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RESUMO

O consumo de substancias com a finalidade de melhora na performance esportiva tem sido
facilitado pela disponibilidade crescente dos chamados suplementos alimentares no mercado. O
problema é quem nem sempre o consumo tem sua necessidade ou mesmo sua eficiéncia comprovadas.
De acordo com o exposto, o objetivo do presente estudo foi realizar um estudo antropométrico, uma
andlise da prética de atividade fisica e uma avaliagdo do consumo de suplementos nutricionais em
universitarios. Foram avaliados 29 homens e 24 mulheres quanto a indice de Massa Corporal (IMC),
Relacdo Cintura Quadril (RCQ) e Percentual de Gordura pelo método de dobras cutdneas. Antes da
coleta dos dados antropométricos, porém, estes universitarios responderam a um questionario sobre o
consumo de suplementos nutricionais e a pratica diaria de atividade fisica. Os dados antropométricos
foram analisados por estatistica comparativa entre homens e mulheres e relacionados com os dados do
guestionario. Como resultado, verificou-se que a classificacdo pelo IMC e os riscos para doencas
metabdlicas verificados pela RCQ foram piores entre os homens. Ao contrapormos estes dados com o
questionario, verificamos que 79% dos homens praticavam atividades fisicas, mas que 24,1% deles
consumiam suplementacdo nutricional. Estes dados mostram-se alarmantes e demonstram mais uma
vez a necessidade de educac¢édo nutricional do publico em geral, sobretudo universitarios.

Palavras chave: Estado Nutricional; Suplementos nutricionais; Universitarios.

INTRODUCAO

Uma dieta em que o consumo de substancias/nutrientes tem o propodsito de aumento de
performance por parte dos atletas é pratica milenar pela propria motivacdo para a vitoria que as provas
atléticas impGem. Atualmente, esta pratica tornou-se cada vez mais facil pela disponibilidade crescente
dos chamados suplementos alimentares no mercado. Inclusive, pessoas ndo atléticas, praticantes ou
nao de atividade fisica, ttm consumido de maneira exponencial estes produtos (BACURAU, 2001).

Percebe-se, no entanto, que em quase 100% dos casos essa utilizagédo € feita de modo pouco
consciente e sem critérios. Parte disso é devido a grande disponibilidade do produto no mercado. Ha
observagbes, por exemplo, que individuos com histérico familiar de problemas hepaticos e dos rins
podem apresentar reacdes adversas ao consumo excessivo de suplementos a base de proteinas
(BACURAU, 2001).

Outro problema é que muitos destes suplementos sdo comercializados com falsas promessas e
ndo possuem seus efeitos comprovados cientificamente. Por exemplo, os fat burners ndo tém seu efeito
sugerido de queimar mais gorduras realmente comprovado cientificamente (PEREIRA; LAJOLO;
HIRSCHBRUCH, 2003).

Deve-se atentar ainda para o fato de que através de uma alimentagdo adequada e “variada”,
poderia se conseguir a quantidade de nutrientes necesséria para aos objetivos almejados, mas as
pessoas ndo acreditam muito nisso (SANTOS; BARROS FILHO, 2003).

Sendo assim, ha ainda a necessidade de mais pesquisas cientificas para a verificacdo da
eficacia e seguranca ao consumo de suplementos nutricionais. Isto, porque o consumo de suplementos
comerciais pode ndo beneficiar o ambiente hormonal do corpo e o tamanho da musculatura. O uso
indiscriminado em vez de beneficios pode proporcionar efeitos téxicos no individuo que o consome.

O uso de uma suplementacao alimentar errada ou exagerada pode provocar em Seus USUarios
distirbios metabolicos além de causar efeito contrario ao desejado. Por exemplo, ao invés de
proporcionar o ganho de massa desejado, pode aumentar 0 peso de massa gorda, ou seja,
concentracdo de tecido adiposo no organismo. Caso 0 uso desse tipo de alimentacdo ndo tem sido
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acompanhada o poder de transformar essa “energia” em acumulo de tecido adiposo € a mesma se essa
pessoa nao fizesse atividade fisica e consumisse uma alimentacao normal.

