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RESUMO

Introdug¢do: com grande influéncia da midia que estabelece diariamente padrdes estéticos a serem seguidos, a
busca intensa pelo corpo perfeito, principalmente pelas mulheres, ¢ um dos principais motivos que estimulam os
individuos a desenvolverem habitos alimentares insustentaveis e muita das vezes a consumirem suplementacao
sem indicacdo profissional adequada. Assim, o objetivo deste estudo foi avaliar as principais metas, tipos e
indica¢@o com o uso de suplementos alimentares em graduandas em nutri¢ao. Metodologia: o grupo de estudo foi
constituido de 112 mulheres estudantes de nutri¢do, que responderam um formulario online. A média de idade foi
23,03 £+ 7,22 anos, variando entre 18 e 52 anos. Resultados: como resultado, verificou-se que a maioria das
estudantes praticava alguma atividade fisica (58,9%). Das praticantes, 80,3% frequentavam academia e utilizavam
algum suplemento alimentar (71,2%) e 71,5% n@o tinham acompanhamento nutricional. A Creatina e o Whey
Protein foram os suplementos mais citados pelas participantes. Os principais objetivos eram: ganhar massa
muscular (46,8%) e melhorar a estética corporal (31,9%). A fonte de informagdo prevaleceu como sendo do
profissional nutricionista (55,3%). A conclusdao do presente estudo foi que o principal objetivo do uso de
suplementos alimentares pela maioria das participantes foi melhorar a estética corporal e ter ganho de massa
muscular. O foco em cuidar da saude foi a minoria citada. Ressalta-se a necessidade de intensificar a importincia
do acompanhamento profissional adequado a fim de diminuir a autoindicagdo com relagdo a suplementagdo, aos
habitos alimentares e a pratica de atividade fisica.

Palavras-chaves: Mulher. Suplementagdo. Atividade Fisica.

ABSTRACT

Introduction: with the great influence of the media that establishes daily aesthetic standards to be followed, the
intense search for the perfect body, especially by women, is one of the main reasons that encourage individuals to
develop unsustainable eating habits and often to consume supplements without adequate professional advice. .
Thus, the objective of this study was to evaluate the main goals, types and indications for the use of dietary
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supplements in nutrition students. Methodology: the study group consisted of 112 female nutrition students, who
completed an online form. The average age was 23.03 £ 7.22 years, ranging between 18 and 52 years. Results: as
a result, it was found that the majority of students practiced some physical activity (58.9%). Of the practitioners,
80.3% went to the gym and used some dietary supplement (71.2%) and 71.5% did not have nutritional support.
Creatine and Whey Protein were the supplements most mentioned by participants. The main objectives were:
gaining muscle mass (46.8%) and improving body aesthetics (31.9%). The source of information prevailed as
being from the professional nutritionist (55.3%). The conclusion of the present study was that the main objective
of using dietary supplements by most participants was to improve body aesthetics and gain muscle mass. The focus
on taking care of health was the minority mentioned. The need to intensify the importance of adequate professional
monitoring is highlighted in order to reduce self-indication regarding supplementation, eating habits and physical
activity.

Keywords: Woman. Supplementation. Physical activity.

1. INTRODUCAO

A busca pelo corpo perfeito e ideal ndo surgiu nos dias atuais, mas possui origem na
época da antiga Grécia, sendo mais exato, no ano de 776 a.C., na cidade de Olimpia. Isso deve-
se ao fato de também surgirem e ocorrerem neste local os Jogos Olimpicos, os quais eram de
muita importancia para o povo grego, o que fazia com que os participantes dos jogos tivessem
uma preocupagao com seus corpos € com a saude, pois quanto mais atlético e bem preparados
fossem seus fisicos, consequentemente, possibilitaria melhores resultados nas competicdes. A
questdo politica e religiosa também estava entrelagada aos jogos, pois era uma forma de
prestigiar os deuses gregos e promover maior unido entre os estados da Grécia (APPLEGATE;

GRIVETTI, 1997).

A fim de curar enfermidades ou melhorar algum aspecto na saude, surgiu a busca por
recursos fornecidos pela propria natureza. Foram sendo descobertas com o decorrer do tempo
plantas com propriedades terapéuticas, e juntamente, ocorreu o inicio de estudos cientificos
dessas plantas. Mais tarde, essas descobertas e esses estudos seriam de grande importancia para
os tempos atuais, pois serviram de base para a ciéncia e as industrias de suplementos e farmacos

(TOMAZZONI; NEGRELLE; CENTA, 2006).

