physical
educators (43.5%), while the majority of men received guidance from nutritionists
(30.6%). The majority of participants considered the supplements to be effective and

planned to continue using them indefinitely (95.7% women, 98% men). It was observed



that the use of supplements increased with the increase in family income, length of
time practicing and weekly frequency of exercise. Conclusion: The consumption of
supplements among resistance training practitioners was significant, focusing on
muscle hypertrophy, with the choice influenced by income and guidance from physical

educators and nutritionists.

Keywords: Dietary Supplements. Resistance Training. Professional Orientation.

INTRODUCAO

No cenario atual, em meio a agitacao da vida cotidiana e a escassez de tempo
para cuidar da saude, a prética de exercicios fisicos emerge como uma necessidade
crucial. Essa tendéncia tem se fortalecido progressivamente, destacando-se como
uma estratégia essencial para evitar enfermidades graves associadas ao
sedentarismo (ASSIS et al., 2023). Paralelamente, a crescente influéncia das redes
sociais tem impulsionado a procura por academias, onde muitos individuos buscam
aprimorar tanto a estética corporal quanto a saude (PINTO; ARANTES, 2019; ROSSI;
AMADIO, 2023).

Nesse contexto, a profissionalizacdo das atividades esportivas demanda
recursos ergogénicos, como 0s suplementos nutricionais, que visam aprimorar o
desempenho fisico e potencializar os resultados dos treinamentos (GOMES et al.,
2018; CALDAS; ALBUQUERQUE; BARROS, 2019). Entre essas praticas, a
musculacao desponta como altamente recomendada por pesquisadores, sendo eficaz
no controle da gordura corporal e na promocéao de diversos beneficios a saude, como
a regulacao dos niveis de colesterol e a prevencado de doencas cardiovasculares
(LIMA JUNIOR; SANTOS, 2022; NASCIMENTO, 2023).

Todavia, € importante reconhecer que esse ambiente também propaga
padrées estéticos, influenciando muitos a buscar a suplementacdo como meio de
atingir seus objetivos (LIMA JUNIOR; SANTOS, 2022). Para aqueles engajados na
pratica de exercicios, uma dieta balanceada geralmente é suficiente (FERREIRA,
2018). No entanto, os suplementos alimentares podem desempenhar um papel
significativo no aprimoramento do desempenho e na recuperagdo muscular (GOMES
et al., 2018).



Dentre os suplementos mais comuns, destacam-se a creatina, conhecida por
aumentar a massa e a forca muscular (SOUZA; SILVA, 2022) e a cafeina, que
estimula o sistema nervoso central (PEDROSA et al., 2019). Além disso, o whey
protein, rico em proteinas essenciais (SILVA et al., 2023), e carboidratos como a
maltodextrina e a dextrose, que fornecem energia durante os exercicios (CARDOSO
et al., 2017), também s&o amplamente utilizados.

E crucial ressaltar que a suplementacédo deve ser realizada sob a superviséo
de um nutricionista, garantindo assim sua seguranca e eficacia (FERREIRA, 2018).
Regulamentada por normas da ANVISA, a prescri¢cao de suplementos exige avaliacdo
e acompanhamento profissional para mitigar potenciais riscos a saude (BRASIL, 2018;
BRASIL, 2020).

Dessa forma, este estudo teve o objetivo de investigar o consumo de
suplementos alimentares por praticantes de musculacdo no municipio de Coari/AM.
Além de analisar a ingestdo desses suplementos, busca-se identificar quem orienta

esses praticantes sobre seu uso.

METODOS

Delineamento

Trata-se de um estudo observacional, transversal, retrospectivo e descritivo,
gue utilizou um questionario para investigar a utilizacdo de suplementos alimentares

entre praticantes de musculacdo no municipio de Coari (AM).

Grupo amostral

A pesquisa contou com a participacdo de praticantes regulares de musculacéo
em trés academias do municipio de Coari no estado do Amazonas, de ambos o0s

sexos, com idades variando entre 18 e 52 anos.

Critérios de Inclusao

O estudo incluiu individuos com 18 anos ou mais, que praticavam musculacéo
regularmente, residiam no municipio de Coari (AM) e consentiram em assinar o Termo

de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).



Coleta de dados

Os dados foram coletados em trés academias de Coari (AM). Os participantes
foram entrevistados na entrada e na saida das academias, onde receberam
explicacbes sobre o propésito da pesquisa e foram apresentados ao TCLE para
garantir sua participagdo esclarecida no estudo e ressaltar a importancia da sua
participagéo.

Os dados foram coletados por meio de um questionario semiestruturado de
autopreenchimento, composto por 13 questdes, com perguntas divididas em blocos
socioeconémicos, tempo e frequéncia de préatica de musculacdo e sobre o uso de

suplementos antes, durante e ap6s o exercicio fisico.

Andalise dos dados

Os dados foram analisados utilizando o software Microsoft Excel® e os

resultados foram apresentados em forma de distribuicdo de frequéncias.

Aspectos éticos

O projeto de pesquisa recebeu aprovacio do Comité de Etica em Pesquisa da
UFAM, registrado sob o numero 77549124.4.0000.5020.

RESULTADOS

Participaram do estudo um total de 140 individuos praticantes de musculacéo,
sendo 58,6% mulheres e 41,4% homens. As idades dos participantes variaram de 18
a 52 anos, com uma meédia de 29,2 + 7,9 anos para as mulheres e 28,1 + 6,9 anos
para os homens.

Em relacdo a renda familiar, foi possivel verificar que a maioria dos

participantes possuem uma renda de até 2 salarios minimos (tabela 1).
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Tabela 1. Frequéncia sobre a renda familiar dos praticantes de musculacéo.

Renda familiar Feminino Masculino
<1SM 19,5% 12,1%
1-2 SM 63,4% 56,9%
3-4 SM 11,0% 15,5%
5-6 SM 4,9% 8,6%
>6 SM 1,2% 6,9%

*onde SM: salario minimo

Em relacdo ao tempo de pratica de musculacéo, a tabela 2 mostra que a maioria
(60%) pratica musculacédo ha mais de seis meses, sendo que grande parte do grupo
amostral pratica musculacdo ha mais de 3 anos. Além disso, a maioria realiza

musculacao por pelo menos 5 sessdes na semana.

Tabela 2. Dados sobre ha quanto tempo e a frequéncia semanal da pratica de

musculacao pelo grupo amostral.

Feminino Masculino

Ha quanto tempo vocé realiza a atividade fisica?

<4 meses 13,4% 12,1%
4-6 meses 6,1% 1,7%
Entre 6 meses e 1 ano 28,0% 15,5%
1-3 anos 17,1% 15,5%
>3 anos 35,4% 55,2%
Quantas vezes na semana?

<3 2,4% 1,7%
3 7,3% 8,6%
4 8,5% 15,5%
5 59,8% 37,9%
6 17,1% 27,6%
Todos os dias 4,9% 8,6%

Ao analisar a questdao da alimentacdo, a tabela 3 mostra que 68,3% das
mulheres e 82,8% dos homens fazem as trés refei¢cdes principais do dia (café da
manhd, almoco e jantar). Além disso, 53,7% das mulheres e 43,1% dos homens
classificam sua alimentacé&o diaria como regular, enquanto 34,1% delas e 41,4% deles

a consideram boa.
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Tabela 3. Dados sobre a alimentacao e uso de suplementos alimentares realizados

pelos praticantes de musculacéo.