Por isso, maiores esforgos devem ser concentrados na educagéo nutricional do publico em geral.
A educacdo nutricional, assim como o consumo de alimentos e de suplementos, tende a ser uma area
crescente que deve despertar ainda mais interesse e reafirmar sua importancia nos préoximos anos. No
entanto, se a pessoas néo tiverem o devido conhecimento dos efeitos e de como estar usando estes
produtos, os efeitos serdo mais deletérios do que benéficos. Sendo assim, torna-se imprescindivel a
realizacdo de estudos que venham na intencéo de promover essa orientagao.

De acordo com o exposto, o objetivo do presente estudo foi realizar um estudo antropomeétrico,
uma quantificacdo da pratica de atividade fisica e uma avaliagdo do consumo de suplementos
nutricionais nos universitarios da Universidade do Vale do Sapucai — UNIVAS da cidade de Pouso
Alegre-MG.

DESCRICAO METODOLOGICA

Cuidados Eticos e Sele¢do da Amostra: este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa (CEP) da Universidade do Vale do Sapucai (UNIVAS), sob protocolo nimero 513/05. Apds
devida aprovacdo e autorizacdo pela Direcdo do Campus, os universitarios foram abordados nos
intervalos das aulas em dias e horarios diferentes e receberam o termo de consentimento. Apds este
contato, cientes de estarem participando voluntariamente e ndo haver nenhuma conseqiiéncia pela nédo
participacdo, receberam o questionério e entdo, agendou-se a coleta dos dados antropométricos. Assim,
foram selecionados aleatoriamente 29 homens e 24 mulheres, de todas as idades, estudantes da
UNIVAS, que nfo apresentavam patologias, que ndo consumiam produtos que ndo fossem suplementos
nutricionais e que concordaram em participar de todas as fases do estudo.

Instrumento: inicialmente, foi aplicado um questionario para verificacao de pratica de atividade,
bem como do tipo e da quantidade de atividade praticada. Nesse questionario, também houve
questionamento sobre o consumo dos suplementos, bem como os motivos pela procura, o tipo de
suplemento consumido e a freqiiéncia de consumo.

Estudo Antropométrico: Ap6s assinarem o termo de consentimento e preencherem o
questionario, foi agendada a coleta dos dados antropométricos em dia e horario em que tanto a primeira
autora quanto o avaliado pudessem estar presentes no Laboratério de Aptiddo Fisica e Performance
Humana (LAFIPE) da UNIVAS. A avaliag&o incluiu os seguintes parametros:

A) indice de Massa Corporal: calculado a partir da massa corporal em quilogramas e da altura,
em metros, elevada a segunda poténcia: IMC = Peso (kg) /Altura’ (m). Assim, os
universitarios foram classificados de acordo com proposta da Organizagdo Mundial de Saude
em baixo peso, eutréfico, sobrepeso e obesidade (graus |, Il e 11).

B) Relacéo Cintura/Quadril: encontrado ap6s mensuragéo, com o auxilio de uma fita métrica, das
circunferéncias da cintura e do quadril e célculo da relagao: RCQ = circunferéncia da cintura
(cm) /circunferéncia do quadril (cm). Apds o célculo, os universitarios foram classificados pelo
risco (baixo, moderado, alto e muito alto) para o desenvolvimento de alteragdes metabdlicas e
doencas cardiovasculares.

C) Percentual de gordura: Para predizer o percentual de gordura, utilizou-se a padronizagcédo de
Pollock, na qual, apés executar-se a soma de sete dobras cutaneas (triciptal, toracica, axilar
média, sub-escapular, abdominal, supra-iliaca e coxa), recorre-se as formulas de densidade e
percentual de gordura (COSTA, 2001). Em seguida, os universitarios foram classificados em
niveis: excelente, bom, acima da média, na média, abaixo da média, ruim e muito ruim
segundo Pollock e Wilmore (1993).

