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RESUMO

Objetivo: Avaliar a frequéncia de atividade fisica, o uso de suplementos por praticantes de atividade fisica
em academias de Juiz de Fora — MG e a histéria de célculo renal. Métodos: Estudo observacional tipo
transversal, em 13 academias de Juiz de Fora. Foram entrevistadas 283 pessoas, entre 18 e 40 anos de
idade, ambos 0s sexos, que concordaram em participar da Pesquisa assinando o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE). Foi aplicado um questionario contendo questdes referentes a dados
socioculturais, préatica de atividade fisica, suplementacao e alimenta¢cdo. Resultados: Dos 283 entrevistados,
181 eram do sexo masculino e destes, cerca 55,2% usavam suplementos. O motivo da suplementacdo em
80,5% dos entrevistados foi pelo ganho de massa muscular. Os suplementos mais utilizados foram o
WheyProtein seguida da Creatina, estes foram relacionados a formagé&o de célculos renais. Cerca de 12,2%
dos individuos que usavam suplementos tinham histéria de célculo renal, sendo encontrado na pesquisa um
valor significativo (p-valor = 0,034). Quanto a alimentacdo, observou-se uma maior ingesta proteica por
praticantes de musculacdo que utilizam suplementos alimentares associados a dieta. Conclusdo: E
imprescindivel que haja uma correta indicacdo do uso de suplementos por um profissional de salde para
aqueles que realmente necessitam de tais.

Palavras-chave: Suplementos alimentares, Atividade fisica, Proteinas.

ABSTRACT

Objective: To evaluate the frequency of physical activity, the supplement use by physical activity practitioners
in gyms in Juiz de Fora — MG and kidney stones records. Methods: Observational cross-sectional study in 13
gyms in Juiz de Fora. In this research, 283 people were interviewed, between 18 and 40 years old, both
genders, all individuals enrolled who agreed to participate after signing the Informed Consent Form (ICF). It
was applied a questionnaire containing questions regarding socio-cultural data, physical activity practice,
supplementation and diet. Results: Of the 283 respondents, 181 were male and of these, about 55.2% used
supplements. The reason for supplementation in 80.5% of respondents was the gain in muscle mass. The
most commonly used supplements were WheyProtein followed by Creatine, these were related to kidney stone
formation. About 12.2% of the individuals who used supplements had a history of kidney stones, and a
significant value was found in the survey (p-value = 0.034). Regarding feeding, a higher protein intake was
observed by muscle training practitioners who use dietary supplements associated with diet. Conclusion:
There must be a correct indication of the use of supplements by a health professional for those who really
need such supplements.

Keywords: Dietary supplements, Physical activity, Proteins.
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RESUMEN

Obijetivo: Evaluar la frecuencia de actividad fisica, el uso de suplementos por practicantes de actividad fisica
en las academias de Juiz de Fora — MG y registros de célculos renales. Métodos: Estudio observacional tipo
transversal, en 13 academias de Juiz de Fora. Fueron entrevistadas 283 personas, entre 18 e 40 afios de
edad, de ambos sexos, que concordaron en participar de la pesquisa asignando el Termo de Consentimiento
Libre y Esclarecido (TCLE). Fue aplicado un cuestionario conteniendo preguntas referentes a datos
socioculturales, practica de actividad fisica, suplementaciéon e alimentacion. Resultados: De los 283
entrevistados, 181 eran del sexo masculino e de estos, cerca de 55,2% usaban suplementos. El motivo de la
suplementacion en 80,5% dos entrevistados fue por aumento de masa muscular. Los suplementos mas
utilizados fueron el Whey Protein seguido de Creatina, estos fueron relacionados con la formacién de calculos
renales. Cerca de 12,2% de los individuos que usaban suplementos tenian historia de célculo renal, siendo
encontrado en la pesquisa un valor significativo (p-valor = 0,034). Cuanto a la alimentacidn, fue observado
una mayor ingesta proteica por practicantes de musculacion que utilizaron suplementos alimentares
asociados a la dieta. Conclusién: Es imprescindible que haya una correcta indicacion del uso de suplementos
por un profesional de la salud para aquellos que realmente necesiten de tales suplementos.

Palabras-llave: Suplementos alimentares, Actividad fisica, Proteinas.