Feminino Masculino
Quais refeicdes faz com frequéncia?
Café da manha 7,3% 1,7%
Almogo 7,3% 13,8%
Jantar 3,7% 1,7%
Café da manha e almogo 9,8% 0,0%
Almocgo e jantar 3,7% 0,0%
Café da manha, almoco e jantar 68,3% 82,8%
Como vocé define a sua alimentacéo diaria?
Ruim 4,9% 5,2%
Regular 53,7% 43,1%
Boa 34,1% 41,4%
Excelente 7,3% 10,3%
Qual(is) suplemento(s) alimentares faz uso atualmente?
Nenhum 42,5% 15,3%
Hipercaldrico 0,0% 1,4%
Proteina 44,8% 55,6%
Cafeina 9,2% 20,8%
Vitaminas e minerais 2,3% 1,4%
w-3 1,1% 5,6%
Qual(is) o(s) objetivo(s) de tomar esse(s) suplementos(s)?
Emagrecimento 23,1% 11,1%
Hipertrofia muscular 71,8% 80,0%
Performance 0,0% 4,4%
Melhorar a nutricéo 5,1% 2,2%
Recuperacao muscular 0,0% 2,2%
Quem orientou a tomar esse(s) suplemento(s) alimentar(es)?
Eu mesmo 23,9% 28,6%
Nutricionista 21,7% 30,6%
Educador fisico 43,5% 28,6%
Amigo 10,9% 12,2%
Ha quanto tempo faz o uso desse(s) suplemento(s) alimentar(es)?
<1 més 10,6% 8,2%
1-3 meses 23,4% 26,5%
4-6 meses 21,3% 12,2%
7-12 meses 27,7% 28,6%
>1 ano 17,0% 24,5%
Vocé acha que esse(s) suplemento(s) esta(ao) fazendo efeito?
Nao 4,3% 2,0%

Sim 95,7% 98,0%
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Tabela 3. Dados sobre a alimentacéo e uso de suplementos alimentares

realizados pelos praticantes de musculacdo (continuacao).

Por quanto tempo vocé pretende continuar a tomar esse(s) suplemento(s)?

Por alguns meses 4,1% 2,2%

1 ano 0,0% 2,2%

2 anos 2,0% 0,0%

3 anos 0,0% 2,2%

Até meus 50 anos 2,0% 0,0%

Até alcancar meu objetivo 6,1% 4,4%

Enquanto estiver treinando 18,4% 2,2%

Indeterminado 53,1% 75,6%

Para sempre 14,3% 11,1%

Usa suplemento como substituto de alimento ou refeicdo?

Nao 91,3% 93,1%

Sim. Qual refei¢do? 8,8% 6,9%
Café-da-manha 28,6% 100,0%
Almoco 14,3% 0,0%
Jantar 57,1% 0,0%

A tabela 3 ainda mostra que, em relacdo aos suplementos alimentares, 44,8%
das mulheres e 55,6% dos homens consomem suplementacédo de proteina. Isso ja
era esperado, devido o tipo de exercicio fisico praticado pela populacdo, corroborado
com o resultado que o objetivo principal € a hipertrofia muscular (71,8% das mulheres
e 80% dos homens). Além disso, 23,1% do publico feminino indica que realizam a
musculacado visando o emagrecimento como objetivo, quantitativo muito superior ao
publico masculino.

Ao serem questionado sobre quem prescreveu o suplemento (tabela 3), a
maioria das mulheres (43,5%) relatou receber orientacdo de profissionais de
educacdo fisica, enquanto a maioria dos homens (30,6%) €& orientada por
nutricionistas, entretanto, uma guantidade semelhante do publico masculino relatou
ou recebe a orientacdo da suplementacéo profissionais de educacéo fisica ou iniciar
sua suplementacao por conta propria. Uma quantidade relativamente alta do publico
feminino também relatou tomar suplemento alimentar por conta propria.

Ainda, a tabela 3 mostra que 27,7% das mulheres e 28,6% dos homens relatam
fazer uso de suplementacdo ha mais de 7 meses. A maioria considera que a
suplementacao tem um efeito positivo, conforme relatado por 95,7% das mulheres e
98% dos homens. Dessa forma, muitos planejam continuar a suplementacdo por

tempo indeterminado (53,1% das mulheres e 75,6% dos homens).
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Por fim, a tabela 3 mostra que a maioria do publico estudado n&do substitui uma
das suas refeicdes principais pelo suplemento, mas quando o fazem, as mulheres
substituem o jantar e os homens o café da manha.

A tabela 4 revela habitos alimentares diferenciados entre participantes
femininos e masculinos em relacdo ao consumo de alimentos e suplementos antes,
durante e apos o treino.

Antes do treino, 17,3% das mulheres e 15,5% dos homens n&o costumam
comer nada. As razdes variam: 14,3% das mulheres ndo sentem fome, enquanto
33,3% dos homens ndo se sentem bem durante o treino se comerem antes. Tanto
14,3% das mulheres quanto 22,2% dos homens treinam em jejum, € a mesma
proporcdo de homens (22,2%) relata falta de tempo como motivo. Apenas 7,1% das
mulheres consomem somente suplementos, e uma parte significativa dos
participantes, nao justificou sua escolha (50,0% das mulheres e 22,2% dos homens).
Entre os que comem antes do treino, 82,7% das mulheres e 84,5% dos homens
indicam que realizam a ingestdo de refeigcbes (37,7% das mulheres e 40% dos
homens) e lanches (21,3% das mulheres e 31,1% dos homens). As mulheres também

consomem mais frutas (26,2%) em comparacao aos homens (20,0%).

Tabela 4. Dados sobre a alimentacéo pré, durante e pos exercicio dos praticantes

de musculacéo.

Feminino Masculino

Vocé costuma comer alguma coisa antes do treino (até 2 horas antes)?

N&o. Por que? 17,3% 15,5%
N&o sinto fome 14,3% 0,0%
N&o me sinto bem durante o treino 0,0% 33,3%
Treino em jejum 14,3% 22,2%
N&o tenho tempo 14,3% 22,2%
Somente o suplemento 7,1% 0,0%
Na&o justificou 50,0% 22,2%

Sim. O que? 82, 7% 84,5%
Refeicdo 37, 7% 40,0%
Lanche 21,3% 31,1%
Frutas 26,2% 20,0%
Doce 0,0% 2,2%
Salgado 1,6% 2,2%
Leite com frutas 9,8% 2,2%

Mingau 3,3% 2,2%
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Tabela 4. Dados sobre a alimentacao pré, durante e pés exercicio dos
praticantes de musculacao (continuacao).
Durante o seu treino vocé costuma consumir algum alimento ou suplemento?

Nao 90,2% 87,9%

Sim. O que? 9,8% 12,1%
Fruta 14,3% 28,6%
Suplemento proteico 57,1% 42,9%
Pré-treino/energético 28,6% 28,6%

Vocé consome algum alimento e/ou suplemento apds o treino?

Nao 24,4% 27,6%

Sim. O que? 75,6% 72,4%
Refeicao 34,9% 45,0%
Lanche 23,8% 25,0%
Frutas 17,5% 15,0%
Leite com frutas 9,5% 5,0%
Exclusivamente suplemento de proteina 14,3% 10,0%

Durante o treino, a maioria dos participantes ndo consome nenhum alimento ou
suplemento (90,2% das mulheres e 87,9% dos homens). Entre aqueles que
consomem, as mulheres preferem suplementos proteicos (57,1%) e pré-
treinos/energéticos (28,6%), enquanto os homens dividem suas preferéncias entre
frutas (28,6%), suplementos proteicos (42,9%) e pré-treinos/energéticos (28,6%).

ApOs o treino, 75,6% das mulheres e 72,4% dos homens consomem algum
alimento ou suplemento. Refeicdes completas sdo mais comuns entre 0os homens
(45,0%) do que entre as mulheres (34,9%). Lanches também séo populares,
consumidos por 23,8% das mulheres e 25% dos homens. O consumo de frutas é
semelhante entre mulheres (17,5%) e homens (15,0%). Leite com frutas é consumido
por 9,5% das mulheres e 5% dos homens, enquanto 14,3% das mulheres e 10% dos
homens consomem exclusivamente suplementos de proteina.

A renda familiar parece influenciar diretamente o tipo de suplemento consumido
(tabela 5). Entre os participantes com renda menor que um salario minimo (SM),
41,7% nao usam suplementos, enquanto 50,0% utilizam suplementos a base de
proteina. Para aqueles com renda entre 1 e 2 SM, 35,5% n&do usam suplementos e
45,2% consomem suplementos & base de proteina. A medida que a renda aumenta,
a utilizacao de suplementos também se intensifica: 18,2% dos participantes com renda
de 3 a 4 SM néao usam suplementos, mas 63,6% consomem suplementos a base de
proteina. Entre os que ganham de 5 a 6 SM, 8,3% ndo usam suplementos e 58,3%

utilizam suplementos a base de proteina. Finalmente, todos os participantes com
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renda superior a 6 SM consomem suplementos, sendo ou a base de proteina ou de

cafeina (50,0% cada).

