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Resumo: O uso de suplementos alimentares por adolescentes e jovens praticantes de 

musculação tem crescido consideravelmente nos últimos anos. A influência midiática exerce 

um papel relevante no agravamento dessa problemática a maneira que idealiza corpos 

inalcançáveis. A busca por uma aparência esteticamente perfeita contribui para esse 

aumento. Estes concentrados de nutrientes, quando utilizados inadequadamente, podem 

causar vários danos à saúde, como dores abdominais, sobrecarga renal e hepática. Esse 

trabalho apresenta uma análise de como os macronutrientes:  carboidratos, proteínas e 

lipídios e os micronutrientes:  cálcio, magnésio e potássio atuam na hipertrofia muscular e 

tem como objetivo desenvolver um preparado com elevadas quantidades destes nutrientes 

utilizando ingredientes naturais para auxiliar no ganho de massa magra dos adolescentes. 

Além disso, foi efetuado um levantamento de dados a partir de um questionário a fim de 

verificar alguns hábitos dos estudantes do período noturno da ETEC Trajano Camargo e a 

intenção de consumo do produto. Uma degustação foi realizada com os alunos do 2º 

Marketing noturno e foram disponibilizados materiais informativos em forma de panfleto 

digital e vídeo. Posteriormente, uma avaliação sensorial foi aplicada, apresentando resultados 

satisfatórios. 

Palavras-chave: adolescentes; hipertrofia muscular; suplemento alimentar. 

Abstract: The use of dietary supplements by adolescents and young bodybuilding 

practitioners has grown considerably in recent years. Media influence plays a significant role 

in worsening this issue by idealizing unattainable body standards. The pursuit of an 

 
1 Aluno do curso Técnico em Nutrição e Dietética da Etec Trajano Camargo – Limeira, SP – 
ana.barbosa324@etec.sp.gov.br  
2 Aluno do curso Técnico em Nutrição e Dietética da Etec Trajano Camargo – Limeira, SP – 
anne.barbosa2@etec.sp.gov.br  
3 Aluno do curso Técnico em Nutrição e Dietética da Etec Trajano Camargo – Limeira, SP – 
beatriz.olivio@etec.sp.gov.br  

mailto:ana.barbosa324@etec.sp.gov.br
mailto:anne.barbosa2@etec.sp.gov.br
mailto:beatriz.olivio@etec.sp.gov.br


aesthetically perfect appearance contributes to this increase. These concentrated nutrients, 

when used improperly, can cause various health issues, such as abdominal pain, renal, and 

hepatic overload. This study presents an analysis of how macronutrients carbohydrates, 

proteins, and lipids, and micronutrients calcium, magnesium, and potassium, contribute to 

muscle hypertrophy and aims to develop a food preparation method that is rich in these 

nutrients using natural ingredients to assist adolescents in gaining lean mass. Additionally, a 

data survey was conducted through a questionnaire to examine the habits of afternoon 

students at ETEC Trajano Camargo and their interest in consuming the product. A tasting 

session was held with the 2nd-year afternoon Marketing students, and informational 

materials were provided in the form of digital leaflets and a video. Subsequently, a sensory 

evaluation was carried out, generating satisfactory results. 

keywords: adolescents; muscle hypertrophy; food supplement. 

1. INTRODUÇÃO  

A frequente utilização de suplementos alimentares por jovens praticantes de atividades físicas 

tem crescido demasiadamente (Carvalho et al., 2018 apud Ferreira, Macedo, 2021). De acordo 

com uma pesquisa realizada por Ceschini et al (2022), o uso desses complementos foi mais 

comum na faixa etária entre 16 a 18 anos e, majoritariamente, por jovens do sexo masculino. 

Dos suplementos mais utilizados por meninos foram o gel de carboidrato, sendo o consumo 

de 90,9% e os hipercalóricos, atingindo 94,5%. Em relação ao público feminino, o redutor de 

gordura atinge cerca de 55,0% dos mais procurados enquanto vitaminas e minerais alcançam 

50,0%. Estes, por sua vez, devem ser utilizados para complementar a dieta de indivíduos 

quando não se torna possível atingir as recomendações diárias apenas com a alimentação. 

