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RESUMO: A adolescéncia é marcada por mudancas fisicas e sociais. A atividade
fisica favorece o desenvolvimento 6sseo e muscular, melhorando a aptiddo e
prevenindo doengas cronicas. No entanto, muitos adolescentes praticam exercicios
principalmente por questdes estéticas, influenciados por pressdes externas (Marinho
e Ribeiro, 2019). O presente estudo trata-se de um estudo transversal, utilizando
métodos quantitativos e qualitativos. Esse estudo teve como objetivo analisar a
prevaléncia de suplementos alimentares na rotina de jovens ativos na pratica
esportiva. A pesquisa foi realizada com adolescentes praticantes de atividade fisica
na faixa etaria de 15 a 18 anos da capital do estado de Sao Paulo. Os dados coletados
mostraram que 52% dos jovens ja praticam atividades fisicas ha mais de dois anos,
sendo que 28% tém mais de 5 anos de experiéncia. Esses resultados destacam que
uma proporcgdo significativa da amostra ja incorporou a pratica esportiva em sua
rotina, o que pode influenciar o consumo de suplementos como parte de suas
estratégias de desempenho e condicionamento. As influéncias para o uso sdo
variadas, com 18% citando multiplas fontes, incluindo amigos (7%) e nutricionistas
(6%), enquanto apenas 3% mencionaram orientacdes médicas, ja as motivacdes para
0 uso de suplementos, foi revelado que 22% buscam ganho de massa muscular,

enquanto 8% procuram mais disposi¢ao para suas atividades. Os
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dados obtidos conseguiram cumprir o objetivo de analisar o perfil dos adolescentes
gue utilizam de suplementos alimentares e suas motivagdes, os resultados confirmam
a literatura pesquisada, porém ainda faltam estudos sobre o uso de suplementos no
publico-alvo ao longo prazo, mostrando o perigo de utilizar sem orientacéo profissional

adequada.

PALAVRAS-CHAVE: Adolescente, Nutricdo do Adolescente, Alimento Processado,
Recomendac6es Nutricionais, indice de Massa Corporal, Obesidade, Antropometria.

ABSTRACT: Adolescence is characterized by physical and social changes. Physical
activity promotes bone and muscle development, enhances fitness, and prevents
chronic diseases. However, many adolescents engage in exercise primarily for
aesthetic reasons, influenced by external pressures (Marinho & Ribeiro, 2019). This
study is a cross-sectional research, employing both quantitative and qualitative
methods. The objective of this study was to analyze the prevalence of dietary
supplement use in the daily routines of physically active adolescents. The research
was conducted with adolescents aged 15 to 18 years who engage in physical activity
in the capital of the state of S&do Paulo. The data collected revealed that 52% of the
participants have been practicing physical activities for more than two years, with 28%
having over five years of experience. These results highlight that a significant
proportion of the sample has already integrated sports practice into their routine, which
may influence the consumption of supplements as part of their performance and
conditioning strategies. The sources of influence for supplement use were varied, with
18% citing multiple sources, including friends (7%) and nutritionists (6%), while only
3% reported medical advice. As for the motivations for supplement use, 22% aim for
muscle mass gain, while 8% seek increased energy for their activities. The data
obtained successfully met the objective of analyzing the profile of adolescents who use
dietary supplements and their motivations. The results corroborate the existing
literature, but further research is required on the long-term use of supplements among
this demographic, emphasizing the potential risks associated with unsupervised use.

KEYWORDS: Adolescent, Adolescent Nutrition, Processed Food, Nutritional, Obesity,
Anthropometry.
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1. INTRODUCAO

A adolescéncia é o periodo entre os 10 aos 19 anos de idade sendo marcada
por mudancas fisicas, bioldgicas e sociais. E durante este periodo que o jovem ira
desenvolver seu corpo, se tratando de uma fase chamada de "estirdo de crescimento”,
as necessidades energéticas e nutricionais irdo aumentar para que o desenvolvimento
de massa 6ssea e muscular possa ser efetivado, sendo assim, necessario a préatica
de atividades fisicas para desenvolvimento de aptiddes fisicas e diminui¢cao de riscos
de doencas cronicas na fase adulta (Organizacdo Mundial da Saude, 1986; Ministério
da Saude, 2024; Carine et al., 2022).