Tabela 5. Cruzamento de dados entre o tipo de suplemento ingerido pelos

praticantes de musculacédo com as varias variaveis estudadas.

Tipo de suplemento

Variavel Nenhum Hipercaldérico Proteina Cafeina ;/Irtna}?el?:iss w-3
Renda Familiar
< 1SM 41,7% 0,0% 50,0% 4,2% 4,2% 0,0%
1-2 SM 35,5% 0,0% 45,2% 11,8% 2,2% 5,4%
3-4 SM 18,2% 4,5% 63,6% 13,6% 0,0% 0,0%
5-6 SM 8,3% 0,0% 58,3% 33,3% 0,0% 0,0%
>6 SM 0,0% 0,0% 50,0% 50,0% 0,0% 0,0%
Ha quanto tempo vocé realiza atividade fisica?
<4 meses 50,0% 0,0% 44,4% 0,0% 5,6% 0,0%
4-6 meses 66,7% 0,0% 16,7% 16,7% 0,0% 0,0%
Entre 6 meses e 1 ano 39,4% 3,0% 57,6% 0,0% 0,0% 0,0%
1-3 anos 18,5% 0,0% 59,3% 22,2% 0,0% 0,0%
>3 anos 22, 7% 0,0% 46,7% 21,3% 2,7% 6,7%
Quantas vezes na semana?
<3 66,7% 0,0% 33,3% 0,0% 0,0% 0,0%
3 54,5% 0,0% 36,4% 9,1% 0,0% 0,0%
4 33,3% 5,6% 50,0% 5,6% 0,0% 5,6%
5 34,2% 0,0% 49,4% 10,1% 2,5% 3,8%
6 17,1% 0,0% 54,3% 28,6% 0,0% 0,0%
Todos os dias 9,1% 0,0% 63,6% 9,1% 9,1% 9,1%
Qual(is) o(s) objetivo(s) de tomar esse(s) suplementos(s)?
Emagrecimento - 0,0% 64,3% 21,4% 0,0% 14,3%
Hipertrofia muscular - 1,3% 73,3% 24,0% 0,0% 1,3%
Performance - 0,0% 100,0% 0,0% 0,0% 0,0%
Melhorar a nutri¢céo - 0,0% 100,0% 0,0% 0,0% 0,0%
Recuperac¢do muscular - 0,0% 33,3% 0,0% 33,3% 33,3%
Quem orientou a tomar o suplemento alimentar?
Eu mesmo - 0,0% 75,9% 17,2% 3,4% 3,4%
Nutricionista - 3,3% 63,3% 13,3% 6,7% 13,3%
Educador fisico - 0,0% 75,7% 24,3% 0,0% 0,0%
Amigo - 0,0% 64,3% 35,7% 0,0% 0,0%
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Tabela 5. Cruzamento de dados entre o tipo de suplemento ingerido pelos praticantes de
musculacdo com as Vvarias variaveis estudadas (continuacao).

Ha quanto tempo faz o uso do(s) suplemento(s) alimentar(es)?

<1més - 0,0% 88,9% 0,0% 0,0% 11,1%
1-3 meses - 0,0% 83,3% 12,5% 4,2% 0,0%
4-6 meses - 5,6% 83,3% 11,1% 0,0% 0,0%
7-12 meses - 0,0% 71,4% 22,9% 0,0% 5,7%
>1 ano - 0,0% 45,8% 37,5% 8,3% 8,3%
Por quanto tempo vocé pretende continuar a tomar este(s) suplemento(s)?

Por alguns meses - 0,0% 100,0% 0,0% 0,0% 0,0%
1 ano - 0,0% 100,0% 0,0% 0,0% 0,0%
2 anos - 0,0% 100,0% 0,0% 0,0% 0,0%
3 anos - 0,0% 100,0% 0,0% 0,0% 0,0%
Até meus 50 anos - 0,0% 0,0% 0,0% 50,0% 50,0%
Até alcancar meu objetivo - 0,0% 100,0% 0,0% 0,0% 0,0%
Enquanto estiver treinando - 0,0% 85,7% 14,3% 0,0% 0,0%
Indeterminado - 1,4% 68,1% 24,6% 1,4% 4,3%
Para sempre - 0,0% 69,2% 15,4% 7,7% 7,7%

O tempo de pratica de musculagéo esté diretamente correlacionado com o uso
de suplementos, aumentando conforme a experiéncia. Por exemplo, entre 0s
praticantes com menos de 4 meses de treino, 50,0% ndo usam suplementos. Ja entre
aqueles com 1 a 3 anos de pratica, apenas 18,5% ndao utilizam suplementos, sendo
que 59,3% consomem suplementos proteicos e 22,2% a base de cafeina. Para os
praticantes com mais de 3 anos de experiéncia, 22,7% nao usam suplementos,
engquanto 46,7% consomem suplementos proteicos e 21,7% optam por suplementos
a base de cafeina.

Além do tempo de préatica, a frequéncia semanal de exercicios também
desempenha um papel significativo no uso de suplementos. Quanto maior a
frequéncia de treinos, maior é a adesao aos suplementos. Por exemplo, entre os que
exercitam menos de 3 vezes por semana, 66,7% n&o utilizam suplementos. A medida
gue a frequéncia aumenta, a adesao aos suplementos também cresce: para aqueles
gue se exercitam 4 vezes por semana, apenas 33,3% nao usam suplementos. Dos
gue se exercitam 5 vezes por semana, apenas 34,2% ndo sao usuarios de
suplementos. Entre 0os que se exercitam 6 vezes por semana, a propor¢ao de néao
usuarios cai para 17,1%. Finalmente, entre os que se exercitam diariamente, apenas

9,1% nao utilizam suplementos, enquanto 63,6% consomem suplementos proteicos.



17

Os objetivos dos participantes para o uso de suplementos variam
consideravelmente, refletindo suas metas especificas de treinamento. Para
emagrecimento, 64,3% usam suplementos a base de proteina e 21,4% cafeina. Na
busca por hipertrofia muscular, 73,3% utilizam suplementos a base de proteina e 24%
cafeina, indicando uma preferéncia por produtos que suportem o aumento de massa
muscular. Todos os participantes que buscam performance ou melhoria na nutricdo
usam suplementos a base de proteina, enfatizando sua importancia na dieta e no
desempenho esportivo. Para recuperacdo muscular, 33,3% utilizam proteina,
vitaminas e minerais, e 6mega-3, destacando o relato da variedade de suplementos
adaptados as necessidades de recuperacao apos o exercicio fisico.

A orientacdo recebida sobre o uso de suplementos também desempenha um
papel crucial nas escolhas dos participantes. Aqueles que se auto-orientaram, 75,9%
usam suplementos a base de proteina e 17,2% cafeina, enquanto participantes
orientados por nutricionistas tém 63,3% utilizando suplementos a base de proteina e
13,3% cafeina. A orientacdo por educadores fisicos resulta em 75,7% usando
suplementos a base de proteina e 24,3% cafeina, refletindo a influéncia dos
profissionais no uso adequado de suplementacéo para objetivos especificos. Aqueles
orientados por amigos tém 64,3% utilizando suplementos a base de proteina e 35,7%
cafeina, indicando uma influéncia significativa de redes sociais e interacdes pessoais
na escolha de suplementos.

A duracdo do uso de suplementos varia entre os participantes, mostrando
diferentes padrdes de consumo ao longo do tempo. Entre os que usam ha menos de
um més, 88,9% utilizam suplementos a base de proteina, sugerindo uma adeséao
inicial forte a esse tipo de suplemento. Aqueles com uso de 1 a 3 meses tém 83,3%
utilizando suplementos a base de proteina e 12,5% cafeina, demonstrando uma
continuidade no uso de proteinas e uma leve introducao de cafeina. Para os que usam
de 4 a 6 meses, 83,3% continuam utilizando suplementos a base de proteina,
indicando uma preferéncia estavel ao longo do tempo. Entre os que usam de 7 a 12
meses, 71,4% mantém o uso de suplementos a base de proteina, refletindo uma
consisténcia na suplementacdo durante periodos mais longos. Finalmente, aqueles
com mais de 1 ano de uso tém 45,8% utilizando suplementos a base de proteina e
37,5% cafeina, mostrando uma maior diversificagcdo nos tipos de suplementos a

medida que a experiéncia de uso aumenta.
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Os planos futuros para o uso de suplementos revelam uma variedade de
intencdes entre os participantes. Aqueles que pretendem usar por alguns meses a 3
anos, 100% utilizam suplementos a base de proteina, indicando um compromisso
definido com a continuidade na suplementacao. Participantes que pretendem usar até
alcancar o objetivo ou enquanto estiverem treinando, 85,7% utilizam suplementos a
base de proteina e 14,3% cafeina. Para os com plano indeterminado, 68,1% usam
suplementos a base de proteina e 24,6% cafeina. Finalmente, 0os que planejam usar
para sempre tém 69,2% utilizando suplementos a base de proteina e 15,4% cafeina.
E importante destacar que o uso indiscriminado de suplementos n&o é recomendado.
Muitos acreditam que suplementos proteicos sao intrinsecamente saudaveis, mas isso
ndo € necessariamente verdade. O uso continuo e indiscriminado de suplementos
pode ndo garantir saide ou manutencdo do corpo, especialmente se houver
mudancas na pratica de exercicios ou interrupcao dos exercicios fisicos.