Logo, se o adolescente consegue supri-las apenas com alimentos, não há necessidade de 

consumi-los (Lima; Silva, 2020). De maneira geral, os principais efeitos adversos causados pela 

suplementação incorreta e exagerada são sobrecarga renal e hepática, aumento do sono, 

manifestação de acne, dores abdominais, desidratação, redução da densidade óssea, 

alterações psicológicas e cardíacas. Assim, torna-se fundamental buscar alternativas que 

subsidiem tais deficiências, de modo a proporcionar o ganho de massa por meio de um 

processo seguro e natural (Araujo; Soares, 1999 apud Resende; Molinari; Silva, 2015). 

A juventude é um período caracterizado por transformações no corpo, mente e interações 

sociais. É um momento em que as demandas alimentares crescem consideravelmente, devido 

ao aumento da velocidade de crescimento e mudanças na estrutura do corpo. Nessa fase 

também acontece uma extrema preocupação com estética corporal, podendo influenciar a 

alimentação de modo a contribuir para a utilização de suplementos alimentares. As 



propagandas inovadoras, o consumismo desenfreado e a sociedade exercem uma pressão 

significativa em relação ao ideal de beleza corporal, motivando os adolescentes a praticarem 

atividades físicas não apenas para melhoria da saúde como também  para alcançarem os 

padrões estéticos impostos pela sociedade, visto que recomendam a suplementação sem 

terem a qualificação para prescrever tais substâncias, podendo desencadear malefícios 

irreversíveis à saúde(Carvalho; Orsano, 2006 apud Resende; Molinari; Silva, 2015). 

Objetivo geral 

Desenvolver um preparado com alto teor de minerais que auxilie nas funções musculares e de 

proteínas para promover o ganho de massa magra de adolescentes praticantes de musculação 

com idades entre 14 e 19 anos que almejam hipertrofia muscular.  

Objetivos específicos 

→ Definir os principais nutrientes que atuam no ganho de massa magra e fazer um estudo 

sobre cada um deles; 

→ Selecionar os ingredientes fontes dos macros e micronutrientes escolhidos e realizar 

testes;  

→ Desenvolver uma ficha técnica do preparado; 

→ Preparar um material informativo incluindo um panfleto digital e um vídeo que abordam 

os principais tópicos estudados de maneira simplificada e a receita do preparado;  

→ Elaborar um questionário para fazer um levantamento de dados sobre os hábitos 

alimentares de estudantes do período noturno da ETEC Trajano Camargo com o intuito de 

verificar seus hábitos alimentares e o interesse em consumir o preparado;  

→ Realizar uma avaliação sensorial com um painel de provadores não treinados e 

disponibilizar o material informativo para os participantes.  

2. DESENVOLVIMENTO 

Fundamentação teórica 

Suplementos alimentares 

O consumo de suplementos alimentares está se tornando cada vez mais comum entre os 

indivíduos que frequentam academia (Linhares; Lima, 2006). Estudos comprovam que grande 

parte dos praticantes de musculação fazem o uso de algum suplemento, sendo mais comum 

em adolescentes do sexo masculino que almejam a hipertrofia muscular (Gomes et al., 2008).  



Suplementos são fontes concentradas de nutrientes, podendo ser encontrados na forma de 

cápsulas, em pó, pastilhas, ampolas, frasco com conta gotas, entre outros (Goston; Correia, 

2009). São indicados quando um indivíduo não consegue suprir suas necessidades diárias 

somente com alimentação ou por conta de alguma enfermidade. Apenas atletas de alta 

performance se incluem no pequeno grupo de pessoas em que seu uso é apropriado 

(Carvalho; Orsano, 2006 apud Resende; Molinari; Silva, 2015).  