Porém, muitas vezes a finalidade de adolescentes ao praticar atividades fisicas
sdo os beneficios estéticos, associadas a pressdes de influéncias externas (Marinho
e Ribeiro, 2019).

De acordo com Silva et al., (2019), a sociedade e a midia vém reforcando
fortemente os padrbes de beleza de perfis antropométricos, ocasionando numa
percepcdo corporal distorcida do individuo, mesmo que o estado nutricional esteja
dentro dos parametros para a sua faixa etaria e sexo. As redes sociais possuem um
papel importante no comportamento dos adolescentes, incluindo o comportamento
alimentar. Uma pesquisa do Comité Gestor de Internet do Brasil revelou que 88% dos
adolescentes de 9 a 17 anos possuem perfis em redes sociais, sendo as mais
utilizadas O Instagram (36%), o YouTube (29%) e o TikTok (27%) (Esteves, Veras e
Santos, 2022; CGIBR, 2023).

Influenciadores com grande presenca na midia compartilham seus habitos
alimentares ao publico que os acompanham, prescrevendo dietas milagrosas de
carater cientifico duvidoso com a promessa de resultados em um curto periodo, sendo
essas as chamadas "dietas da moda" (Soihet & Silva, et al., 2019). Dietas da moda
como da lua, da sopa, da proteina, detox e entre outras sao algumas que tém o maior
acesso ao ser pesquisa o termo "dieta", essas dietas que garantem resultado rapido
e maior aproximagao com o corpo de influenciador preferido—(Passos et al., 2019).
Uma outra pratica questionavel feita em busca de beneficios estéticos mais rapidos

seria 0 uso de suplementacéo feita de forma inadequada (Spagnol et al., 2022).
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De acordo com a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (2022), suplementos
alimentares sao produtos para ingestao oral, apresentados em formas farmacéuticas,
destinados a suplementar a alimentacdo de individuos saudaveis com nutrientes,
substancias bioativas, enzimas ou probioéticos, isolados ou combinados, sendo visto
como uma alternativa viavel para esses fins tdo presentes, acabando tendo seu uso
indiscriminado e sem orientacdo. Dois dos suplementos mais utilizados sdo o Whey
Protein e Branched Chain Amido Acids (BCAAS), (dentre eles, a creatina) (Macedo e
Ferreira, 2021).

Em um estudo de uso de suplementos alimentares na pratica de musculacao
realizado por Mariuzza et al., (2021), foi observado um percentual de 50,7% na
utilizacdo de suplementos por praticantes, dentre eles sendo 83% o0s que utilizam
suplementos sem orientagcdo por um profissional nutricionista. Em outro artigo
publicado por Ferreira et al., (2020) em relacdo ao mesmo tema, foi observado que
78% dos entrevistados utilizam ou ja utilizaram suplementos esportivos, dentre eles
apenas 25,3% contam que foram recomendados a utiliza-los por um nutricionista.
Conforme um estudo realizado por Bellini e Silva (2016), é afirmado que o projeto em
guestdo se justifica devido ao aumento do consumo inadequado de proteinas entre
0s praticantes de musculacdo, evidenciando um desequilibrio entre a ingestao
alimentar, seja de alimentos ou suplementos, e as necessidades energéticas, o que
sugere a auséncia de orientacdo de um profissional capacitado para essa funcao.

Para a venda desses produtos, os distribuidores usam a forma de linguagem
atrativa para haver o aumento de vendas, frases que induzem os consumidores a
compra, sendo que nem sempre havera o resultado esperado (Molin et al., 2019).