O uso de suplementos alimentares € fortemente influenciado pela renda
familiar, tempo e frequéncia de pratica de musculagdo, objetivos especificos e a
orientacao recebida. A proteina € o suplemento mais comum entre todos 0s grupos,
seguida pela cafeina, refletindo a diversidade nas escolhas de suplementacao
conforme as caracteristicas individuais e objetivos dos praticantes.

A tabela 6 mostra a relagé@o entre o tempo de préatica de musculacéo e o periodo
em que os praticantes comecaram a utilizar suplementos alimentares, revelando
padrdes interessantes de adeséo ao longo do tempo de engajamento na no exercicio
fisico.

Para os praticantes com menos de 4 meses de experiéncia em musculacao, a
maioria (66,7%) iniciou 0 uso de suplementos nos primeiros 3 meses apds comecar a
treinar. A medida que adquirem mais estabilidade na rotina de treino, o mesmo
percentual, 66,7%, comecou a usar suplementos entre 4-6 meses de pratica. Essa
evolucdo na adesado de suplementos ao longo dos primeiros meses de pratica reflete
nao apenas a rapida integracéo inicial desses produtos, mas também uma adaptacao
estratégica a medida que os praticantes se familiarizam com suas necessidades e

objetivos de treinamento.
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Tabela 6. Cruzamento de dados entre ha quanto tempo o praticante faz musculacao

com ha quanto tempo faz uso de suplemento alimentar.

Ha quanto tempo realiza H& quanto tempo faz o uso do(s) suplemento(s) alimentar(es)?
atividade fisica? <1més 1-3 meses 4-6 meses 7-12 meses >1 ano
<4 meses 33,3% 66,7% - - -
4-6 meses 0,0% 33,3% 66,7% - -
Entre 6 meses e 1 ano 5,3% 31,6% 36,8% 26,3% -
1-3 anos 11,1% 5,6% 27,8% 38,9% 16,7%
>3 anos 4,4% 20,0% 4,4% 33,3% 37,8%

Entre os praticantes com 6 meses a 1 ano de experiéncia, observa-se que
36,8% comecaram a utilizar suplementos entre 4-6 meses apOs o inicio do
treinamento, enquanto 31,6% iniciaram entre 6 meses e 1 ano. A distribuicdo entre os
praticantes com 1 a 3 anos de experiéncia é ainda mais diversificada: 38,9%
comecaram a usar suplementos apds 7 meses de pratica, enquanto 27,8% iniciaram
entre 4 a 6 meses. Para os praticantes com mais de 3 anos de experiéncia, 37,8%
utilizam suplementos ha mais de 1 ano.

Esses padrbes destacam como o0 uso de suplementos alimentares esta
intrinsecamente ligado ao desenvolvimento da préatica de musculacdo. Inicialmente,
novos praticantes tendem a integrar os suplementos rapidamente para apoiar seus
objetivos iniciais de treino. Conforme ganham experiéncia e estabilidade, ha uma
transicdo para uma adesao mais estruturada e consistente de suplementos, refletindo
uma maior compreensao de como esses produtos podem beneficiar seu desempenho

e resultados fisicos ao longo do tempo.

DISCUSSAO

Os principais resultados deste estudo revelam que a maioria dos participantes
utiliza suplementos alimentares a base de proteina, principalmente visando a
hipertrofia muscular. A maioria dos participantes € do sexo feminino, com média de
idade de 29,2 £ 7,9 anos. A renda familiar predominante é de até dois salarios
minimos, o que influencia as escolhas alimentares e de suplementacéo. Observou-se
gue o uso de suplementos aumenta com a renda familiar. A orientagdo sobre o uso
de suplementos varia entre educadores fisicos e nutricionistas. Os resultados
mostram que género, renda e orientacdo profissional influenciam o consumo de

suplementos entre praticantes de musculagédo em Coari.
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A busca por recursos ergogénicos para otimizar os resultados dos treinamentos
estd em constante crescimento, especialmente entre adolescentes e adultos jovens
de ambos os sexos. Essa tendéncia é influenciada por diversos fatores, como a
preocupacdo com a estética corporal, o marketing e a influéncia dos colegas de
academia (BERTOLETTI; SANTOS; BENETTI, 2016). Nesse contexto, 0s
suplementos alimentares desempenham um papel fundamental, fornecendo
nutrientes e compostos bioativos que visam melhorar a performance fisica, acelerar a
recuperagdo e maximizar os ganhos musculares (GOMES et al., 2018; CALDAS;
ALBUQUERQUE; BARROS, 2019).

Com base nisso, a principal motivacdo para o uso de suplementos alimentares
entre os participantes € a hipertrofia muscular. Os achados deste estudo corroboram
0os estudos de Macedo, Sousa e Fernandez (2017), que observaram o uso de
suplementos e de um habito alimentar hiperproteico para a hipertrofia muscular.
Santos et al. (2020) também notaram um alto consumo de suplementos compostos
por proteinas e aminoacidos, visando o ganho de massa muscular e forca.

Esse desejo por ganho de massa muscular e for¢ca pode justificar o consumo
prevalente de suplementos compostos por proteinas e aminoacidos (SANTOS et al.,
2020). Esses recursos, disponiveis em diversas formas e formulacdes, sdo utilizados
estrategicamente por praticantes de musculacdo em diferentes estagios de
treinamento, de acordo com suas necessidades individuais (GOMES et al., 2018).

A diversidade de suplementos alimentares abrange desde proteinas e
aminodacidos até carboidratos complexos e estimulantes, cada um com suas funcdes
especificas. Entre 0s mais populares esta a creatina, uma amina nitrogenada formada
por glicina, arginina e metionina, conhecida por aumentar a forga, a velocidade e a
poténcia muscular (SOUZA,; SILVA, 2022). Outro suplemento amplamente utilizado é
a cafeina, que atua como estimulante do sistema nervoso central e melhora o
desempenho em exercicios de alta intensidade (PEDROSA et al., 2019).

O whey protein € outro exemplo de suplemento largamente consumido.
Extraido do soro do leite, & rico em proteinas de alto valor biologico e é eficaz na
promoc¢do da sintese proteica muscular, contribuindo significativamente para a
recuperagcdo poés-exercicio e o aumento da massa muscular (SILVA et al., 2021;
SILVA et al., 2023).

A predominéncia de mulheres & um dado relevante. Estudos anteriores também

relataram uma maior participacdo feminina em exercicios fisicos em academias,
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possivelmente devido a uma maior preocupacdo com a estética corporal e a saude
(LIMA; LIMA; BRAGGION, 2015; PRADO; CEZAR, 2019; SANTOS et al., 2020). Além
disso, de acordo com Sperandio et al. (2017), a faixa etaria entre 20 e 36 anos coincide
com um periodo de maior preocupacdo com a aparéncia e a saude fisica,
demonstrando que individuos nessa idade sdo mais propensos a frequentar
academias regularmente.

No entanto, conforme apontado por Carvalho et al. (2018), a busca por acelerar
0 ganho de massa muscular e a redugédo da gordura corporal tem se tornado uma
preocupacdo crescente entre os homens, geralmente motivada pelo desejo de
melhorar a aparéncia fisica. Esse fenbmeno marca uma mudanca em relacdo ao
passado, quando essas preocupacfes eram mais comuns entre as mulheres. Este
resultado esta alinhado com os estudos de Grifante e Werner (2022), Camargo, Souza
e Mezzomo (2023), e Roméao e Fritolli (2024), que também observaram uma maior
participacdo masculina.