Vale mencionar que as dobras foram mensuradas no lado direito do corpo dos avaliados,
utilizando o dedo indicador e o polegar da méo esquerda para diferenciar o tecido adiposo subcutaneo
do tecido muscular. Para a execuc¢do de leitura, foram aguardados dois segundos, observando-se que as
hastes do compasso (adipdmetro) estivessem perpendiculares a superficie da pele no local da medida.
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Devido a variabilidade das medidas de dobras cutaneas, foram executadas trés coletas ndo consecutivas
de cada dobra escolhida.

Tratamento dos dados: Os dados foram anotados em fichas proprias para cada analise e
posteriormente tratados para os calculos necessarios (IMC, RCQ e percentual de gordura). Em um
segundo momento, estes dados foram analisados por andlise de varidncia e pés-teste de comparacéo de
Tukey com p-valor do teste < 0.05. Os resultados das classificacées foram comparados pelo Teste F. Os
dados do questionario foram distribuidos de maneira percentual e relacionados aos dados
antropomeétricos.

RESULTADOS

Na tabela 1 encontram-se os dados antropométricos dos homens e mulheres universitarios
analisados no presente estudo. Foram diferentes significativamente entre os dois grupos as variaveis
peso, altura, cintura, quadril, soma das dobras cutaneas e percentual de gordura. Idade, indice de massa
corporal (IMC) e relacéo cintura quadril n&o diferiram.

Tabela 1 — Caracteristicas antropométricas dos homens e mulheres universitarios

Variaveis Homens (n=29) Mulheres (n=24) P
Idade (anos) 25,72 £ 5,504 22,58 £5,13 P>0,05 —-ns
Peso (kg) 76,61 +£ 10,72 55,19 + 8,262 P<0,001
Altura (cm) 177,03 £ 7,17 162,27 + 5,41 P<0,001
indice de Massa Corporal - IMC (kg/mz) 24,38 + 2,56 20,89 £5,41 P>0,05 - ns
Cintura (cm) 82,74 +6,05 69,23 £6,91 P<0,001
Quadril (cm) 93,62 +5,80 87,75 +6,56 P<0,001
Relagao cintura/quadril — RCQ 0,89 +0,04 0,79 +0,05 P>0,05 -ns
Soma das dobras cutaneas (mm) 76,17 + 26,88 86,66 + 18.91 P<0,05
Percentual de gordura (%) 10,414 + 4,23 17,91 +£3,21 P<0,001

Na tabela acima, podemos observar que de um modo geral tanto os homens quanto as mulheres
apresentaram-se na classificacdo eutréfica para o IMC. No entanto, a figura 1 demonstra que somente
no grupo das mulheres houve baixo peso e que, no grupo dos homens a porcentagem de sobrepeso foi
maior, apesar de o teste F ter demonstrado ser esta diferenca néo significativa (0,64212).
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Figura 1 — Classificagdo dos universitarios pelo indice de massa corporal (IMC).
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De uma maneira ampla, assume-se que 0 risco para o desenvolvimento de alteracBes
metabdlicas e doencas cardiovasculares encontra-se aumentado para a relagdo cintura quadril maior
que 0,80 em mulheres e que 0,90 em homens (GUERRA e colaboradores, 2001). A tabela 1 demonstra
que os dois grupos estariam proximos de atingir estes valores. Porém, utilizando uma classificacdo mais
especifica, dividindo-se por faixa etaria e niveis de risco, observou-se que as mulheres possuiam
menores riscos em relacdo aos homens (figura 2) e o teste F demonstrou ser esta diferenca significativa
(0,000412).
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Figura 2 — Classificagédo dos universitarios pelo risco de desenvolvimento de doencas cardiovasculares a
partir da relag&o cintura/quadril (RCQ).