INTRODUCAO

A realizacdo de atividades fisicas tem notdria importancia para a populacdo, visando melhorias na
qualidade de vida, resisténcia fisica, prevencdo e tratamento de doencas crbnicas. O ideal para o
aprimoramento da salde é a associacdo entre a préatica de exercicios fisicos e uma alimentac¢éo adequada,
embora muitas pessoas ndo a fagam com éxito, seja por falta de interesse ou de conhecimento. Muitas vezes,
0 pardmetro para a satisfacdo pessoal se da simplesmente por fatores fisicos e estéticos, sem levar em
consideracéo a fisiologia do organismo e suas necessidades (SOUZA VM e NAVARRO AC, 2011).

Embora o ambiente das academias ainda favoreca a disseminacao de padrfes estéticos estereotipados,
como o corpo magro, com baixa quantidade de gordura ou com elevado volume e tdnus muscular, segundo
a ciéncia que estd em constante evolugcdo, sabe-se a real importancia do exercicio fisico, o qual &
extremamente benéfico para a qualidade de vida (HIRSCHBRUCH MD, et al., 2012; SABA FKF e BARBANTI
VJ,1999). Os individuos que estejam fora do padrdo, considerado ideal pela prépria sociedade, sempre foram
muito influenciados a mudarem seus estilos de vida, objetivando o que seria 0 corpo perfeito perante a
sociedade (WITT JSGZ e SCHNEIDER AP, 2011).

Uma alimentacdo adequada também é imprescindivel para atingir uma meta de salde exemplar, tanto
fisiologicamente quanto esteticamente. Visto o reflexo de uma boa alimentac¢éo na salde, a busca tem se
concentrado muito em mudancas de habitos alimentares, principalmente por objetivos relacionados a estética
(SOUZA VM e NAVARRO AC, 2011).

Associado a prética da atividade fisica e boa alimentacao, o uso dos suplementos nutricionais surge como
um aliado para que os objetivos individuais e melhor qualidade de vida sejam alcancados em um prazo de
tempo menor. Segundo o Ministério da Saude, suplementos nutricionais servem para complementar, com
calorias e/ou nutrientes, a dieta diaria de uma pessoa saudavel, nos casos em que sua ingestao pela
alimentacédo seja insuficiente ou quando a dieta requeira suplementacdo (CAVA TA, et al., 2012).

Quanto aos maleficios de uma suplementacéo sem orientacdo, o excesso de proteinas pode ser prejudicial
ao figado e rins, podendo ser capazes de sobrecarregar tais 6érgaos, devido a metabolizacdo de aminoacidos
e a excrecgao ocorrerem nestes érgaos, respectivamente (ALVES TO, et al., 2012).

O uso indiscriminado de suplementos alimentares, principalmente sem o acompanhamento médico e
nutricional, pode no futuro trazer danos a saude do individuo (MAXIMIANO CMBF e SANTOS LC, 2017). As
recomendacdes da ingestdo diaria de proteinas para atletas consistem em 1,2-1,7 g/kg de peso corporal ou
12%-15% do consumo energético total (RODRIGUEZ NR, et al., 2009).
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Frente a este cenario, um estudo feito com ratos, publicado pelo Journal Medicinal Food, demonstrou que,
o Whey Protein (WP) o qual tem origem animal, numa dieta hiperproteica (ingerido 13,8 gramas por 100
gramas de massa muscular), pode induzir a acidose intracelular, o que estimula a hipocitrataria (reducao da
excrecao de citrato pela urina) e hipercalcidria (aumento do calcio excretado pela urina), o que contribui para
a nefrolitiase, sendo calculos formados, basicamente, por sais de calcio.

No entanto, mesmo com alteracBes predispostas a litogénese ndo houve alteracdo nos marcadores da
TFG (taxa de filtracdo glomerular), principalmente creatinina e ureia, que denotassem algum grau de
comprometimento da fungdo renal. Apesar da tendéncia exacerbada a litiase renal, os rins das cobaias
continuaram a funcionar normalmente (nenhuma alteracao laboratorial compativel com injlria e perda da
funcéo renal).

Ainda em litiase renal, constatou-se que o processo de litogénese é contrabalanceado por uma
alimentacéo rica em frutas e vegetais, que age como um fator protetor. Ao induzir a citratdria e aumentar o
valor do pH urinario estes habitos alimentares sédo capazes de diminuir o risco de nefrolitiase e de aumentar
0 peso hepatico e renal (APARICCIO, et al., 2014) (BARATA JLRT, 2017).