Neste trabalho, iremos abordar o consumo de suplementos nutricionais feito
por estudantes do ensino médio frequentadores de academias de S&o Paulo,
conscientizando sobre os possiveis riscos de uma suplementacdo sem orientagdo

profissional adequada e desmistificando o assunto.
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2. DESENVOLVIMENTO

2.1. Objetivo Geral

Verificar o consumo de suplementos alimentares entre adolescentes
praticantes de atividade fisica no municipio de Séao Paulo.

2.2. Objetivos Especificos

e Criar um formulario para analise e coleta de dados sobre o uso da
suplementacdo e comportamento alimentar na vida dos jovens praticantes de
atividades fisicas.

e Comparar o comportamento de uso de suplementos alimentares a partir da
coleta de dados.

e Desenvolver e implementar uma intervencdo educativa baseada nos dados
coletados para informar os jovens sobre 0 uso seguro e eficaz de suplementos

alimentares.

3. METODOLOGIA

Trata-se de um estudo transversal, utilizando métodos quantitativos e
qualitativos. A pesquisa foi realizada com adolescentes praticantes de atividade fisica
na faixa etaria de 15 a 18 anos, jovens da capital do estado de Séo Paulo. Foram
utilizados artigos publicados nos ultimos 5 anos como base para nosso trabalho. A
revisao da literatura foi realizada por meio de pesquisa em bases de dados cientificas
como PubMed, Scielo e Google Scholar, selecionando artigos que abordam os
impactos do uso de suplementos alimentares, padrdes de consumo e influéncias da
midia.

Para a coleta de dados, criamos um questionario contendo 15 perguntas
elaboradas pelos membros do grupo, separado em 8 questdes abertas e 7 fechadas,

a fim de coletar informacgdes sobre 0 consumo de suplementos alimentares entre 0s
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adolescentes. O questionario foi desenvolvido para incluir perguntas como idade,
género, frequéncia, tipo de atividades fisicas praticadas, motivacdo e orientacdo no
uso de suplementos. Este questionario foi aplicado por meio da plataforma digital
Google Forms, com a distribuicdo do link aos estudantes através de panfletos
impressos com 0 QR-code do formulario no ambiente escolar e através de divulgacdes
em redes sociais, como Whatsapp e Instagram.

4. ADOLESCENCIA

A OMS (1986) considera adolescente aquele que vai dos 10 aos 19 anos
incompletos, ja o Estatuto da Crianca e do Adolescente (1990) diz que € aquele entre
12 e 18 anos de idade.

A adolescéncia € um fendbmeno biologico, social e cultural que se inicia no
periodo puberal, trazendo os caracteres sexuais secundarios que vao se desenvolver
até a fase adulta. O fim da adolescéncia € marcado pela inser¢cdo do individuo
economicamente na fase adulta (Ministério da Saude, 2018). As mudancas
psicossociais de fases sociais anteriores se juntam com o desenvolvimento biolégico
ocasionado pelos hormoénios e pelo desenvolvimento cerebral na puberdade, variando

também de acordo com mudancas sociais e culturais (Gaete, 2015).

4.1. Atividade Fisica Na Adolescéncia

O desenvolvimento e crescimento do corpo do adolescente é algo que, além
de programado geneticamente, se deve a fatores externos, como climaticos,
socioecon6micos e nutricionais, sendo necessario uma demanda caldrica adequada,
acompanhada de atividade fisica, desenvolvendo, também, aptiddes fisicas
necessarias no futuro (Ministério da Saude, 2008).