Desde o ano 2800 a.C., podem ser encontrados registros do uso de plantas medicinais,
o que serviu de base para os conhecimentos atuais da suplementa¢do. Como exemplo disso,
pode-se citar a mais antiga documentagdo sobre a utilizacdo de plantas com propriedades
medicinais, no texto chinés Pen Ts'ao ("A Grande Fitoterapia"), escrito por Shen Nung.

(ELDIN; DUNFORD, 2001).

A influéncia midiatica relacionada a aparéncia fisica obteve notdrio crescimento nos

ultimos anos, em virtude das redes sociais. Como consequéncia, houve o surgimento de

Unicamps Ciéncias
Unicamps Ciéncias da Saade V.2 n° 1 Jan / Jul. 2024



FAGUNICAMPS

Centro Universitario

comparagdes com fotos de modelos e influenciadores fitness, que, em geral, sdo os grandes
responsaveis por incentivarem, nesses meios de comunicagdo, o uso de suplementos, e por
iniciarem a pratica de habitos que em grande maioria sdo insustentaveis, como dietas restritivas
com o objetivo de conquistar um corpo idealizado como perfeito pelas midias sociais, com
baixo percentual de gordura e elevado nivel de massa muscular. Diante disso, observa-se o
surgimento de distirbios alimentares relacionados a insatisfagdo com o corpo (HILKENS et al.,
2021). A prevaléncia de transtornos alimentares ¢ observada comumente em mulheres jovens,

surgindo principalmente na adolescéncia. (BECKER et al., 1999).

Frequentadores de academias de diferentes idades e género sdo os maiores
consumidores de suplementos alimentares, dos mais variados tipos, como proteina, creatina e
pré-treino, que possuem como principal objetivo melhorar o desempenho e a aparéncia fisica.
A pratica de exercicios fisicos € uso de suplementos nutricionais sao extremamente benéficos
para a saude fisica e mental, quando utilizados sobre recomendagao profissional MOONEY et

al., 2017).

Além da questao estética, a cura e prevencgao de problemas relacionados a satide, como
as doengas crdnicas, cardiovasculares, osteoporose e deficiéncias nutricionais, também sdo uns
dos principais motivos pelos quais as pessoas recorrem a compra € ao uso de suplementos

alimentares (MASSEY, 2002).

Este estudo tem como objetivo principal avaliar o consumo de suplementos alimentares
por graduandas em nutri¢do, levando em considerag¢do os principais fatores que influenciam

essa utilizacao.
2. FUNDAMENTACAO TEORICA
2.1 Redes Sociais

O uso das redes sociais pode contribuir de forma positiva ou negativa para os individuos.
A facilidade e rapidez ao acesso a informagoes, a possibilidade de novas interagdes sociais, 30
consideradas como alguns dos pontos positivos. Contudo, quando utilizadas em excesso, pode
gerar impactos negativos, bem como a insatisfacdo corporal quando surgem comparagoes
sociais com corpos idealizados nas redes sociais, visto que essa distor¢ao de imagem tem inicio
na adolescéncia e se intensifica com o passar dos anos. Essa visdo negativa que pode estar
relacionada a propria aparéncia tem ocasionado o surgimento de problemas fisicos e mentais,
como ansiedade, depressdo, baixa autoestima e distarbios alimentares (HOLANDA;
TIGGEMANN, 2016).
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2.2 Transtornos Alimentares

Observa-se que a prevaléncia dos transtornos alimentares acomete principalmente
mulheres em idade universitaria (APARICIO-MARTINEZ et al., 2019). Os transtornos
alimentares sdo doengas psicoldgicas que estao ligados diretamente a problemas com relagao a
autoestima. Sao perceptiveis as praticas ndo saudaveis que sdo divulgadas nas redes sociais,

bem como habitos alimentares infundados e o encorajamento ao consumo de produtos sem

prescri¢ao profissional adequada. A autoestima pode ser afetada quando os individuos
estabelecem comparagdes excessivas e o desejo de ser e ter o que o outro expde nas redes sociais

a qualquer custo (FRIEIRO; GONZALEZ-RODRIGUEZ; DOMINGUEZ-ALONSO, 2022).
2.3 Suplementos Alimentares

Os suplementos nutricionais sdo apresentados em formulacdes bem semelhantes de
medicamentos e se diferenciam dos alimentos convencionais, liquidos e so6lidos. Eles estdo
sendo cada vez mais consumidos sem prescri¢do, por influéncia da midia, com o objetivo de
melhorar o rendimento nos exercicios fisicos, a obtencao de resultados estéticos satisfatorios,
de tratar deficiéncias nutricionais ¢ melhorar a saide como um todo. Atualmente as informagoes
a respeito destes produtos estdo muito facilitadas, fazendo com que as pessoas nao busquem
indicagdes profissionais € embasamentos cientificos para a sua utilizagdo ou nao, visto que os
suplementos sdo encontrados em locais de facil acesso, tais como supermercados, farméacias e

lojas online pela internet (WARDENAR et al., 2016).
2.4 Recomendacao Profissional