Como alternativa, o estudo sugere a substituicdo do WP pela proteina da soja a qual tem origem vegetal,
sendo pobre em aminoacidos sulflricos, obtendo vantagens nutricionais aqueles que possuem propensao a
formacéo de calculos, interferindo menos na sua excregéo renal.

A alimentacéo rica em frutas e vegetais, também demonstrou papel importante na diminui¢do do risco de
nefrolitiase por aumentar a citratiria e pH urinario. Concluiu-se, portanto, que uma suplementacdo baseada
em proteina de soja seria o ideal para individuos com alto risco de nefrolitiase ao comparado com o WP
(APARICCIO, et al., 2014).

A prescricdo e o aconselhamento de suplementacdo sdo complexas e devem ser realizados por um
profissional capacitado levando em conta uma série de fatores como: controle do peso corporal, a ingestdo
adequada de macro, micronutrientes e liquidos, a satisfacdo de aspectos sensoriais, cognitivos e psicolégicos
envolvidos com o estresse da modalidade, além da manutencdo da salde, que deve estar acima de qualquer
outro objetivo de performance (DAVIS JM, 2000).

E fato que a industria de suplementos alimentares fatura mais de milhdes de délares no mundo inteiro. A
regulamentacdo da producdo e comercializacdo desses produtos é feito pela Agéncia Nacional de Vigilancia
Sanitéria (ANVISA), que prevé a liberagéo para a comercializagdo destes, contanto que estejam de acordo
com a categoria na qual o produto se enquadra, bem como produzi-los conforme estipulado pela legislacédo
sanitéria (SILVA LFM e FERREIRA KS, 2014).

Porém, com base em histéricos legais, a maioria dos fabricantes de suplementos alimentares para
emagrecimento e ganho muscular, ignora ou perverte as normas nacionais para comercializacdo no pais,
sendo estes 0 mesmo grupo de suplementos com maior indice de irregularidade. Portanto, a deciséo da
ANVISA de flexibilizar a venda de suplementos com pouca agao fiscalizatéria, ao remover a obrigatoriedade
de registro de alimentos para fins especificos, pode, consequentemente, aumentar os riscos a saude dos
consumidores.

A popularizagdo do uso de suplementos pode resultar um dificil controle fiscal, elevar a competitividade
entre os fabricantes, que podem elaborar propagandas mais ousadas, aumentando a quantidade de vendas
(SILVA LFM e FERREIRA KS, 2014).

Sendo assim, considerando que o uso de suplementos, por motivos variados, inclusive estéticos, encontra-
se em franca ascensdo, o acesso facilitado e conhecimento inadequado da populacdo pode tornar a
suplementagdo um risco a saude, principalmente quando ndo sao respeitadas as contraindicacbes e nao ha
um acompanhamento profissional adequado, seja ele por meio de nutrélogos, nutricionistas ou até mesmo
médicos.

Dessa forma, o presente trabalho tem como objetivo verificar a frequéncia de atividade fisica, o uso de
suplementos em praticantes de atividade fisica nas academias do municipio de Juiz de Fora — MG e fomentar
a hipotese de relacédo entre o uso de suplementos alimentares e litiase renal.
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METODOS

Foi realizado um estudo observacional tipo transversal sendo a populacdo de estudo composta por 283
entrevistados, todos frequentadores das academias de Juiz de Fora - MG. Foram encontradas 85 academias
através de lista telefénica da cidade, sendo selecionadas por sorteio 24 delas, das quais apenas 13 aceitaram
participar da pesquisa. Os praticantes de atividade fisica foram entrevistados na entrada das academias em
dias e horarios distintos com um questionario elaborado exclusivamente para esta pesquisa, o qual foi dividido
em 3 partes: sociocultural, geral e alimentar. O tépico sociocultural € composto por 11 perguntas (nome, idade,
data de nascimento, sexo, naturalidade, escolaridade, profissdo, peso, altura, IMC (indice de Massa Corporal).

O topico geral abordou 15 perguntas que analisaram se o individuo fez uso de suplemento, se sim, qual o
tipo de suplemento utilizado (BCAA - Branched-chain amino acids, Creatina, Whey Protein, Carnitina,
Glutamina, Albumina, Colageno, HMB - beta-hidroxi-metilbutirato, Maltodextrina, Vitaminas, DHEA -
desidroepiandrosterona), a quantidade ingerida, a frequéncia do uso (semanal e diario), o motivo de uso e se
ha acompanhamento por profissional de saude, também foram avaliadas a presenca de comorbidades que
se relacionam com atividade fisica e suplementacéo alimentar. Por fim, o topico alimentar, o qual abordou 1
pergunta com 11 itens sobre o consumo de alimentos por dia da semana e sua quantidade.