A utilização dessas substâncias alimentares advém, principalmente, da busca pelo corpo 

perfeito que é idealizado nas mídias sociais (Carvalho; Orsano, 2006 apud Resende; Molinari; 

Silva, 2015). Pesquisas apontam que o educador físico é o profissional que frequentemente 

indica o consumo destas substâncias, entretanto não é capacitado para fazer tais prescrições 

(Gomes et al., 2008).   

O uso excessivo ou a escolha inadequada de suplementos pode ocasionar diversos problemas 

como sobrecarga renal e hepática, aumento da ureia no organismo, dores abdominais, 

desidratação e redução da densidade óssea, oriundos de suplementos proteicos (Araújo; 

Soares, 1999) e acúmulo de gordura corporal, proveniente do excesso de carboidratos 

(Mcardle; Katch; Katch, 2003 apud Resende; Molinari; Silva, 2015). 

Tipos de suplementos alimentares 

→ Repositores hidroeletrolíticos: são utilizados para repor água e eletrólitos (Brasil, 1998). 

→ Repositores energéticos (carboidratos): estes devem conter no mínimo 90% de 

carboidratos e podem ser acrescidos vitaminas e minerais cujo objetivo é manter as 

reservas de glicogênio no organismo (Mcardle; Katch; Katch, 2003 apud Resende; 

Molinari; Silva, 2015). A maltodextrina, um dos principais suplementos a base de 

carboidratos utilizados por frequentadores de academia, tem como função proporcionar 

a manutenção da glicemia durante a atividade física (Domingues; Marins, 2007).  

→ Suplementos proteicos: estão entre os mais utilizados por praticantes de atividades físicas. 

São responsáveis pelo suprimento dos aminoácidos essenciais, garantindo o 

desenvolvimento da musculatura esquelética. Devem conter proteínas de alto valor 

biológico com, no mínimo, 65% destas intactas ou hidrolisadas (Araújo; Soares, 1999). O 

whey protein, obtido a partir das proteínas do soro do leite, e a albumina, obtida a partir 

da clara de ovo desidratada e pasteurizada, são os alimentos proteicos mais utilizados 

pelos frequentadores de academia (Alves; Lima, 2009).  



→ Lipídios: oferecem 1/3 de cada tipo de gordura, sendo estas saturada, monossaturada ou 

poli-insaturada (Brasil, 1998). 

→ Suplementos compensadores: contém no mínimo 90% de carboidratos e 65% de suas 

proteínas devem ser de alto valor biológico (Brasil, 1998).  

→ Aminoácidos de cadeia ramificada (BCAA): os nutrientes energéticos vindos de 

aminoácidos de cadeia ramificada devem corresponder, no mínimo, a 70% (Brasil, 1998). 

Hipertrofia muscular 

A hipertrofia dos músculos consiste no aumento das fibras musculares. Para atingir este 

objetivo, alguns fatores são necessários, como um balanço energético positivo, uma síntese 

proteica maior que a degradação proteica e a prática de musculação, em que ocorre o 

estímulo do músculo esquelético, que é considerada a principal forma para desenvolver a 

musculatura (Oliveira, 2014; Nogueira, 2018; Lima 2017 apud Pontes, Melo, 2021). 

Macronutrientes 

Os macronutrientes estão naturalmente presentes nos alimentos e desempenham diversas 

funções vitais no organismo, seja no cotidiano ou na prática de atividade física. Em relação 

aos micronutrientes, estes são necessários em maiores quantidades. Cada um desempenha 

uma função específica no corpo e cooperam entre si e para atingir o objetivo de ganho de 

massa magra, uma dieta deve fornecê-los por completo e de maneira balanceada (Moreira, 

2012; Ribas et al., 2015 apud Pinto, 2021). 

Carboidrato 

O carboidrato é a principal fonte de energia utilizada pelo nosso organismo, obtido facilmente 

através da alimentação sendo armazenado em forma de glicogênio no fígado e nos músculos 

(Gomes; Rogero; Tirapegui, 2006 apudAissa; Moreira; Nery, 2014).  