Com o avango desenfreado do mercado fitness, existem muitos produtos que estao sendo
comercializados sem comprovagdes cientificas sobre a eficacia do seu uso, e em grande maioria
tém causado até mesmo efeitos negativos e inesperados nos individuos que utilizam, destacando
principalmente suplementos com foco em emagrecimento e ganho de massa muscular, de
acordo com estudos. Ressalta-se que ndo sdo todos os individuos que possuem recomendagao
para o uso de suplementos, pois é necessaria uma analise individualizada para cada caso. E

importante atentar-se ao consumo de macronutrientes e micronutrientes através de uma

alimentagdo equilibrada com o auxilio de um profissional capacitado (WIERZEJSKA, 2021).
2.5 Acompanhamento Nutricional

O nutricionista ¢ o profissional capacitado para realizar as orientagdes adequadas
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quando se diz respeito as praticas e prescri¢gdes alimentares, incluindo os fitoterdpicos e
suplementos nutricionais. Sabemos que a busca por um estilo de vida mais saudavel e por uma
melhora da estética corporal tem aumentado consideravelmente nos ultimos anos, contudo, a

falta de informacdo relacionada a habitos alimentares e o consumo inadequado de

suplementos alimentares tém crescido na mesma propor¢ao. O acompanhamento nutricional
visa suprir as caréncias nutricionais ¢ atender os objetivos estéticos do individuo sem

comprometer a sua saude, que ¢ a prioridade (KAMITOVA, 2023).

3 METODOLOGIA
3.1 Local de estudo e procedimentos éticos

Trata-se de um estudo transversal exploratorio realizado através de um formulario online
por intermédio da plataforma Google Forms que possibilitou a obtengao dos dados necessarios.
As participantes, ao acessarem o formulario, concordaram na utilizagdo dos dados fornecidos
para fins académicos, visto que os dados pessoais foram mantidos em sigilo conforme

informado no inicio do formuléario.
3.2 Critérios de inclusio e exclusao

Os critérios de inclusdo no estudo consistiram em: estar cursando nutrigdo, e ser do sexo

feminino. Foram excluidos participantes de outros cursos de graduagao, e de sexo masculino.
3.3 Procedimentos de coletas de dados

Os dados foram coletados através de um questionario divulgado através do Whatsapp,
contendo questdes pessoais (nome, idade, sexo, periodo da faculdade); questdes voltadas a
pratica de exercicio fisico (modalidade, frequéncia, acompanhamento profissional) e ao

consumo de suplementos alimentares (tipo, indicagdo, objetivo, fonte de informacdes).
3.4 Analise estatistica

Os dados foram armazenados no programa Microsoft Excel (em anexo). Para a obtencao
dos resultados foram calculadas médias, variancia, desvio-padrdo e qui-quadrado. Foi

considerado significativo p < 0,05.
4 RESULTADOS

A amostra total do estudo realizado constitui-se de 116 participantes. Desse total, quatro
foram excluidos por nao fazerem parte dos requisitos estipulados. Analisaram-se os dados de
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112 graduandas do curso de nutricdo, praticantes e ndo praticantes de atividade

fisica, com idade média de 23,03 + 7,22 anos, variando entre 18 e 52 anos, dos quais, a maioria
eram estudantes do inicio do curso (64,3%). Quanto a modalidade, a maioria praticava
musculagdo em academias (80,3%), com frequéncia maior todos os dias da semana (42,4%).
Destaca-se também que o maior percentual de participantes praticantes de atividade fisica nao
possuia acompanhamento com profissional capacitado da area (65,1%). Tais dados podem ser
vistos por meio da Tabela 1 a seguir.

Tabela 1: Informagdes da pesquisa (idade, periodo da graduagdo, pratica de atividade fisica, modalidade,
frequéncia e acompanhamento profissional).