O género influencia o consumo de suplementos alimentares entre o0s
praticantes de musculagcéo. Neste estudo, foi observado que os homens tém uma
adeséao e consumo de suplementos alimentares maior do que as mulheres. Pesquisas,
como a de Santos et al. (2020), apontam que os homens tendem a consumir mais
suplementos devido ao desejo de aumentar a massa muscular e a forca. Medeiros,
Daronco e Balsan (2019) também constataram que os homens sdo 0s principais
consumidores de suplementos, especialmente o0s jovens adultos entre 18 e 30 anos.
Isso se deve a maior preocupacao dos homens com a estética corporal e a busca pela
hipertrofia em comparacao as mulheres.

Um estudo conduzido por Lopes et al. (2015), que avaliou o0 uso de
suplementos alimentares entre frequentadores de 19 academias em Juiz de Fora,
Minas Gerais, também identificou que os homens consomem suplementos com maior
frequéncia do que as mulheres, com 68,2% dos homens e 31,8% das mulheres
relatando o uso.

A renda familiar de até dois salarios minimos, predominante entre 0s
participantes, tem um impacto significativo em suas escolhas alimentares e de
suplementacdo. Pesquisas indicam que a renda é um fator crucial no acesso a
alimentos e suplementos de qualidade (FINOTI; SOUZA, 2021; VIEIRA, 2022). Por
exemplo, o estudo de Fernandes e Machado (2016) revela que individuos com menor

renda tendem a consumir menos suplementos devido ao seu alto custo. Nosso estudo
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também observou que o uso de suplementos aumenta com a renda familiar,
corroborando a literatura que sugere que individuos com maior poder aquisitivo tém
maior acesso a produtos nutricionais e orientacdes especializadas (SZUCK;
SALGUEIROSA; VENTURI, 2021; FINOTI; SOUZA, 2021; VIEIRA, 2022; CRUZ et al.,
2023).

Finoti e Souza (2021) constataram, em uma academia de Volta Redonda-RJ,
que o uso de suplementos alimentares € mais prevalente entre pessoas com maior
renda. Vieira (2022) observou que praticantes de musculagdo em uma academia na
regido central de Maringa-PR, com renda familiar superior a trés salarios minimos,
sdo 0s maiores consumidores de suplementos alimentares. Cruz et al. (2023) também
notaram que individuos com renda igual ou superior a trés salarios minimos tém mais
condi¢cdes de adquirir suplementos alimentares. No entanto, Domingos (2020)
encontrou em seu estudo que a renda familiar das pessoas que mais consomem
suplementos esta entre 1 a 3 salarios minimos.

A orientacdo sobre o uso de suplementos varia entre educadores fisicos e
nutricionistas. Estudos mostram que a orientacdo profissional é crucial para o uso
seguro e eficaz de suplementos (PRADO; CEZAR, 2019; PEREIRA; BUZZO;
MATHIAS, 2021). O estudo de Santos et al. (2020) ressalta que a orientacdo de
nutricionistas estad associada a escolhas mais adequadas e seguras de
suplementacdo. Nosso estudo destaca a necessidade de uma maior colaboracao
entre educadores fisicos e nutricionistas para fornecer uma orientacéo integrada e
eficaz aos praticantes.

Nessa 6tica, o consumo de suplementos alimentares deve ser cuidadosamente
monitorado por profissionais capacitados para evitar riscos a saude. Um uso
inadequado ou excessivo desses produtos pode levar a desequilibrios nutricionais e
efeitos adversos, como problemas gastrointestinais, desidratacédo e até complicacdes
mais graves (FERREIRA, 2018; PEREIRA; BUZZO; MATHIAS, 2021). Portanto, é
essencial que os praticantes de musculacdo busquem orientacao profissional para
uma suplementacgéo segura e eficaz, adaptada as suas necessidades individuais e
aos objetivos de seus treinamentos.

A regulacdo dos suplementos alimentares no Brasil é realizada pela Agéncia
Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA), que estabelece normas para garantir a
seguranca e a eficacia desses produtos (BRASIL, 2018). Além disso, a prescricdo de

suplementos alimentares € uma competéncia dos nutricionistas, conforme disposto
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pela Resolugcdo CFN 656/2020, que envolve a avaliacdo do estado nutricional do
individuo e a elaboracé&o de um plano alimentar adequado (BRASIL, 2020).

Assim, 0 consumo consciente e orientado de suplementos alimentares pode
contribuir  significativamente para os resultados desejados na musculagéo,
promovendo ndo apenas ganhos estéticos, mas também melhorias na saude e no
bem-estar geral dos praticantes.

Quanto aos habitos alimentares, embora a maioria dos participantes realize as
trés refeigbes principais do dia, muitos complementam sua dieta com suplementos,
especialmente aqueles que possuem objetivos especificos de treinamento. A maioria
dos participantes relatou o uso de suplementos por mais de sete meses, sendo que
esse uso tende a aumentar conforme a experiéncia e a frequéncia semanal dos
treinos.

Santos et al. (2020) encontraram resultados similares ao do presente estudo
no que tange ao tempo de consumo do suplemento, com os participantes relatando
um tempo inferior a um ano de uso. De forma consistente, Bertoletti, Santos e Benetti
(2016) observaram um maior consumo de suplementos entre os individuos que
praticam musculacdo de maneira regular entre 1-3 anos. Isso pode ser atribuido a um
maior conhecimento dos varios tipos de suplementos. Em contraste, Macedo, Sousa
e Fernandez (2017) notaram que o uso de suplementos entre os praticantes de
musculacao é independente do tempo de treinamento.

A percepcéo de eficacia foi alta, com a maioria dos participantes acreditando
gue os suplementos estao fazendo efeito. Este fator pode contribuir para a intencéo
de continuar o uso por tempo indeterminado, especialmente entre os homens.

O consumo de suplementos alimentares, embora seja amplamente difundido
entre os praticantes de musculagcdo, requer uma avaliacdo cuidadosa de sua
seguranca e eficacia, especialmente devido a variedade de produtos disponiveis no
mercado e a falta de regulamentacgé&o rigorosa em alguns casos (FERREIRA, 2018).
E fundamental entender que suplementos s&o projetados para complementar a dieta
e nao devem substituir refeicbes equilibradas e variadas. A selecdo adequada de
suplementos deve levar em consideragcdo as necessidades individuais de cada
praticante, bem como sua saude geral, histérico médico e objetivos de treinamento
(SILVA et al., 2021; SILVA et al., 2023).

A eficacia dos suplementos alimentares pode variar dependendo de varios

fatores, incluindo a qualidade dos ingredientes, a dosagem, a forma de administragcéo
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e a interacdo com outros nutrientes e substancias. Por exemplo, a creatina é eficaz
para aumentar a forca e a massa muscular, mas sua eficacia depende da dose e do
regime de uso correto (SOUZA,; SILVA, 2022). Da mesma forma, o whey protein é
valorizado por sua rapida absorcdo e eficdcia na sintese proteica, promovendo a
recuperacdo muscular pés-treino (SILVA et al., 2023).

No entanto, é essencial que os praticantes estejam cientes dos potenciais
efeitos colaterais e riscos associados ao uso indevido ou excessivo de certos
suplementos, especialmente aqueles que contém ingredientes ativos com
propriedades farmacoldgicas. A cafeina, por exemplo, € amplamente utilizada por
suas propriedades estimulantes, mas seu consumo excessivo pode levar a efeitos
colaterais como insodnia, irritabilidade e problemas gastrointestinais (PEREIRA et al.,
2021).

O acompanhamento por profissionais de saude qualificados, como
nutricionistas, é essencial para garantir que os suplementos alimentares sejam usados
de maneira eficaz e segura. Esses profissionais podem avaliar, diagnosticar e
acompanhar o estado nutricional dos individuos, planejando e supervisionando o uso
de dietas e suplementos dietéticos de forma personalizada (FERREIRA, 2018). A falta
de orientacdo adequada pode levar a um uso indiscriminado e potencialmente
prejudicial, resultando em efeitos adversos e desequilibrios nutricionais.