Os hidratos de carbono são classificados em monossacarídeos, que são os açúcares mais 

simples como a glicose, oligossacarídeos, como a sacarose e os polissacarídeos, formados 

pelos carboidratos mais complexos, como o amido, fibras e glicogênio (Angelis, 2007; 

Sartorelli; Cardoso, 2006 apudAissa; Moreira; Nery, 2014). 

O glicogênio é formado por várias moléculas de glicose, armazenado no fígado, sendo 

denominado glicogênio hepático. Nos músculos passa a ser nomeado como glicogênio 

muscular, sendo a principal fonte de energia utilizada pelo tecido muscular durante a prática 



do exercício físico e, quando esgotado, leva à fadiga muscular (Gomes; Rogero; Tirapegui, 

2006; McArdle; Katch; Katch, 2008 apud Aissa; Moreira; Nery, 2014). 

A quantidade de hidratos de carbono a serem ingeridas diariamente depende de fatores como 

o gasto energético, nível de atividade física e condições ambientais. Para indivíduos que 

praticam atividades físicas, o recomendado é que 60 a 70% do valor calórico total da dieta seja 

acompanhada de carboidratos, corresponde entre 5 a 8g/kg/dia (Mahan; Raymond, 2018).  

A ingestão de carboidratos antes do exercício físico tem como objetivo promover um aumento 

das reservas de glicogênio no fígado e nos músculos além de auxiliar na contração muscular. 

O consumo deve ser feito entre 1 e 3 horas antes da atividade, utilizando carboidratos de 

baixo índice glicêmico para evitar a diminuição dos estoques e prolongar a fadiga do músculo. 

Após a atividade física, deve ser ingerido em até 4 horas após, dando preferência para os de 

alto índice glicêmico para repor as reservas que foram esgotadas (Cyrino; Zucas, 1999). 

Proteína 

As proteínas são macronutrientes essenciais para o bom funcionamento do organismo 

humano, desempenham funções importantes como a construção e o reparo de tecidos, 

regulação hormonal e transporte de substâncias (Neri et al., 2021). 

A hipertrofia muscular é desejada por diversas pessoas, principalmente por questões 

estéticas. Nesta circunstância, a ingestão adequada de proteínas torna-se de extrema 

importância porque estas são responsáveis pela construção e reparo de tecidos (Neri et al., 

2021). 

No treinamento de musculação, as proteínas exercem funções importantes para o ganho de 

massa magra. Durante o exercício físico, ocorrem micro lesões nos músculos e para 

reconstruir esse tecido a síntese de proteínas é fundamental. Esse macronutriente fornece os 

aminoácidos necessários para a restruturação muscular, proporcionando o crescimento do 

músculo em resposta ao treino (Oliveira; Almeida; Amâncio, 2021).  

Para praticantes de musculação, recomenda-se um consumo específico de proteínas, 

buscando atender as necessidades do treinamento e proporcionar a hipertrofia muscular. As 

recomendações diárias podem variar dependendo de fatores como a intensidade do 

treinamento, frequência dos exercícios e o peso corporal (Oliveira; Almeida; Amâncio, 2021). 



Estudos afirmam que consumir entre 1,6 a 2,2g de proteína por quilo corporal diariamente é 

o suficiente para o aumento de massa magra (Medeiros; Daronco; Balsan, 2019).  

Durante o exercício físico, a taxa de síntese proteica muscular é aumentada. Esse processo é 

fundamental para a construção dos tecidos musculares e ocorre em resposta ao treinamento 

(Benevides, 2022 apud Monteiro et al., 2024). Além da síntese proteica, ocorre a degradação 

proteica muscular, que é uma resposta comum do organismo ao estresse proporcionado pela 

atividade física (Santos et al., 2021). Para ocorrer a hipertrofia, o equilíbrio nitrogenado deve 

ser positivo, isto é, a síntese proteica muscular deve exceder a degradação proteica muscular 

(Rocha; Carlos, 2020 apud Monteiro et al., 2024). 