A deposicdo da gordura na regido abdominal caracteriza a obesidade visceral, sendo uma dos
mais graves fatores de risco cardiovascular e de disturbios na homeostase glicose-insulina do que a
obesidade generalizada. Essa relagdo de quantidade de gordura centralizada em uma regido,
principalmente a abdominal pode ser relacionada entre as medidas das circunferéncias da cintura e do
quadril e a medida da circunferéncia da cintura. Para saber o ganho ou perda de massa do individuo é
usado o método de medida de dobras cutaneas com subseqliente calculo do percentual de gordura
corporal (MARTINS; MARINHO, 2003).

O excesso de gordura corporal prejudica a boa saude, a aptidao fisica e o desempenho atlético.
Mas a falta ou o gasto excessivo de nutrientes também acarreta uma queda no desempenho fisico. O
uso de uma alimentacéo saudavel e natural com um trabalho acompanhado por um especialista na area
estara trazendo maiores vantagens a um atleta do que indicacdes de um amigo para fazer uso de algo
que podera estar prejudicando sua saude (SANTOS; BARROS FILHO, 2003).

No presente estudo, comparacdo das médias do percentual de gordura apresentou-se
significativamente diferente, com as mulheres apresentando valor maior que os homens. No entanto, a
andlise da figura 3 demonstra que em termos de classificagdo estes grupos nao diferiram o que foi
confirmado pelo teste F (0,62122).

Ao contrapormos todos estes dados com o0 questiondrio, verificamos que 79% dos homens
praticavam atividades fisicas contra 71% das mulheres. Porém, enquanto os homens praticavam até trés
modalidades, as mulheres praticavam até quatro. O Teste F demonstrou que estas diferencas entre
praticantes e ndo praticantes nos dois sexos ndo diferiu significativamente (tabela 2).

Observa-se nesta tabela 2 também, que as mulheres obtém uma maior variacdo de tipos de
atividade fisicas. A musculacdo destaca-se como primeira atividade de predominancia para ambos os
sexos, mas depois desta modalidade, aparece entre os homens, o futebol, o voleibol, a bicicleta e a
corrida. Ja entre as mulheres, destacam-se a caminhada, a bicicleta, a esteira, o eliptico, a localizada e a
danca. Outras atividades com valores percentuais ndo significantes sdo mais procuradas pelas
mulheres. Estas diferentes preferéncias nédo diferiram significativamente.
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Figura 3 — Classificac@o dos universitarios pelo percentual de gordura.

Com relacdo a frequéncia semanal de pratica de atividades fisicas, ndo houve diferenca
significativa entre homens e mulheres. No entanto, podemos observar que enquanto a maior
porcentagem dos homens apareceu em uma vez por semana, com as mulheres, o valor mais expressivo

foi em seis vezes por semana.

O tempo de duracdo das atividades também ndo diferiu significativamente entre homens e
mulheres (tabela 2). Porém, quando foram somados os tempos de pratica em cada modalidade para

cada sexo, encontrou-se tendéncia de maior dedicagdo entre as mulheres (tabela 3).

Tabela 2 — Atividade fisica praticadas pelos homens e mulheres universitarios

Variaveis Homens Mulheres

Pratica de atividade fisica Teste F = 0,5442
N&o praticam 21 29
Praticam apenas uma modalidade 38 42
Praticam duas modalidades 35 13

Praticam trés modalidades 7 8

Praticam quatro modalidades 0 8

Tipos de atividade fisica praticada (%) Teste F = 0,0818
Musculagéo 32 23
Caminhada 5 20

Futebol 16 0

Voleibol 11 3
Bicicleta 8 10

Corrida 8 0

Danca 3 7

Esteira 3 7

Localizada 3 7

Eliptico 0 7

Outros 11 17

Frequéncia semanal de prética (%) Teste F=0,4172
1 vez na semana 30 10

2 vezes na semana 16 20

3 vezes ha semana 24 10

4 vezes ha semana 3 0

5 vezes na semana 27 33

6 vezes na semana 0 27
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Duracdo da pratica em horas Teste F=0,1234