Em suma, a avaliacdo da seguranca e eficacia dos suplementos alimentares é
fundamental para maximizar os beneficios e minimizar os riscos associados ao seu
uso. A orientacdo de profissionais de saude, a regulamentacdo adequada e a
conscientizacdo sobre os potenciais efeitos colaterais sdo componentes essenciais
para o uso responsavel desses produtos.

Este estudo apresenta limitagcbes que devem ser consideradas ao interpretar
os resultados. O estudo é transversal e retrospectivo, limitando a causalidade e sujeito
a vieses de memoria. A coleta de dados por questionario de autopreenchimento pode
introduzir vieses de resposta. Realizado em trés academias de Coari (AM), pode nao
representar todos os praticantes da regido e excluir frequentadores de outros horarios.
A amostra de 140 participantes pode ndo detectar variacdes sutis entre subgrupos
demograficos. Fatores externos, como dieta e recomendac¢fes de saude, ndo foram
controlados. Os resultados s&o especificos a populacdo estudada e néo
generalizaveis para outras regides ou tipos de exercicios fisicos. Estudos futuros

devem considerar delineamentos longitudinais e amostras mais diversificadas.
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CONCLUSAO

O presente estudo aponta que o consumo de suplementos alimentares entre
praticantes de musculacdo nas trés academias estudadas foi significativo,
especialmente entre individuos que buscam melhorar sua performance fisica e
alcancar objetivos especificos como hipertrofia muscular. Os resultados indicam uma
prevaléncia no uso de suplementos a base de proteinas, com uma influéncia
significativa da renda familiar na escolha e acesso a esses produtos.

Além disso, observou-se que a orientacdo sobre o uso de suplementos varia
entre educadores fisicos e nutricionistas, destacando a importancia de uma orientacéo
profissional adequada para garantir 0 uso seguro e eficaz desses produtos. A
colaboracéo entre esses profissionais € essencial para promover praticas alimentares

saudaveis e maximizar os beneficios do treinamento fisico.
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TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDC

Vook estd sendo convidado a participar da pesquisa “Estudo do consumo de suplementos
alimentares em praticantes de musculagiio”, do discente do curso de Nutrigio Lucas Jader Lopes da
Silva, sob responsabilidade do Prof. Dr. Gustave Bernardes Fanaro.

Esta pesquisa tem como objetive verificar a ingestdo de suplementos ufilizados por
praticantes de musculagdo no municipio de Coai (AM), Para isso, iwemos aplicar um questiondrio
contendoe uma série de perguntas para que vood possa responder,

Para participar vocé deve ter idade maior ou igual a 18 anos e menor ou igual a 45 anos,
deve estar matriculado e frequentando regularmente a academia por no minimo 3 vezes na semana,
Vocd ndo pode estar grivida e nem amamentado, Sua participagdo € inteiramente voluntiria ¢ por
ela vood nio terd que pagar ou receberd nenhuma remuneragho. Também poderd cancelar a sua
autorizagdo solicitando a retirada dos dados a qualgquer momento ¢ por qualquer motivo, sem que
sofra qualquer punigdo ou sangio, Por favor, considere as informagtes a seguir antes de tomar sua
decisiio:

® Beneficios da sua participaglo: A vantagem da sua participaglo & de cariter
cientifico, pois, ao auxiliar este estudo, vocé estard contribumdo para o levantamento de dados do
tipr de suplementos utilizados pelos praticantes de atividade fisica e com 1550 nortear programas de
educacio alimentar visando melhorar a satde da populacio que pratica atividade fisica,

* Proviveis riscos: Como toda pesquisa envolvendo seres-humanos, esta pesquisa pode
trager riscos como s¢ sentir constrangido em participar &'ou responder as perguntas e, para
MIAUTIELT 0% TISC06 @ Earantie a seguranca, nos comprometemos a: Garantie o anonimato de todos
os participantes, ou seja, ndo iremos identificar seu nome no trabalho (a coleta do nome no
formulirio & somente para questio de controle mterno dos pesquisadores ¢ 08 nomes nunca serio
dvul gados, nem mesmo nas publicacies ).

Entretanto, caso a parbcopagio pere alpum tGpe de problemas 4 sua sadde, nos
comprometemos que serd prestada assisténeia imediata e integral com scompanhamento didrio do
estado de satde fisico ou mental até a nteira recuperagio; ¢ também terd ressarcimento, seja
financeiro (através de pagamento em miios em dinheiro) e/oumaterial (reposigio do material igual,
ou semelhante caso nio seja possivel encontrar o mesmo material no municipio de Coari-AM) gasto

em decorréncia de sua participagio de forma integral.

Pagina 1 de 2
Compus do Médio Solim &aes
Esrada Coad-sarmid, m® 305 - Barra: Bpnile 2amks - OFF 484 40-000 - Coorifd Asi
Fome: [¥2] 3505-1131. rama 2190
E-mal: s coan@ulam . edu o
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TSNP Instituto de Sadde e Biotecnologia UFAM

Caso tenha duvidas ou precisar de mais informacdes poderd entrar em contato com o
orientador Gustavo Bernardes Fanaro no ISB/UFAM no enderego Estrada Coari-Mamia. 303, bairro
Espirito Santo, Coari-AM ou pelo telefone (92) 3505-1181, ramal 2190 ou pelo e-mail
gbfanaro@ufam edu.br. Também podera entrar em contato com o Comité de Etica e Pesquisa da
Universidade Federal do Amazonas pelo telefone (92) 3305-1181, ramal 2004 ou por e-mail:
cep@ufam.edu.br.

O Comité de Etica em Pesquisa em Seres Humanos (CEP) é composto por um grupo de
pessoas que estdo trabalhando para garantir que seus direitos como participante de pesquisa sejam
totalmente respeitados. Assim o referido comité ira avaliar se a pesquisa foi planejada e se sua

execugdo acontecera de forma ética.

Eu, declaro que entendi os

procedimentos da pesquisa e me foi explicado os beneficios e riscos da minha participacdo e que

livremente aceito em participar. Assino este termo em duas vias onde uma ficara com os

pesquisadores e a outra me sera entregue.

Data: ! /

Assinatura do participante

Lucas Jader Lopes da Silva — Discente Gustavo Bernardes Fanaro - Orientador

Pagina2de 2
Campus do Médio Solimdes
Estrada Coan-}Jquaid. n° 305 - Bairro: Espirito Santo - CER-AERAN ~ Coari/ AM
Fone: (72) 3505-1181, ramal 2190
E-mail: sbcoari@ufom.edu.br
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APENDICE B - FORMULARIO DE COLETA DE DADOS

Nome: idade: sexo:

Renda Familiar: (< 1SM) (1A2SM) (3A4SM) (5A6 SM) (>6 SM)

1. A quanto tempo vocé realiza atividade fisica?

(1) menos que 4 meses () 4-6 meses () entre 6 meses e 1 ano () 1-3 anos () mais
de 3 anos

2. Quantas vezes na semana?
() menos que 3 vezes () 3 vezes () 4 vezes () 5 vezes () 6 vezes () todos os dias
3. Vocé realiza o café da manha, almoco e o jantar?

() sim () n&do, quais voceé realiza?

4. Como vocé define a sua alimentacgao diaria?
() ruim () regular () boa () excelente

5. Quem orientou atomar o suplemento alimentar?

() nutricionista () Educador Fisico () amigo () eu mesmo Vocé costuma realizar
seus treinos em jejum?

6. A quanto tempo faz o uso de suplemento alimentar ?
(<1 més) (1 a3 meses) (4 a6 meses)(7al2meses)(>que 12 meses)

7. Vocé acha que o suplemento esta fazendo efeito?

8. Por quanto tempo vocé pretende continuar a tomar este suplemento?

9. Durante o seu treino vocé costuma consumir algum alimento ou
suplemento?
() Nao () Sim. Quais?

10. Vocé consome algum alimento e/ou suplemento apés o treino?

() N&o () Sim. Quais?
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11. Usa suplemento para substituto de alimento ou refeigcdo?

() Nao () Sim. Qual refeicao?