O questionério foi recolhido respeitando o sigilo pessoal dos entrevistados e as normas éticas para
pesquisa com seres humanos, que no Brasil é regulamentada pela Resolugdo CNS 466/2012, além de todos
0s demais critérios de inclusdo (pessoas acima de 18 anos e abaixo de 40 anos, que praticam musculagéo,
gue frequentam as academias escolhidas, que estejam de acordo com a pesquisa proposta e que aceitem
assinar o TCLE (Termo de Consentimento Livre e Esclarecido) e exclusdo (pessoas menores de 18 anos e
acima de 40 anos, e que ndo praticam musculagdo, as que néo frequentam as academias escolhidas, que
estejam realizando apenas atividade fisica fora da academia e se recusem a assinar o TCLE). Tal pesquisa
apresentou risco médio, por constar perguntas de cunho pessoal propostos e foi submetida a Plataforma
Brasil sendo aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa cujo protocolo é o 3.273.339.

Os dados foram armazenados no programa Access 2013, Microsoft Corporation®USA. Para a analise
estatistica foi utilizado o programa SPSS 21.0, IBM®SPSS Statistic. Medidas de posi¢éo e tendéncia central
foram utilizadas para a descricdo de varidveis continuas e propor¢cBes para as variaveis categoricas
estudadas. Na analise com variaveis categoricas para verificar diferencas entre duas amostras independentes
foi utilizado o teste de qui-quadrado de Pearson. Nas variaveis continuas apés verificar normalidade através
do teste de Shapiro Wilk, em aquelas com distribuicdo normal foram investigadas diferencas através do teste
T de igualdade de duas amostras independentes. Na analise do p-valor e os intervalos de confianga o valor
critico foi definido em 95%. Os dados foram agrupados e apresentados em tabelas e graficos.

RESULTADOS

Foram entrevistadas 283 pessoas, sendo a maioria do sexo masculino, compondo-se de individuos entre
a faixa etaria dos 18 aos 40 anos de idade. Quanto a escolaridade cerca de 82,6% possuia ensino superior
completo, e 31,8% eram estudantes (Tabela 1).

Tabela 1 - Perfil sociodemografico dos praticantes de atividade fisica das Academias da cidade de Juiz de
Fora - MG.

Sexo Total
Caracteristicas sociodemograficas Masculino Feminino
181 102 283
Idade (média) 28,7 anos 27,6 anos 28,3 anos

Ensino superior (minimo) 83,4% 81,3% 82,6%
Estudante 28,7% 37,3% 31,8%

Profissional 18,8% 27,5% 21,9%

Empregado 23,2% 21,6% 22,6%

Autdbnomo 27,6% 11,8% 21,9%

Fonte: Macedo AS, et al., 2019.
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Em relacédo ao IMC, 45,9% dos entrevistados apresentam o mesmo dentro dos padrdes de normalidade e
0 sobrepeso foi maior em homens (49,7%) que em mulheres (22,5%). Quanto a pratica de atividades fisicas,
32,1% praticam atividade ininterruptamente de 1 a 6 meses, e 52,7% com a frequéncia de 3 a 5 vezes por
semana, com um tempo gasto nas academias entre 1 a 3 horas por dia.

Mais da metade dos entrevistados afirmaram que os motivos principais que os leva a frequentar a
academia é pelo condicionamento fisico, ganho de massa muscular e a maioria pela qualidade de vida
(Masculino 61,3%; Feminino 68,6%) (Grafico 1).

Grafico 1 - Principais motivos que levam os participantes do estudo a frequentarem as academias do
municipio de Juiz de Fora - MG.
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Fonte: Macedo AS, et al., 2019.

Do total de participantes, 47% dos entrevistados usavam suplementos, a maior parte que os utiliza é do
sexo masculino (55,2%) sendo o suplemento mais utilizado o Whey Protein (82,7%), seguido da Creatina
(50,4%). Dos entrevistados que usavam suplementos, cerca de 51,1%, tiveram a indica¢é@o por nutricionistas
e 42,9% afirmaram ter acompanhamento profissional qualificado. O principal motivo de suplementacéo foi
pelo ganho de massa muscular (80,5%), 63,9% afirmaram ler o rétulo das substancias antes do consumo e
61,7% usam apenas uma vez ao dia. (Tabela 2 e Tabela 3).
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Tabela 2 - Uso dos Suplementos Alimentares.