A ingestão de proteínas antes e após a atividade física juntamente com carboidratos estimula 

a síntese proteica e favorece a recuperação muscular (Neri et al., 2021). O período de 

recuperação pós-exercício é chamado de janela anabólica. Neste momento, ocorre uma maior 

absorção de nutrientes pelo organismo, incluindo as proteínas (Marques, 2023 apud Monteiro 

et al., 2024). 

As proteínas podem ser classificadas como de alto valor biológico, que fornecem todos os 

aminoácidos essenciais e está presente em alimentos de origem animal como carnes magras, 

ovos e laticínios, e de baixo valor biológico, que não fornece todos os aminoácidos essenciais 

e está presente em alimentos de origem vegetal, como leguminosas, cereais e nozes. 

Portanto, é importante escolher uma proteína de qualidade para garantir que todos os 

aminoácidos sejam ingeridos para atender as necessidades nutricionais e promover o 

desenvolvimento da massa magra (Mariuzza; Vogel; Bertani, 2021; Lacerda; Cereda; Brito, 

2022 apud Monteiro et al., 2024).  

Lipídio 

Os lipídios compreendem substâncias químicas diversas como os triglicerídeos, esteroides, 

fosfolipídios, entre outros. Fornecem nove calorias por grama e são a principal forma de 

armazenamento de energia do corpo humano (Silva, 2004).  

Dentre as principais funções desempenhadas pelos lipídios, podemos mencionar a reserva de 

energia, proteção contra impactos, isolamento térmico e síntese de hormônios, sendo esta 

última fundamental para o ganho de massa magra (Frossard, 2007).  



A testosterona é um hormônio androgênico produzidos em maiores quantidades pelos 

testículos nos homens e em menores quantidades pelos ovários nas mulheres. Além disso, 

também é produzida pelo córtex da glândula suprarrenal em ambos os sexos (SOBRAF, 2022). 

Este andrógeno torna-se fundamental para o crescimento e fortalecimento muscular. Estudos 

apontam que indivíduos com níveis mais altos de testosterona tendem a ter um maior ganho 

de força após os treinos em comparação aos indivíduos com níveis menores desse hormônio 

(Cadore, 2008). 

A ingestão adequada de lipídios é essencial para melhorar a síntese hormonal e promover o 

ganho de massa muscular (Pinto, 2021). Recomenda-se que 25 a 30% do valor energético total 

seja proveniente de gorduras (Goveia, 2007).  

Micronutrientes 

Os micronutrientes compreendem as vitaminas e os minerais e são necessários em pequenas 

quantidades. Desempenham funções específicas e fundamentais no organismo, dentre elas a 

defesa antioxidante, resposta imune e processos celulares relacionados ao metabolismo 

energético (Panzaet al., 2007). 

Cálcio 

O cálcio, mineral mais abundante no corpo humano, participa de diversas funções vitais no 

organismo, dentre elas a mineralização de ossos e dentes e uniformização de acontecimentos 

intracelulares em vários tecidos. É necessário na infância e adolescência para um crescimento 

saudável e em adultos e idosos para repor as perdas diárias do nutriente (Heaney, 2006 apud 

França; Martini, 2014).  

Leite e derivados são as principais fontes alimentares de cálcio, visto que pequenas porções 

destes alimentos que são usualmente consumidos, fornecem quantidades significativas do 

nutriente (Greer et al., 2006 apud França; Martini, 2014). 

O aumento dos níveis de Ca2+ no meio intracelular desencadeia o processo de contração 

muscular e geração de força. A alteração dos níveis de cálcio pode estar relacionada a cãibras, 

fadiga e perdas das funções musculares (Manzanares; Granda, 2020).  

Em conformidade com as DRIs, a ingestão diária de cálcio recomendada para indivíduos sadios 

com idades entre 14 a 18 anos é de 1300mg para ambos os sexos.  