Caracteristicas:
Idade (n=112)
Meédia (DP) 23,03 (7,22)
Min-Max 18-52
Periodo da graduacio (n=112)
1° a0 4° 72 (64,3%)
5°ao 8° 40 (35,7%)
Atividade fisica (n=112)
Nao praticante 46 (41,1%)
Praticante 66 (58,9%)
Modalidade das praticantes
-Academia (musculagdo) 53 (80,3%)
-Corrida/Caminhada 6 (9,1%)
-Outros 7 (10,6%)
Frequéncia
2X na semana 5(7,6%)
3X na semana 11 (16,7%)
4x na semana 22 (33,3%)
Todos os dias 28 (42,4%)
Acompanhamento educador fisico
Sim 23 (34,9%)
Nao 43 (65,1%)

Fonte: elaboracdo propria.

Do total das praticantes de atividade fisica (n=66), 71,2% utilizavam algum tipo de
suplemento alimentar. Das participantes que faziam uso de suplementagdo (n=47), 74,5% nao
faziam acompanhamento nutricional, € no que se refere a informagao, 44,7% recorriam a fontes

além do profissional nutricionista (Tabela 2).

Tabela 2: Caracteristicas das participantes praticantes de atividades fisicas (n=66)

Uso de suplementos alimentares (n=66)

Sim 47 (71,2%)
Nao 19 (28,2%)
Acompanhamento nutricional (n=47)

Sim 12 (25,5%)
Nao 35 (74,5%)

Fonte de informacio (n=47)

Fonte: elaboragdo propria
Unicamps Ciéncias
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Blogueira Fitness/Google 16(34,1%)
Educador fisico 5(10,6%)
Nutricionista 26(55,3%)
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Ao analisar o objetivo do uso de suplemento alimentar, foram observados os seguintes
resultados: 46,8% se preocupavam principalmente em ganhar massa muscular, 31,9% com a
estética corporal (ter uma aparéncia visualmente bonita), apenas 17,% deram maior importancia

a cuidar da saude, e 4,2% em perder gordura corporal (Figura 2).

Figura 2: Objetivo do uso de suplemento alimentar por praticantes de atividade fisica (n=47).

Objetivo suplemento alimentar

60,00%
40,00%
20,00%
0,00% -
Perder Gordura Cuidar da Saude Melhorar Estética Ganhar Massa
Corporal Corporal Muscular

Fonte: elaboracdo propria

Com relacdo as participantes ndo praticantes de atividade fisica (n=46), 76,1% nao
faziam uso de nenhum suplemento alimentar, sendo que apenas 10,9% tinham
acompanhamento nutricional. Das poucas que faziam uso de algum tipo de suplemento
alimentar (23,9%), destacou-se como principal objetivo de uso cuidar da saude (72,7%), como
mostra a Tabela 3. Ao ser realizada a relagdo entre o motivo da suplementagdo e a idade, foi
encontrado p-Valor siginificante, ou seja, quanto mais jovens a preocupacdo maior ao fazer uso
de suplemento era com a estética corporal enquanto as participantes mais velhas tinham

preocupacao maior com a saude, o que pode ser visualizado na tabela 4.

Tabela 3: Caracteristicas das participantes ndo praticantes de atividade fisica (n=46).

Uso de suplementos alimentares (n=46)

Sim 11 (23,9%)
Nao 35 (76,1%)
Acompanhamento com nutricionista (n=46)

Sim 5 (10,9%)
Nao 41 (89,1%)
Objetivo do uso de suplemento (n=11)

Cuidar da saude 8 (72,7%)
Ganhar massa muscular 3 (27,3%)

Fonte: elaboragdo propria

Tabela 4: Relacdo entre idade e motivo da suplementagao.

Motivo da Idade (anos)

suplementacao

18-23 (n=47) 24-52 (n=11) p-Valor

Unicamps Ciéncias
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ESTETICO 38 4

0,001°

SAUDE 9 7

*p-Valor significante.

Fonte: elaboragdo propria
5 DISCUSSAO

O perfil das participantes estudadas mostrou que a grande maioria era praticante de
atividade fisica (58,9%) (Tabela 1), com destaque na pratica de musculagao/academia (80,3%),
e dentre as praticantes, a maior parte que fazia uso de algum tipo de suplemento alimentar
(71,2%), tinha como fonte de informacdo principal o profissional nutricionista (55,3%), o
que pode estar relacionado ao fato de serem graduandas em nutricdo. Os suplementos
alimentares mais citados foram proteina e creatina (42,6%). Resultado semelhante foi
encontrado em outros estudos, como no realizado por Aljebeli et al. (2023), com 355
participantes do sexo feminino frequentadoras de academia, das quais 68,7% faziam uso de

suplementos alimentares.