Masculino Feminino Total p-valor
n% n % n %
Uso de suplemento
alimentar
. 100 33 o
Sim 55.2% 32.4% 133 47,0% 0,000
Fonte de informacéo do
suplemento
. 19 3 0
amigo 19.0% 9.1% 22 16,5% 0,145
T 48 20 o
nutricionista 48,0% 60.6% 68 51,1% 0,125
. 12 2 0
nutrélogo 12.0% 6.1% 14 10,5% 0,264
- 19 4 o
educador fisico 19,0% 12,1% 23 17,3% 0,260
, 17 2 o
internet 17.0% 6.1% 19 14,3% 0,103
7 4 0
outros 7.0% 12.1% 11 8,3% 0,288
Motivo do uso do
suplemento
11 - 11
ganho de peso 11,0% ) 8.3% 0,052
78 29 107
ganho de massa muscular 78.0% 87.9% 80,5% 0,161
_ 65 13 78
melhor desempenho fisico 65.0% 39.4% 58.6% 0,009
prevenir doencas e 11 4 15 0.443
qualidade de vida 11,0% 12,1% 11,3% '
A L 7 9 16
deficiéncias nutricionais 7.0% 27.3% 12.0% 0,003
. 15 6 21
acelerar metabolismo 15,0% 18,2% 15.8% 0,436
Revisa orientacfes do
rétulo do suplemento
. 62 23 85
Sim 62,0% 69,7% 63,9% 0,280
Frequéncia do uso de
suplemento
1 vez ao dia 60 22 82
60,0% 66,7% 61,7%
2 vezes ao dia 23 9 32
23,0% 27,3% 24,1%
3 vezes ao dia 14 1 15
14,0% 3,0% 11,3%
3 1 4
outros 3.0% 3.0% 3.1% 0,134
Acompanhamento por
profissional
. 40 17 57
Sim 40,0% 51,5% 42,9% 0,169

Fonte: Macedo AS, et al., 2019.
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Tabela 3 - Tipos de suplementacéo utilizados pelos participantes da pesquisa.

. Sexo do entrevistado
Suplemento Alimentar

Masculino (n) Feminino (n) p-valor
Whey Protein 80 30 0,118
BCAA 32 8 0,270
Glutamina 20 4 0,228
Creatina 59 8 0,000
Albumina 16 2 0,121
Beta-hidroxi-metilbutirato (HMB) 2 0 0,564
Colageno 4 5 0,042
Carnitina 5 2 0,055
Vitaminas 36 11 0,477
DHEA 2 0 0,561
Maltodextrina 4 1 0,637
Outros 11 5 0,412

Fonte: Macedo AS, et al., 2019.

No presente estudo, percebeu-se que a utilizacdo de suplementos alimentares € maior por individuos
abaixo de 30 anos de idade (62,4%), o que se contrapde aos que suplementam acima desta faixa etaria
(37,6%). Quanto a relacédo do uso de suplementos com histéria de calculo renal, esta esteve mais presente
em individuos que usavam suplementos (Gréfico 2).

Grafico 2 - Comparacao de histdria de calculo renal entre os individuos que utilizam e os que néo utilizam a
suplementacgéo alimentar. (p-valor 0,034) (Correlacdo de Pearson: p = 0,041).
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Fonte: Macedo AS, et al., 2019.

A ingesta alimentar de por¢des maiores € mais comum por individuos adeptos a suplementacdo. Nesse
grupo, é notado também a preferéncia por carne branca, verduras, legumes, raizes e tubérculos e o0 menor
consumo de refrigerantes (Tabela 4).
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Tabela 4 - Comparacao entre os individuos que fazem uso de suplementos alimentares e os que nao fazem
uso da suplementacdo, com o consumo de diferentes tipos de alimentos.