Potássio 

O potássio é um micronutriente essencial para o ser humano. Sendo o principal cátion no 

líquido intracelular, participa de diversas funções no organismo, como na contração muscular, 

regulação da pressão osmótica, equilíbrio ácido-base, condução dos impulsos nervosos, entre 

outras (International Potash Institute, 2014).  

O potássio, liberado durante a contração muscular, auxilia na continuidade deste processo, 

visto que o aumento do nutriente na circulação possui um efeito vasodilatador, contribuindo 

para o aumento do fluxo sanguíneo e, por conseguinte, da oferta de energia para o músculo 

(Cuppari; Bazanelli, 2010).  

Não é comum a deficiência desse nutriente, entretanto, condições clínicas como diarreia e 

vômitos ou uso de diuréticos, podem levar a perda excessiva de potássio, causando a 

deficiência do mesmo, denominada hipopotassemia. Em relação ao sistema muscular 

esquelético, o sintoma mais comum da baixa concentração do mineral é a fraqueza muscular 

(Bazzaneli; Cuppari, 2010). 

Segundo as DRIs, a ingestão diária de potássio recomendada para indivíduos sadios de 14 a 18 

anos é de 4,7g para ambos os sexos.  

Magnésio 

O magnésio, assim como os outros, é um micronutriente essencial para manter uma boa 

saúde. Desempenha diversas funções no organismo (Severo et al., 2015 apud Pereira, 2018). 

No sistema neuromuscular, antagônico ao cálcio que estimula a contração muscular, age no 

relaxamento muscular. Além disso, auxilia na transmissão do impulso elétrico, no ritmo 

cardíaco, na pressão sanguínea e na síntese de proteínas (Rezende et al., 2019; Silva, 2013 

apud Silva, 2021 et al.). 

Estudos apontam que o aumento da concentração de magnésio sérico pode causar a perda 

de massa muscular, já que o exercício físico leva a redistribuição de magnésio no organismo, 

diminuindo a sua concentração sérica por conta da sua excreção pela urina e suor, prevenindo 

o estresse oxidativo e redistribuindo o nutriente para locais com maior necessidade de 

produção de energia, como no músculo esquelético. (Nielsen; Lukaski, 2006; Amorim, 2007; 

Kezianne, 2019 apud Silva, 2021 et al.). 



O magnésio também atua como antioxidante, portanto sua carência leva a um aumento da 

produção de radicais livres, causando alterações nas membranas celulares das células, 

elevando os níveis de cálcio intracelular. Este aumento dificulta a contração muscular e pode 

promover a vulnerabilidade a lesões, resultando em cãibras e prejudicando o desempenho 

físico (Amorin; Tirapegui, 2008 apud Pereira, 2018; Rezende et al., 2019 apud Silva, 2021 et 

al.). 

De acordo com as DRIs, para indivíduos sadios de 14 a 18 anos do sexo masculino é indicado 

410mg de magnésio por dia enquanto para o público feminino, indica-se 360mg. 

Materiais e métodos 

Com base em diversas pesquisas realizadas e sob a orientação da professora Margarete 

Galzerano Francescato, as integrantes do grupo decidiram desenvolver um preparado com 

alto teor de minerais e proteínas, voltado para adolescentes praticantes de atividade física e 

que desejam o ganho de massa muscular. 

A partir do tema escolhido, foram selecionados ingredientes que são fontes dos 

micronutrientes: potássio, cálcio e magnésio, a fim de realizar a primeira degustação. Os 

alimentos escolhidos para o primeiro teste incluíram: banana, iogurte natural desnatado, 

farinha de aveia, pasta de amendoim, farinha de semente de abóbora, farinha de uva, farinha 

de beterraba e batata doce. Diante da degustação do primeiro teste, foi decidido o descarte 

da farinha de uva, de beterraba e batata doce.  

No segundo teste, foi acrescentado água de coco à fórmula e a degustação foi avaliada pelos 

docentes da área de nutrição. Para o terceiro teste, diminuiu-se a quantidade da farinha de 

aveia e foi adicionado o açúcar mascavo, sendo a degustação realizada pelas professoras do 

curso.  