Entre meia a uma hora 34 47
Entre uma hora a uma hora e meia 40 33
Acima de uma hora e meia 26 20

Tabela 3 - Tempo de duracéo das atividades fisicas entre homens e mulheres

Modalidade Tempo de duracédo (horas)
Mulheres Homens
12 lalb lalb
22 05a1l lalb
32 l15a2 lalb
42 0521 o
Total 15a2 lalb

Com relacdo ao consumo de suplementos nutricionais, verificou-se que 24,1% dos homens
praticantes de atividades fisicas eram usudrios. Os sedentédrios e as mulheres ndo consumiam. A
guantidade de suplementos consumidos variou entre um (57%), trés (14%) e cinco (29%) e a frequéncia
semanal do consumo foi de duas (14%), trés (43%) ou sete (43%) vezes na semana. Outra caracteristica
importante € que 100% dos consumidores era graduando em Educacao Fisica. Talvez por este motivo, a
iniciativa para o consumo foi em sua maioria do préprio usuario (57%). O professor/instrutor foi
responsavel por 29% dos casos e o farmacéutico, por 14%.

Conforme estudo realizado nos Estados Unidos, quanto mais os adolescentes sabiam sobre
suplementos e seus efeitos, menos eles consumiam e o inverso também ocorreu. Ou seja, 0S
adolescentes mais desinformados foram o0s maiores consumidores de suplementos nutricionais
(MASSAD e cols., 1995). Aqui, verificamos justamente o inverso, entre 0s universitarios, pessoas que
acabam tendo mais informacBes a respeito da suplementacdo (em relagdo aos outros cursos do
campus) sdo 0s maiores consumidores.

O suplemento alimentar € um produto em capsula, tablete ou em forma de liquido constituido de
pelo menos um desses ingredientes: vitaminas (A, C, complexo B, etc.), minerais (Fe, Ca, K, Zn, etc.),
ervas e botanicos (ginseng, guarana em p6), aminoacidos (BCAA, arginina, ornitina, glutamina),
metabolitos (creatina, L-carnitina), extratos (levedura de cerveja) ou combinag8es dos ingredientes acima
e, ndo deve ser considerado como alimento convencional da dieta. Existem muitos suplementos no
mercado, 0 que torna impossivel a relacdo de todos em apenas um paragrafo. Porém, de modo geral, as
suas fungBes estdo relacionadas a emagrecimento; ganho de massa muscular; energia e saude
(ARAUJO; ANDREOLO; SILVA, 2002).

No presente estudo, destacou-se os objetivos ganho de massa (39%), energia (39%) e salde
(22%). Nenhum dos usudrios relatou o objetivo ser emagrecimento. Entre os que relataram ganho de
massa, 0s suplementos consumidos foram aminodacidos, proteinas, creatina, hiper-caléricos e
maltodextrina. Para os que disseram que consumiam com o objetivo de ter energia, os produtos foram
creatina, pé de guarana, hiper-caldrico, aminoacidos de cadeia ramificada (BCAA), poli - vitaminico e
vitamina C, sendo que estes Ultimos dois produtos também foram utilizados por aqueles que referiram
saude como o motivo do consumo. Vale mencionar que alguns usuarios mencionaram dois objetivos
para 0 mesmo suplemento.

Com relagdo ao ganho de massa muscular, o que deve acontecer € o acumulo de proteinas na
musculatura. A importancia das proteinas se d4 no metabolismo devido sua contribuigcdo nao decorrente
durante o exercicio mais sim durante o periodo de recuperagdo, ao contrario de carboidratos e lipidios.
Essa sua importancia muitas vezes é superestimada, justificando o consumo em grandes quantidades de
proteinas. O efeito energético, por sua vez, tem seu pressuposto no fato de que as tarefas de contracéo
e relaxamento da musculatura envolvem a continua quebra e ressintese de ATP. O uso de
suplementacéo viria entdo auxiliar nessa energia, apesar de continuarem sendo gastas as reservas de
nutrientes corporais (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2001).