;I—ilrp‘)noesntdoes Uso de suplementares
Sim N&o
Média Porcéao Média Porcgao
(dias) grande (dias) grande p-valor
g:;'lzss 4,7 22,6% 36 10,0% 0,000
V;;rgﬁ]z . 35 20,3% 33 9,3% 0,283
Embutidos 1,0 1,5% 1,2 0,0% 0,257
Laticinios 4,8 12,8% 4,6 8,0% 0,348
Verduras 54 23,3% 51 16,7% 0,330
Legumes 4.8 12,8% 4,6 14,0% 0,445
Raizes e 5,0 15,8% 4,1 8,7% 0,000
Tubérculos
Leguminosas 4,5 8,3% 4,4 6,7% 0,713
Cereais 4,8 14,3% 5,2 11,3% 0,126
Frutas 4,8 14,0% 4,9 12,8% 0,754
Refrigerantes 1,2 3,8% 1,1 4,0% 0,785

Fonte: Macedo AS, et al., 2019.

DISCUSSAO

Conhecer o perfil dos praticantes de atividade fisica e usuéarios de suplementos alimentares, pode
contribuir para direcionar a conscientizagdo ao publico alvo e alertar quanto a possiveis danos a saude,
principalmente casos de litiase renal.

Sabendo que a dieta ocidental, usualmente, possui alta ingesta proteica e sua necessidade de
suplementagdo ndo € comum, 0 seu excesso pode causar o aumento da produc¢édo de ureia, colica abdominal,
alteracdes gastrointestinais (diarreia) e aumentar o risco de desidratacdo (CORREARD MFP, et al., 2017).

Com base nos resultados obtidos, verificou-se que, em relagao ao perfil dos participantes da pesquisa ha
prevaléncia do sexo masculino com idade média de 28 anos (Tabela 1). A prevaléncia do sexo masculino e
a média de idade encontrada no presente estudo corrobora com os dados obtidos nos estudos passados de
Alves TO et al., 2012 e de Correard, MFP et al., 2017.

O IMC, indice usado para discriminar os entrevistados, frequentemente é criticado por ndo compreender
a realidade principalmente quando utilizado em atletas. Em contrapartida, em estudo realizado pela
universidade de Bristol e publicado na JACC (Journal of The American Collegy of Cardiology) no qual
participaram 2840 jovens cujos IMC e DEXA (densidometria de composi¢éo corporal) foram analisados aos
10 e 18 anos de idade destaca que tanto o IMC quanto a DEXA forneceram dados semelhantes e ambos
séo efetivos para rastreio geral da populacdo tanto para obesidade quanto para dislipidemia porém, pela
prépria facilidade e custo-beneficio do método, o IMC se destaca (BELL JA, et al., 2018). O IMC ¢ ideal para
amostras numerosas, porém insuficiente para atendimento individual (REZENDE FAC, et al.,2010).

Sabe-se que o uso de suplementos por motivos distintos, encontra-se em crescimento, devido ao fato de
gue ha uma significativa importancia dada a aparéncia, corpo e estética. Desta forma, o culto ao que, muitos
julgam ser belo é predominante, o que reflete em um ndmero cada vez maior de pessoas utilizando estes
produtos associados a musculacdo. O estudo de Maximiano CMBF e Santos LC (2017) comprova que cerca
de 51,2% dos entrevistados utilizam suplementos sendo este, similar aos dados encontrados no presente
estudo (47%) (Tabela 2).

Verificou-se que, entre os homens, houve maior predisposicdo em buscar a academia ndo apenas para
hipertrofia muscular, mas para condicionamento fisico e qualidade de vida (Cava TA, et al., 2012; Maximiano
CMBF, Santos LC, 2017). Além disso, segundo Cava TA, et al., (2012), homens também tendem a utilizar
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mais suplementos pela ambicao de melhorar sua forca, desempenho fisico e tdnus muscular. Sendo assim,
estes foram predominantes no uso de suplementos alimentares, como comprovado pela pesquisa de
Hirschbruch MD, et al., (2008) refor¢cado pelos resultados de Pontes MCF, (2013) e pelo atual estudo. Ainda
na pesquisa de Maximiano CMBF e Santos LC (2017), foi demonstrado que o suplemento mais utilizado e
preferido pelos praticantes de musculacao é o Whey Protein (WP), corroborando assim com os resultados do
presente estudo. Sua férmula retne proteina do soro do leite de vaca, aminoacidos essenciais e néo
essenciais, como a leucina, que oferece com um de seus beneficios a reducéo da perda de massa muscular.