Após a realização dos testes, a orientadora direcionou que fosse elaborado um questionário 

destinado aos estudantes da ETEC Trajano Camargo do período noturno, com o intuito de 

analisar os hábitos alimentares dos mesmos e verificar o interesse no consumo do preparado.   

Um material informativo em forma de vídeo sobre os suplementos alimentares, macro e 

micronutrientes foi elaborado para ser apresentado antes da degustação realizada com os 

alunos do 2º Marketing noturno. Após a degustação, foi disponibilizado um questionário para 



a avaliação sensorial e um panfleto digital que continha a receita do preparado e um cardápio 

sugestivo para quem almeja o ganho de massa muscular. 

Discussão e resultados 

Testes do preparado 

Foram realizados três testes para alcançar o produto final. No primeiro teste, foram feitos 5 

preparados: 

→ Preparado 1: leite integral, banana, farinha de aveia, pasta de amendoim, batata doce, 

farinha de semente de abóbora e farinha de uva. 

→ Preparado 2: leite integral, banana, farinha de aveia, pasta de amendoim, batata doce, 

farinha de semente de abóbora e beterraba em pó. 

→ Preparado 3: iogurte natural desnatado, banana, farinha de aveia, pasta de amendoim, 

farinha de semente de abóbora e farinha de uva. 

→ Preparado 4: iogurte natural desnatado, banana, farinha de aveia, pasta de amendoim, 

farinha de semente de abóbora e beterraba em pó. 

→ Preparado 5: iogurte natural desnatado, banana, farinha de aveia, pasta de amendoim e 

farinha de semente de abóbora. 

Optou-se por não utilizar a batata doce, a farinha de uva e a beterraba em pó, pois estes 

ingredientes alteraram a textura e deixaram um sabor característico na bebida.  

O Preparado 5 foi escolhido como produto final deste teste, porém apresentou uma 

consistência muito espessa. 

No segundo teste, foi acrescentada água de coco à mistura para melhorar a textura. No 

terceiro teste, a quantidade de farinha de aveia foi reduzida e açúcar mascavo foi adicionado 

para adoçar a bebida. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

A informação nutricional do preparado atingiu os objetivos esperados, apresentando uma alta 

quantidade de proteínas, que correspondem a 17,32% do valor energético total da porção, 

além de uma quantidade significativa de minerais: 29,09% da recomendação diária de cálcio, 

29% de potássio e 46,88% de magnésio. 

Questionário 

Em relação ao recolhimento de dados, optou-se por utilizarem gráficos, com os mais 

relevantes para o projeto apresentados a seguir. Com base nas respostas dos entrevistados, 

observou-se que: 

 

 

 

Não fazem
acompanhamento

Fazem
acompanhamento

89%

11%

Não consomem
suplemento

Consomem
suplemento

80,2%

19,8%

Figura 2 – Acompanhamento nutricional  Figura 3 – Consumo de suplementos  

FONTE: Arquivo do projeto, 2024. FONTE: Arquivo do projeto, 2024. 

Figura 1 – Informação nutricional do preparado em uma porção (em torno de 400ml) 

 

FONTE: Arquivo do projeto, 2024. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Com base nas respostas obtidas, foi possível perceber que muitos não realizam 

acompanhamento nutricional (Figura 2). A maioria também não segue uma dieta (Figura 4), já 

que dos 31,9% que seguem algum plano alimentar, 23,1% o fazem por conta própria. Mais de 

50% não praticam atividade física (Figura 5) e 80,2% não consomem suplementos alimentares 

(Figura 3). No entanto, 19,8% consomem tais complementos, provavelmente sem a 

orientação adequada, visto que não frequentam nutricionistas. Como citado neste trabalho, 

o consumo inadequado de suplementos pode causar diversos problemas de saúde. 