12. Qual é o seu objetivo principal ao utilizar suplemento?

() Ganho de peso () Emagrecimento () Hipertrofia muscular () outro

13. Vocé sente algum desconforto durante o dia?
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ANEXO A — NORMAS DA REVISTA BRASILEIRA DE NUTRICAO ESPORTIVA

Diretrizes para Autores

INSTRUCOES PARA ENVIO DE ARTIGO

A RBNE adota as regras de preparagcdo de manuscritos que seguem 0S
padrées da Associacdo Brasileira de Normas Técnicas (ABNT) que se baseiam no
padrao Internacional - ISO (International Organization for Standardization), em funcéo

das caracteri-sticas e especificidade da RBNE apresenta o seguinte padrao.

INSTRUCOES PARA ENVIO

O artigo submetido deve ser digitado em espaco duplo, papel tamanho A4 (21
X 29,7), com margem superior de 2,5 cm, inferior 2,5, esquerda 2,5, direita 2,5, sem
numerar linhas, paragrafos e as paginas; as legendas das figuras e as tabelas devem
vir no local do texto, no mesmo arquivo.

Os manuscritos que ndo estiverem de acordo com as instrucdes a seguir em

relagdo ao estilo e ao formato sera devolvido sem revisdo pelo Conselho Editorial.

FORMATO DOS ARQUIVOS

Para o texto, usar editor de texto do tipo Microsoft Word para Windows ou
equivalente, fonte Arial, tamanho 12, as figuras deverao estar nos formatos JPG, PNG
ou TIFF.

ARTIGO ORIGINAL

Um artigo original deve conter a formatacdo acima e ser estruturado com 0s
seguintes itens:
Pagina ti-tulo: deve conter
(1) o ti-tulo do artigo, que deve ser objetivo, mas informativo;
(2) nomes completos dos autores; instituicao (6es) de origem (afialiacdo), com cidade,

estado e pai-s;
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(3) nome do autor correspondente e endereco completo;

(4) e-mail de todos os autores.

Resumo: deve conter

(1) o resumo em portugués, com nao mais do que 250 palavras, estruturado de forma
a conter: introducéo e objetivo, materiais e métodos, resultados e concluséo;

(2) de trés a cinco palavras-chave. Usar obrigatoriamente termos do Descritores em
Ciéncias da Saude (DeCS);

(3) o ti-tulo e o0 resumo em inglés (abstract), representando a traducéo do ti-tulo e do
resumo para a li-ngua inglesa,;

(4) de trés a cinco palavras-chave em inglés (key words).

Introducéo: deve conter
(1) justificativa objetiva para o estudo, com referéncias pertinentes ao assunto, sem

realizar uma revisdo extensa e o objetivo do artigo deve vir no ultimo paragrafo.

Materiais e Métodos: deve conter

(1) descricao clara da amostra utilizada;

(2) termo de consentimento para estudos experimentais envolvendo humanos e
animais, conforme recomenda as resolugdes 466/12 e 510/16;

(3) identificacdo dos métodos, materiais (marca e modelo entre parénteses) e
procedimentos utilizados de modo suficientemente detalhado, de forma a permitir a
reproducao dos resultados pelos leitores;

(4) descricdo breve e referéncias de métodos publicados, mas ndao amplamente
conhecidos;

(5) descricdo de métodos novos ou modificados;

(6) quando pertinente, incluir a analise estati-stica utilizada, bem como os programas
utilizados. No texto, nUmeros menores que 10 sdo escritos por extenso, enquanto que

nameros de 10 em diante sdo expressos em algarismos arabicos.

Resultados: deve conter
(1) apresentagéo dos resultados em sequéncia logica, em forma de texto, tabelas e
ilustracdes; evitar repeticdo excessiva de dados em tabelas ou ilustracdes e no texto;

(2) enfatizar somente observac¢des importantes.
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Discusséao: deve conter

(1) énfase nos aspectos originais e importantes do estudo, evitando repetir em
detalhes dados ja apresentados na Introduc&o e nos Resultados;

(2) relevancia e limitacbes dos achados, confrontando com os dados da literatura,
incluindo implicacdes para futuros estudos;

(3) ligagéo das conclusbes com os objetivos do estudo.

Conclusao: deve ser obtida a partir dos resultados obtidos no estudo e deve

responder os objetivos propostos.

Agradecimentos: deve conter
(1) contribuicdes que justificam agradecimentos, mas ndo autoria;

(2) fontes de financiamento e apoio de uma forma geral.

Citagéo: deve utilizar o sistema autor-data.

Fazer a citacdo com o sobrenome do autor (es) seguido de data separado por vi-rgula
e entre parénteses. Exemplo: (Navarro, 2021). Até trés autores, mencionar todos, usar
a expressao colaboradores, para quatro ou mais autores, usando o sobrenome do
primeiro autor e a expresséo. Exemplo: (Navarro e colaboradores, 2001).

A citacdo so podera ser a parafraseada.

Referéncias: as referéncias devem ser escritas em sequéncia alfabética. O estilo das
referéncias deve seguir as normas da RBNE e os exemplos mais comuns sao
mostrados a seguir. Deve-se evitar utilizacdo de "comunicacdes pessoais” ou

"observacdes nao publicadas" como referéncias.

Exemplos:

1) Artigo padrao em periddico (deve-se listar todos os autores):

Amorim, P.A. Distribuicio da Gordura Corpérea como Fator de Risco no
desenvolvimento de Doencas Arteriais Coronarianas: Uma Revisdo de Literatura.
Revista Brasileira de Atividade Fi-sica e Saude. Londrina. Vol. 2. Num. 4. 1997. p. 59-
75.
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2) Autor institucional:

Ministério da Saude; Ministério da Educacéo. Institui diretrizes para Promocéo da
Alimentagdo Saudavel nas Escolas de educacao infantil, fundamental e ni-vel médio
das redes publicas e privadas, em ambito nacional. Portaria interministerial, Num.
1010 de 8 de maio de 2006. Brasi-lia. 2006.

3) Livro com autor (es) responsaveis por todo o conteudo:

Bacurau, R.F.; Navarro, F.; Uchida, M.C.; Rosa, L.F.B.P.C. Hipertrofia Hiperplasia:
Fisiologia, NutricAo e Treinamento do Crescimento Muscular. Sdo Paulo. Phorte.
2001. p. 210.

4) Livro com editor (es) como autor (es):

Diener, H.C.; Wilkinson, M. editors. Druginduced headache. New York. Springer-
Verlag. 1988. p. 120.

5) Capi-tulo de livro:

Tateyama, M.S.; Navarro, A.C. A Eficiéncia do Sistema de Ataque Quatro em Linha
no Futsal. IN Navarro, A.C.; Almeida, R. Futsal. Sdo Paulo. Phorte. 2008.

6) Dissertacdo de Mestrado ou Tese de Doutorado:

Navarro, A.C. Um Estudo de Caso sobre a Ciéncia no Brasil: Os Trabalhos em
Fisiologia no Instituto de Ciéncias Biomédicas e no Instituto de Biociéncia da
Universidade de Sao Paulo. Dissertacdo de Mestrado. PUC-SP. Sao Paulo. 2005.

TABELAS

As tabelas devem ser numeradas sequencialmente em algarismo arabico e ter
ti-tulos sucintos, assim como, podem conter nimeros e/ou textos sucintos (para
nameros usar até duas casas decimais ap0s a vi-rgula; e as abreviaturas devem estar
de acordo com as utilizadas no corpo do texto; quando necessario usar legenda para
identificacdo de simbolos padrfes e universais).

As tabelas devem ser criadas a partir do editor de texto Word ou equivalente,

com no mi-nimo fonte de tamanho 10.

FIGURAS

Serdo aceitas fotos ou figuras em preto-e-branco.
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Figuras coloridas sdo incentivadas pelo Editor, pois a revista € eletrbnica,
processo que facilita a sua publicacdo. Nao utilizar tons de cinza. As figuras quando
impressas devem ter bom contraste e largura legi-vel.

Os desenhos das figuras devem ser consistentes e tdo simples quanto
possiveis. Todas as linhas devem ser sdlidas. Para graficos de barra, por exemplo,
utilizar barras brancas, pretas, com linhas diagonais nas duas direcdes, linhas em
xadrez, linhas horizontais e verticais.

A RBNE desestimula fortemente o envio de fotografias de equipamentos e
animais.

Utilizar fontes de no mi-nimo 10 pontos para letras, nUmeros e si-mbolos, com
espacamento e alinhamento adequados. Quando a figura representar uma radiografia
ou fotografia sugerimos incluir a escala de tamanho quando pertinente. A resolugéao

para a imagem deve ser de no maximo 300 dpi afim de uma impressao adequada.