Os suplementos alimentares sao amplamente utilizados por esportistas de diversas modalidades
para fins ergogénicos. Atletas de forca e resisténcia acreditam que os suplementos aumentam os niveis
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intramusculares de fosfato de alta energia, ATP — adenosina trifosfato — uma molécula de adenosina
unida a trés moléculas de fosfato (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2001).

Ha também uma tendéncia em utilizar os suplementos nutricionais como uma alternativa legal
para “ativar” os mecanismos anabdlicos do organismo. Quanto a isto, estudantes universitarios que
fazem prética de ginastica em academias fazem uso de suplementos para aumentar a produgdo natural
do corpo dos horménios anabdlicos (testosterona, horménio do crescimento GH, insulina, horménio do
crescimento semelhante a insulina — IGF-I) e também fazem o uso para aumentar o tamanho e a forca
dos musculos e diminuir a gordura corporal (ARAUJO; ANDREOLO; SILVA, 2002; PEREIRA; LAJOLO;
HIRSCHBRUCH, 2003).

No Brasil, um estudo realizado por Santos e Barros Filho (2003) sobre a prevaléncia do consumo
de vitaminas em estudantes ingressantes de uma universidade privada do municipio de Sao Paulo,
verificou que 30,4% usaram produtos vitaminicos nos trés meses precedentes ao levantamento (23,1%
regularmente e 6,0% esporadicamente). Vitamina C e poli - vitaminico foram os mais consumidos, em
acordo com o que foi encontrado no presente estudo. No estudo mencionado, houve relacdo entre
consumo regular de produtos vitaminicos e freqiiéncia de atividade fisica. "Garantir a salde" foi a razao
principal da suplementacao. Este fato também esta e consonéncia com o presente estudo.

Dentre os entrevistados, todos indicaram objetivo alcancado com o uso. Este fato merece
atencdo especial, pois 0s estudantes aqui analisados ndo passaram por exames fisicos e bioguimicos
gue comprovem tais efeitos. Esta mengéo parte da subjetividade de cada usuario. Cada um relatou que
“sente” os beneficios atingidos. Em uma analise preliminar de correlagdo dos dados antropométricos
com o questionario aplicado, encontrou-se alguns valores que prometem acirrar essa discussao. No
momento, estes dados estdo passando por uma analise mais especifica e pretende ser objeto de um
novo trabalho.

CONCLUSAO

Em relacdo aos dados antropométricos dos homens e mulheres universitarios podemos observar
que de um modo geral tanto os homens quanto as mulheres apresentaram-se na classificagdo eutrofica
para o IMC e falta de risco cardiovascular pela RCQ. Porém, dividindo-se por faixa etaria e niveis de
risco, observou-se que as mulheres possuiam menores riscos em relagdo aos homens.

Com relagdo percentual de gordura a comparagédo das médias as mulheres apresentaram valor
maior que os homens. Mas a classificacdo nao diferiu, o que significa que os grupos estiveram com bons
valores de percentual de gordura.

Verificamos que 79% dos homens praticavam atividades fisicas com até trés modalidades,
contra 71% das mulheres com até quatro modalidades. Observou-se ainda que as mulheres obtiveram
uma maior variacao de tipos de atividade fisicas e tendéncia de maior dedicagdo a préatica. A musculagéo
destacou-se como primeira atividade de predominéncia para ambos 0s sexos.

Desses homens praticantes de atividade fisica, 24,1% consumiam suplementos nutricionais e
100% dos consumidores eram graduandos em Educacgéo Fisica, a iniciativa para o consumo foi em sua
maioria do préprio usuario (67%).

Podemos entdo entender que o curso escolhido influencia na prética de atividade e no consumo
de suplemento nutricional.
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