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Resumo: Ter um corpo mais forte e musculoso é algo a
ser buscado incansavelmente por alguns individuos, por
isso muitos homens e mulheres vdo a academia para ter
corpos mais musculosos e fazem uso de suplementos

alimentares em busca de potencializar os seus resultados.

O objetivo desse artigo foi averiguar suplementos
alimentares e sua eficicia na hipertrofia muscular em
praticantes de atividade fisica. Esse é um estudo do tipo
ecoldgico, realizado entre setembro e outubro de 2019,
por uma consultoria online, com 35 participantes de
ambos 0s sexos, praticantes de atividade fisica com o
objetivo de hipertrofia, que responderam um
questionario de 10 perguntas. Foi verificado que 86%
consumiam suplementos proteicos e 14% se dividiam
entre suplementos de aminoacidos e carboidratos. Sendo
gue a maioria praticava atividade fisica hd mais de 3
anos, a faixa etéria era de 23 a 42 anos, 43% consumiam
suplementos alimentares de 2 a 3 vezes na semana, 43%
consumiam de 4 a 5 vezes na semana e uma minoria
diariamente, todos treinavam de 3 a 5 vezes por semana.
Levando-se em consideracdo esses aspectos, 0S
entrevistados estdo parcialmente satisfeitos como os
resultados obtidos, entdo, pode se deduzir que a eficacia
do uso de suplementos na hipertrofia ndo sdo palpaveis
de acordo com os resultados da pesquisa realizada, ha
precisdlo de estudos mais aprofundados para
comprovarmos a da eficacia de suplementos alimentares
em relacao a hipertrofia.

Palavras-chave: Atividade fisica, eficicia, hipertrofia
muscular e suplementos alimentares.

Abstract: Having a stronger and more muscular body is
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something to be tirelessly pursued by some individuals,
that is why so many men and women go to the gym to
have more muscular bodies and make use of dietary
supplements to enhance their results. The aim of this
article was to investigate dietary supplements and their
effectiveness in muscle hypertrophy in practitioners of
physical activity. This is an ecological study, carried out
between September and October 2019, by an online
consultancy, with 35 participants of both sexes,
practitioners of physical activity with the objective of
hypertrophy, who answered a questionnaire of 10
questions. It was found that 86% consumed protein
supplements and 14% were divided between amino acid
and carbohydrate supplements. Since the majority
practiced physical activity for more than 3 years, the
age range was 23 to 42 years, 43% consumed food
supplements 2 to 3 times a week, 43% consumed 4 to 5
times a week and a minority daily, everyone trained 3 to
5 times a week. Taking these aspects into account, the
interviewees are partially satisfied with the results
obtained, so it can be deduced that the effectiveness of
the use of supplements in hypertrophy is not palpable
according to the results of the research, there is a need
for further studies to prove the effectiveness of food
supplements in relation to hypertrophy.

Keywords: Physical activity, effectiveness, muscle
hypertrophy and food supplements.

Introducéo

Ter um corpo mais forte e musculoso e algo a ser
buscado incansavelmente desde os primérdios da
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humanidade seja por necessidade, ou para impressionar
outras pessoas ou para elevar a propria autoestima [1].

Justamente por isso muitos homens e mulheres véo a
academia para ter corpos mais fortes, musculosos e
esculpidos, além de fazerem treinos pesados que
requeiram forca e resisténcia em suas execucles para
alcancar esse objetivo, também fazem wuso de
suplementos alimentares muitas vezes desregradamente
em busca de potencializar os seus resultados [2,3]. A
hipertrofia muscular é um processo de uma adaptacéo
muscular em relagdo ao treinamento, que promove
adaptacOes bioguimicas, fisioldgicas e a expansdo das
dimensGes das fibras musculares presentes, tao
intensamente em diametro, quanto a comprimento e area
também a melhora de ganhos esportivos e ao acréscimo
da massa muscular [4,5].

Suplementos alimentares estdo classificados como
recursos ergogénicos nutricionais, basicamente significa
que sdo alimentos ou substratos alimentares que tem
como objetivo a melhoria do rendimento fisico de quem
faz seu uso [6-8].

Diante do exposto, ha dificuldade em saber se os
consumidores desses suplementos veem resultados
hipertréficos com a utilizagdo dos mesmos, o objetivo
deste trabalho foi averiguar entre os praticantes de
atividades fisica, consumidores de suplementos
alimentar e se eles percebem alguma eficécia ou do uso
deles em relacéo a hipertrofia muscular.

Materiais e métodos

E um estudo do tipo ecoldgico realizado entre
setembro e outubro de 2019, por uma consultoria online,
utilizando o aplicativo Google Forms, onde foram
entrevistadas 35 pessoas, de ambos 0s sexos, que
responderam um questiondrio estruturado, contendo 10
perguntas objetivas, destinado a usuarios de
suplementos alimentares, que frequentavam academia
com o objetivo de hipertrofia, com a finalidade de
descobrir a opinido dos usuarios de suplementos
alimentares sobre a eficacia dos mesmos e se estdo
satisfeitos com os resultados obtidos.

Os dados coletados foram analisados e tabulados
utilizando o software Excel 2007 para expressar 0s
resultados obtidos por conveniéncia. A resolucéo
466/2012 foi utilizada para garantir anonimato e sigilo,
além da espontaneidade da participacdo e desisténcia
dos pesquisados [9,10].