ARTIGOS DE REVISAO

Os artigos de revisdo (narrativa, sistematica, metanalise) sdo habitualmente
encomendados pelo Editor a autores com experiéncia comprovada na area. A RBNE
encoraja, entretanto, que se envie material ndo encomendado, desde que expresse a
experiéncia publicada do (a) autor (a) e néo reflita, apenas, uma revisdo da literatura.

Artigos de revisdo deverdo abordar temas especi-ficos com o objetivo de
atualizar os menos familiarizados com assuntos, tipicos ou questfes especi-ficas na
area de Nutricdo Esportiva.

O Conselho Editorial avaliard a qualidade do artigo, a relevancia do tema
escolhido e o comprovado destaque dos autores na area especi-fica abordada.

RELATO DE CASO

A RBNE estimula autores a submeter artigos de relato de caso, descrevendo
casos cli-nicos especi-ficos que tragam informacgdes relevantes e ilustrativas sobre
diagndstico ou tratamento de um caso particular que seja raro na Nutricdo Esportiva.

Os artigos devem ser objetivos e precisos, contendo 0s seguintes itens:

1) Um Resumo e um Abstract contendo as implicacdes cli-nicas;
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2) Uma Introduc&o com comentarios sobre o problema cli-nico que sera abordado,
utilizando o caso como exemplo. € importante documentar a concordancia do paciente
em utilizar os seus dados cli-nicos;

3) Um Relato objetivo contendo a historia, a avaliagéo fi-sica e os achados de exames
complementares, bem como o tratamento e 0 acompanhamento;

4) Uma Discusséo explicando em detalhes as implicacdes cli-nicas do caso em
questdao, e confrontando com dados da literatura, incluindo casos semelhantes
relatados na literatura;

5) Referéncias.

LIVROS PARA REVISAO

A RBNE estimula as editoras a submeterem livros para apreciacdo pelo
Conselho Editorial. Deve ser enviada uma copia do livro ao Editor-Chefe (vide o
endereco abaixo), que seré devolvida. O envio do livro garante a sua apreciacdo
desde que seja feita uma permuta ou o pagamento do servigo. Os livros selecionados
para apreciacao serdo encaminhados para revisores com experiéncia e competéncia
profissional na respectiva area do livro, cujos pareceres deverdo ser emitidos em até

um meés.

DUPLA SUBMISSAO, PLAGIOS E ETICA EM PUBLICACAO

Os artigos submetidos é RBNE ser&o considerados para publicagdo somente
com a condicdo de que nao tenham sido publicados ou estejam em processo de
avaliacdo para publicagdo em outro periddico, seja ha sua versao integral ou em parte,
assim como nao compartilha com plagios, conforme recomenda o Committee on
Publication Ethics (https://publicationethics.org/).

A RBNE nao considerara para publicacdo artigos cujos dados tenham sido
disponibilizados na Internet para acesso publico. Se houver no artigo submetido algum
material em figuras ou tabelas ja publicado em outro local, a submissdo do artigo
devera ser acompanhada de copia do material original e da permissao por escrito para

reproducao do material.

CONFLITO DE INTERESSE
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Os autores deverdo explicitar, através de formulario proprio (Divulgacdo de
potencial conflito de interesses), qualquer potencial conflito de interesse relacionado
ao artigo submetido.

Esta exigéncia visa informar os editores, revisores e leitores sobre relacdes
profissionais e/ou financeiras (como patroci-nios e participacdo societaria) com
agentes financeiros relacionados aos produtos farmacéuticos ou equipamentos
envolvidos no trabalho, os quais podem teoricamente influenciar as interpretacdes e
conclusbes do mesmo.

A existéncia ou ndo de conflito de interesse declarado estardo ao final dos

artigos publicados.

BIOETICA DE EXPERIMENTOS COM SERES HUMANOS

A realizagdo de experimentos envolvendo seres humanos deve seguir as
resolucBes especificas do Conselho Nacional de Saude (n° 466/12 e n° 510/126)
disponi-vel na internet (http://ibpefex.com.br/arquivos/RESOLUCAO.466-12.MS.pdf)
incluindo a assinatura de um termo de consentimento informado e a protecdo da

privacidade dos voluntarios.
BIOETICA DE EXPERIMENTOS COM ANIMAIS

A realizacdo de experimentos envolvendo animais deve seguir resolugdes
especi-ficas (Lei n® 6.638, de 08 de maio de 1979; e Decreto n°® 24.645 de 10 de julho
de 1934).

ETICA EM PUBLICACAO

A RBNE segue as recomendacdes internacionais para publicacdo cienti-fica de

acordo com o Committee on Publication Ethics (https://publicationethics.org/).

ENSAIOS CLINICOS
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Os artigos contendo resultados de ensaios cli-nicos deverao disponibilizar
todas as informacdes necessarias a sua adequada avaliacdo, conforme previamente
estabelecido.

Os autores deveréo referir-se ao "CONSORT" (www.consort-statement.org).

REVISAO PELOS PARES

Todos os artigos submetidos serdo avaliados por ao menos dois revisores com
experiéncia e competéncia profissional na respectiva area do trabalho e que emitirdo
parecer fundamentado, os quais seréo utilizados pelos Editores para decidir sobre a
aceitacdo do mesmo.

Os critérios de avaliagdo dos artigos incluem: originalidade, contribuicdo para
corpo de conhecimento da area, adequacdo metodologica, clareza e atualidade.

Os artigos aceitos para publicacdo poderao sofrer revisdes editoriais para facilitar sua
clareza e entendimento sem alterar seu contetdo.

Aos autores, os procedimentos de submisséo (avaliacao/revisdo) e publicacao
dos artigos sao gratuitos.

A RBNE é classificada com a cor Azul no SHERPA/ROMEO e no DIADORIM.

ENDERECO PARA CORRESPONDENCIA

Prof. Dr. Francisco Navarro

Editor-Chefe da Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva.

Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exerci-cio.

Rua Hungara 249, CJ 113, Vila Ipojuca, Sao Paulo, SP - CEP 05055-010

E-mail: francisconavarro@uol.com.br

Todo o contetdo deste periddico, exceto onde esta identificado, esta licenciado sob

uma Licenca Creative Commons BY-NC

Artigos Cientificos - Original
Espaco destinado & publicagdo/divulgacdo de estudos/pesquisas originais, de
ambito experimental ou aplicado e ou revisdes sistematicas ou sobre metanalises e

gue tenham a Nutricdo Esportiva como objeto.
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Artigos Cientificos - Reviséo
Espaco destinado apublicacéo/divulgacao de revisbes cienti-ficas, de objetivo

Narrativo/Analitico, de significado relevante no contexto da Nutricdo Esportiva.

Cartas ao Editor
Espaco destinado ao recebimento de comentarios/analises cri-ticas ou ndo dos

leitores/autores sobre os artigos publicados, onde se permitirA a resposta aos

comentarios/andlises.

Declaracao de Direito Autoral

Autores que publicam neste periddico concordam com 0s seguintes termos:

Autores mantém os direitos autorais e concedem ao periédico o direito de
primeira publicacdo, com o trabalho simultaneamente licenciado sob a Creative
Commons Attribution License BY-NC que permitindo o compartilhamento do trabalho
com reconhecimento da autoria do trabalho e publicacao inicial neste periédico.

Autores tém autorizagdo para assumir contratos adicionais separadamente,
para distribuicdo ndo-exclusiva da versdo do trabalho publicada neste periddico (ex.:
publicar em repositério institucional ou como capi-tulo de livro), com reconhecimento
de autoria e publicacao inicial neste periédico.

Autores tém permisséo e sao estimulados a publicar e distribuir seu trabalho
online (ex.: em repositorios institucionais ou na sua pagina pessoal) a qualquer ponto
antes ou durante o processo editorial, ja que isso pode gerar alteracdes produtivas,
bem como aumentar o impacto e a citacado do trabalho publicado (Veja O Efeito do
Acesso Livre).

Politica de Privacidade
Os nomes e enderecos informados nesta revista serdo usados exclusivamente
para 0s servicos prestados por esta publicacdo, ndo sendo disponibilizados para

outras finalidades ou a terceiros.