Avaliação sensorial 

Depois de realizada a análise sensorial, gráficos foram desenvolvidos a partir das respostas 

dos colaboradores. Segue abaixo os resultados em percentual de cada resposta: 

Não seguem Seguem,
elaborada por
um educador

físico ou outro
profissional

Seguem,
elaborada por

um
nutricionista

Seguem, por
elaboração

própria

68,1%

1,1%
7,7%

23,1%

Não praticam
atividade

física

Praticam
musculação

Praticam
calistenia

Praticam
crossfit

Praticam
outros

esportes

54,9%

25,3%

1,1% 1,1%

17,6%

Figura 4 – Seguimento de dieta  

Figura 5 – Prática de atividade física  

FONTE: Arquivo do projeto, 2024. 

FONTE: Arquivo do projeto, 2024. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

27,8%

44,4%

16,7%

5,6% 5,6%

22,2%

27,8% 27,8%

11,1% 11,1%

27,8%

38,9%

11,1%
16,7%

5,5%

22,2%

27,8% 27,8%

22,2%

0,0%

27,8% 27,8%

33,3%

0,0%

11,1%

Figura 6 – Referente à textura  Figura 7 – Referente à cor  

Figura 8 – Referente ao sabor Figura 9 – Referente à aparência 

Figura 10 – Intenção de consumo 

FONTE: Arquivo do projeto, 2024. FONTE: Arquivo do projeto, 2024. 

FONTE: Arquivo do projeto, 2024. FONTE: Arquivo do projeto, 2024. 

FONTE: Arquivo do projeto, 2024. 



Analisando as respostas do gráfico, observou-se que a aparência (Figura 9) foi considerada 

indiferente por muitos entrevistados, ou seja, não influenciou a decisão de degustar o 

preparado. Quanto à cor (Figura 7), a maior parte aprovou, enquanto outros mencionaram 

que ela não fez diferença para a degustação. A textura (Figura 6) foi bem avaliada, concluindo-

se que a adição de água de coco melhorou a consistência da bebida. O sabor (Figura 8) 

também teve um resultado positivo, com apenas 22,2% de avaliações negativas. Quanto à 

intenção de consumo (Figura 10), os resultados foram bons, com apenas 11,1% afirmando que 

não consumiriam novamente, enquanto 33,3% indicaram que talvez consumissem. A pesquisa 

de campo realizada durante a parte prática mostrou que a maioria dos entrevistados não 

pratica atividade física, mas, caso o fizessem com o objetivo de ganho de massa muscular, 

optariam por consumir o preparado. 

3. CONSIDERAÇÕES FINAIS  

É importante ressaltar que suplementos alimentares são fontes concentradas de nutrientes e 

podem ser encontrados em diferentes formas, como líquidas, em gel, em pó ou cápsulas. O 

uso inadequado pode causar problemas como dores abdominais, sobrecarga renal e hepática, 

redução da densidade óssea e desidratação. Ceschini et al. (2022) demonstraram, por meio 

de pesquisas, que o uso de suplementos é mais comum entre jovens de 16 a 18 anos, 

principalmente do sexo masculino. Por isso, é fundamental instruir esse público-alvo sobre os 

riscos do consumo desses produtos sem a orientação de um profissional especializado. 

A partir de um levantamento de dados realizado por meio de um questionário, foi possível 

verificar que um quarto dos voluntários que participaram da pesquisa utilizam suplementos 

alimentares. Essa constatação permitiu o desenvolvimento de uma bebida com alta 

concentração de minerais e proteínas, voltada para adolescentes praticantes de musculação, 

oferecendo uma alternativa natural para substituir o uso desses produtos. A bebida obteve 

boa aceitação quanto às suas características sensoriais, atingindo, assim, os objetivos 

propostos neste trabalho. 

Portanto, a criação dessa bebida nutritiva, acompanhada de materiais informativos, é 

essencial para promover a educação nutricional de qualidade, com o objetivo de orientar os 

jovens sobre como ganhar massa magra sem recorrer a suplementos que possam prejudicar 

sua saúde. 
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