Resultados

De acordo com os entrevistados foi verificado que
86% consumiam  suplementos proteicos, 43%
consumiam suplementos de aminoacidos e 29%
consumiam suplementos de carboidratos. Também
descobriu se que 29% deles faziam uso de suplementos
proteicos e amino&cidos, e que 14% faziam uso dos trés
tipos de suplementos alimentares, conforme demonstra
a Tabela 1.
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Tabela 1: Tipos de suplementos ingeridos.

Suplementos alimentares

Género Proteicos Aminoacidos  Carboidratos
Masculino 20 9 10
Feminino 10 5 0

De acordo com o Gréfico 1, foi analisado o tempo
que os entrevistados treinavam e foi constatado que 29%
deles treinavam de 3 meses até 1 ano, 14% treinavam
ha 2 até 3 anos e a maioria (57%) treinavam a mais de
3 anos.

Gréafico 1: Tempo de prética de atividade fisica.
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Foi analisada a faixa etaria dos entrevistados, nao
sendo observada muita discrepancia. Com 28% entre
23 a 27 anos, 29% com 28 a 32, mais 29% tinham
entre 33 e 37 anos e apenas 14% tinham entre 38 e
42 anos (Grafico 2).

Gréfico 2: Gréafico de acordo com a faixa etéria.
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O Gréfico 3 mostra a frequéncia que os participantes
ingeriam os suplementos alimentares. Notou-se que
houve uma similaridade, sendo que 43% confirmaram
consumir entre 2 e 3 vezes na semana e que outros 43%
consumiam de 4 a 6 vezes por semana e apenas 14%
faziam ingestdo diaria destes.
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Gréfico 3: Frequéncia na ingestdo de suplementos
alimentares.
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Dentre os entrevistados foi investigada a eficicia dos
suplementos e se estavam satisfeitos com o resultado.
Foi apontado que 14% ndo estavam satisfeitos e outros
14% estdo satisfeitos, mas 72% disseram estar
parcialmente satisfeitos com os resultados (Gréfico 4).

Grafico 4: Satisfacdo da eficacia de suplementos
alimentares na hipertrofia.
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A Tabela 2 mostra que 71% dos entrevistados eram
do sexo masculino e 29% do sexo feminino e também
apresenta que 86% tinham ensino superior completo e
que apenas 14% possuiam o ensino médio completo.

Tabela 2: Tabela de género e escolaridade.

Escolaridade

Género Ensino superior Ensino médio
Masculino 20 5
Feminino 10 0

A Tabela 3 mostra que a maioria dos entrevistados
receberam indicacdo para usar suplementos de
nutricionistas, personal trainer e vendedores. Também
percebeu-se que 57% investem mensalmente em
suplementos alimentares mais de R$ 151,00 e 29%
gastavam entre R$ 51,00 e 100,00 e apenas 14% gastam
entre R$101,00 e 150,00.
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Tabela 3: |Indicagdo e investimento mensal em
suplementos alimentares.

Indicacéo dos suplemen- Género
tos alimentares
Masculino Feminino
Personal trainer 15 5
Nutricionista 15 5
Vendedor 10 5
Academia 0 5
Amigo 5 5
Investimento mensal Género
em suplementos ali-
mentares (R$) Masculino Feminino
151,00 20 0
101,00 a 150,00 0 5
51,00 a 100,00 5 5

O Gréfico 5 aponta 14% concordam que ha efeitos
colaterais com o uso de suplementos alimentares, 43%
concordam parcialmente que possa haver e outros 43%
discordando desta questdo.

Gréfico 5: Efeitos colaterais dos suplementos
alimentares.
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Discusséao

A literatura nos diz que ha uma maioria de
individuos homens do que mulheres na procura de
hipertrofia muscular e os resultados desse estudo vieram
a confirmar [11,12].

O consumo de suplementos é consideravelmente
grande entre frequentadores de academias sendo a
maioria desses consumidores do sexo masculino e
grande parte dos suplementos consumidos sdo proteicos
[13,14].

A maioria consome suplementos proteicos e 0s
demais suplementos de aminoécidos e carboidratos.
Uma grande parte praticavam atividade fisica ha mais
de 3 anos e pertencem a faixa etaria de 23 a 42 anos.
Grande parte consumiam suplementos alimentares de 2
a 5 vezes na semana e uma minoria consumiam
diariamente, sendo que todos treinavam de 3 a 5 vezes
por semana. A predominancia dos participantes eram do
sexo masculino, e também um nimero consideravel do
sexo feminino, sendo que a maioria tinham o curso
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superior e a minoria tinham apenas o ensino médio. Em
média investiam entre R$ 50,00 e R$ 150,00 em
suplementos, constatou se que foram indicados a usar
suplementos por amigos, vendedores, personal trainer e
um numero consideravel foi indicado por um
nutricionista [15].

Conclusao

Dado o exposto, os entrevistados estdo parcialmente
satisfeitos com os resultados, entdo subtende se que a
eficacia do uso de suplementos na hipertrofia ndo sdo
palpaveis de acordo com os resultados da pesquisa
realizada.

E concebivel imaginar que ha um interesse da
indUstria em alimentar o mito que pra ter hipertrofia tem
que consumir suplementos alimentares. Os resultados
mostram que € preciso estudos cientificos mais
aprofundados para comprovacdo da eficacia de
suplementos alimentares em relacdo a hipertrofia.
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