Alejo-Hernandez et al. (2020) concluiram com o estudo que 81% das pessoas que
frequentavam academia consumiam suplementos nutricionais. Mettler et al. (2020) observaram
que, no geral, 82% de todos os usudrios de academias de ginastica investigados consumiram
pelo menos um suplemento por semana, o que corrobora no estudo feito por Foroushani e
colaboradores (2013). Neste estudo, foi relatada uma alta taxa de prevaléncia de uso de
suplementos nutricionais (66,7%) entre os participantes frequentadores de academias em Teera,
Ira. No estudo feito por Hirschbruch et al. (2008) dos 117 participantes do sexo feminino que

frequentavam academia, a maior parte (n=59) fazia uso de suplemento alimentar.

De acordo com a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA, 2020), os
suplementos alimentares possuem a finalidade de atender o publico saudavel, a fim de
complementar a alimentagdo, em casos de dietas restritivas, alteragdes do metabolismo,
atividades fisicas de alta intensidade, entre outros. J& para o publico portador de patologias ou
condigdes especificas, estes devem recorrer a um profissional da area da saude para receber

orientacdes de consumo.
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O estudo realizado em Riade por Alshammari ef al. (2017) observou que a proteina em
p6 foi um dos suplementos mais utilizados entre os participantes (83,1%). Resultado semelhante
foi encontrado no estudo realizado em Taif por Abdelbaky et al. (2020), em que a proteina
também foi o suplemento mais utilizado (22,5%). Attlee et al. (2018) obtiveram o mesmo
resultado: os suplementos proteicos foram os mais consumidos (Whey Protein [48,6%] e
proteina em po6 [45,7%]). Coopoo, McCreanor e Gabriel (2020) chegaram ao mesmo resultado,
com os suplementos proteicos sendo os produtos mais consumidos (84%) entre as mulheres
participantes. Whey Protein foi o suplemento mais citado (59,2%) no estudo realizado por

Mazzilli et al. (2021).

Em relacdo ao acompanhamento por um profissional da nutri¢cao, foi pouco relatado
pelos entrevistados, com apenas 23,54% dos entrevistados praticantes de atividade fisica
realizando acompanhamento (Tabela 2), e 10,9% dos entrevistados ndo praticantes de
atividades fisicas (Tabela 3). Na analise feita pelo estudo transversal descritivo de Fernanda
Pedrotti Lameiro e Kelly Lameiro Rodrigues, com énfase em conhecimento nutricional e
suplementagdo alimentar por praticantes de exercicios fisicos em academia, foi constatado que,
de 60 praticantes, 42,2% recorreram a orientacao de professores de educacgao fisica, a amigos

15,8%, a nutricionistas 10,5%, e a autoindica¢ao 31,5%.

O objetivo principal citado pelas participantes foi ganho de massa muscular (46,8%), o
que pode estar relacionado diretamente ao suplemento mais consumido (proteina). Ja o cuidado
com a saude foi relatado por apenas 17% dos entrevistados. Resultado similar foi encontrado
em um estudo realizado em Portugal, por Jodo Ruano e Vitor Hugo Teixeira, em que o motivo
mais citado para o uso de suplementos foi ganhar massa muscular (55,7%). Observa-se um
resultado antagdnico no estudo realizado por Khoury e Antoine-Jonville (2012), no qual as
participantes tinham maior preocupagdo com a promoc¢do da saide, enquanto na andlise
realizada na Arabia Saudita por Alhakbany ef al. (2022), o ganho de massa muscular, seguido
da compensacao da deficiéncia proteica, foi um dos motivos mais importantes para a ingestao
dos suplementos. Em uma pesquisa realizada por Borges ef al. (2021), foi constatado também
que praticantes de treinamento de forca tinham como objetivos melhorar a estética e a saude, o

que gera semelhancga com os resultados do presente artigo.

6 CONCLUSOES

Foi possivel perceber através do estudo realizado que as participantes que nao
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praticavam atividade fisica, mas faziam uso de algum suplemento alimentar, tinham como
principal objetivo cuidar da satde. Enquanto isso, as demais apresentaram preocupagdo maior
com a estética visual do corpo. Com relacao a fonte de informagao, nota-se que um nimero
significativo buscava orientagdes com influenciadores digitais fitness € no Google, quase que
na mesma proporcao das participantes que buscavam orientagdo com nutricionista. Este dado
pode estar relacionado a uma das principais teses defendidas pela amostra, de que as redes
sociais atuais influenciam diretamente no encorajamento do consumo de suplementos, a fim de
melhorar a estética corporal. Ressalta-se a necessidade de intensificar a importancia do
acompanhamento profissional adequado, com a finalidade de diminuir a autoindica¢cdo com

relacdo a suplementagdo, aos habitos alimentares e a pratica de atividade fisica.
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