De acordo com as fontes de informacg@es dos participantes, nota-se consideravel predominio em usuarios
de suplementos alimentares com indicacdo por parte de nutricionista, sendo a adeséo pelo sexo feminino
(60,6%) e pelo sexo masculino (48,0%) com base nos dados da pesquisa demonstrados no Grafico 2. Vale
ressaltar, que houve um ndmero consideravel de participantes com ensino superior (82,6%) (Tabela 1).
Supde-se que, estes individuos, possam ter uma melhor instrucéo quanto ao uso dos suplementos associados
a uma dieta preestabelecida por nutricionistas, profissionais e afins mantendo um acompanhamento
constante.

Ressalta-se também, que o consumo dessa substéncia em doses que ultrapassem 5 g/dia ndo é
recomendado, mesmo que para homens saudaveis, pois ndo ha evidéncias cientificas suficientes que
garantam a seguranc¢a da ingestdo acima dessa dosagem, em longo prazo (Poortmans JR e Francaux M,
2000). Ja para Hattori, et al., (2017), o consumo de suplementos de WP ou albumina por individuos saudaveis
em doses habituais (uma colher/dia) durante 3 dias, sob condigées de um nivel normal de ingestdo de
proteinas, ndo induziu altera¢ges nos valores medianos dos parédmetros urinarios litogénicos. Mas mesmo
assim, diferentes estudos apontam que ainda ha evidéncias cientificas insuficientes para se afirmar que a
suplementacéo alimentar possa apresentar riscos e causar danos em individuos saudaveis (Gualano B, et al.,
2007; Mazon JM, et al., 2018; Poortmans JR e Francaux M, 2000; Silva LFM e Ferreira KS, 2014).

Na pesquisa atual, o indice de nefrolitiase foi maior em individuos que usavam a Creatina e 0 WP,
corroborando com a hipétese de diversos estudos, 0os quais abordam que um consumo exacerbado de
suplementos a base de creatina possa causar danos a um rim previamente doente (APARICCIO VA, et al.,
2014; GUALANO B, etal,,2007; BASIRIC N, et al., 2002; EDMUNDS JW, et al., 2001). Ja no estudo de Lugaresi
e colaboradores (2013), foi concluido que apés a realizacdo de uma andlise da suplementagéo de creatina
por 3 meses, ndo houve efeito prejudicial sobre a fungdo renal, ainda que associado a um consumo
exacerbado de proteinas. Assim é necessario a analise a longo prazo desses individuos, para que haja uma
conclusdo mais concreta a respeito das repercussfes que a suplementagdo pode ou ndo ocasionar ao
Sistema Renal.

A literatura sugere que somente cerca de 5% dos usuarios de suplementos tém histérico de calculo renal
(Correard MFP, et al., 2017). Dentre os entrevistados, dos individuos praticantes de musculacao que fazem
uso de suplementos observou-se que 12,2% possuiam histéria de calculo renal e, em contrapartida, dos
individuos praticantes de musculagdo sem o0 uso de suplementacdo, somente 5,4%. Sendo a diferenca
encontrada estatisticamente significativa (Gréfico 2).

E de conhecimento geral que devido a modismos, muitas pessoas se colocam em dietas pré-estabelecidas
e ndo individualizadas, sem acompanhamento profissional, na expectativa de perder medidas ou de aumentar
a massa muscular. Isso pode ser observado perante a adocédo de dietas com os hiperproteicos e a remogao
dos carboidratos constatado por Moreira FP e Rodrigues KL (2014) e também pela atual pesquisa.

CONCLUSAO

Dessa forma, o presente trabalho permitiu verificar a frequéncia de atividade fisica e uso de suplementos
em praticantes de atividade fisica nas academias do municipio de Juiz de Fora — MG. Conclui-se que menos
da metade dos entrevistados, usavam suplementos, sendo a maior parte do sexo masculino e por indicagdo
de nutricionistas. Entre os praticantes de musculagéo, a associacdo dieta e exercicio fisico para alcancar suas
metas é comum, porém nota-se que dentre os praticantes, aqueles que usam suplementos optam
frequentemente por porgdes maiores principalmente, de carne branca e verduras. Em relacdo aos individuos
gue ndo utilizam suplementos, aqueles que fazem o seu uso, tinham mais frequentemente, histéria de célculo
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renal. Diante disso, cabe investigar se o uso e prescricdo dos suplementos alimentares é feito de maneira
correta, uma vez que muitos usuarios tendem a possuir pouco conhecimento nutricional.
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