Segundo a OMS (2020) a recomendacéo diaria de atividade fisica é de 60
minutos de atividade aerdbica de intensidade moderada a vigorosa, com frequéncia
de pelo menos 3 vezes por semana, sendo os beneficios “melhora da aptidao fisica
(aptiddo cardiorrespiratoria e muscular), saude cardiometabolica (pressao arterial,
dislipidemias, glicose e resisténcia a insulina), saude 0ssea, cognicdo (desempenho

académico e funcdo executiva), saude mental (redugéo dos sintomas de depressao)
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e reducado da adiposidade”. O fator sexo € determinante na pratica de atividades
fisicas, j& que estudos mostram que homens nessa faixa etéria tem maior incentivo
social a pratica de atividade fisica do que mulheres (Campos et al., 2021; Mendonga
et al., 2018).

Porém, tem se tornado um problema quando a atividade fisica se torna um meio
para se obter o “corpo perfeito”, transformando o se encaixar dentro de um padrao de
beleza um sindnimo de saude. Isso ocorre devido aos meios de comunicacdo em
massa, como redes sociais e TV, propagarem bens de consumo para obtencao rapida

de resultados estéticos em exercicios fisicos (Ministério da Saude, 2008).

4.2. Motivacdo Do Uso De Suplementos Por Adolescentes Praticantes

De Atividade Fisica

Os suplementos alimentares sdo propagados como uma férmula "milagrosa”
para ganho de massa muscular ou reducdo de gordura, usando de estratégias
publicitarias que apelam para a obtencdo de um corpo adequado aos padrdes de
beleza (Silva, Deconte, Henrique; 2022). A divulgacao desse tipo de informacao esta
atrelada, principalmente, aos principais meios de comunicacdo como as redes sociais,
sobretudo o Instagram. Um estudo de Holanda (2018) revelou que de 150 individuos
gue praticam academia, 65% ja compraram suplementos pelas redes sociais, esse
mesmo estudo indica que a facilidade de achar esses suplementos proteicos em
diversos ambientes, como farmacias e supermercados, se junta a fatores como o
aumento desse mercado nos ultimos anos, tornando a compra mais acessivel.

Os tipos de suplementos mais utilizados sdo aqueles a base de proteina, como
0s BCAAs, isso se deve ao aumento dos beneficios atrelados aos resultados, como o
ganho de massa muscular, diminuicdo de gordura e de fadiga (Alves e Lima, 2009).
Grande parte das indicacbes séo feitas por amigos, influencers ou profissionais de
educacéo fisica, o que é considerado antiético ja que s6 um profissional nutricionista
€ capacitado para a avaliacdo das necessidades nutricionais de cada individuo
(Martins et al., 2023), podendo ser desnecessario 0 consumo, caso o adolescente

possua uma dieta adequada com seu gasto energético (Spagnol, Mol, Rosa; 2022).
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5. SUPLEMENTOS ALIMENTARES

Suplementos alimentares sdo produtos feitos de substancias e nutrientes
concentrados, com o objetivo de suprir uma caréncia fisiolégica e nutritiva atraves de
substancias bioativas, enzimas e probiéticos (Anvisa, 2018; Filho et al., 2024). Séao
vendidos como comprimidos, capsulas, ampolas de liquidos ou saquetas de po,
devendo ser consumidos oralmente, conforme a dosagem indicada na embalagem
(Roque, 2022).

Os suplementos sdo muito utilizados por atletas para exercicios de alta
performance e para suprir possiveis déficits caldricos e nutricionais (Maughan, 2018).
Ainda assim, a suplementacdo ndo deve substituir uma alimentacdo variada e
equilibrada, pois essa pode trazer os nutrientes necessarios (Roque, 2022).

No Brasil, os suplementos alimentares s&o regulamentados pela legislagéo IN
N° 76/2020, que diz sobre os constituintes permitidos, dosagem correta e alegagdes
permitidas nos rétulos. Em 2024, a ANVISA aprovou novos marcos regulatérios, a
(RDC) 843/2024 e a (IN) 281/2024, que tem em suas medidas fiscalizacdo de
suplementos alimentares, antes fiscalizados por érgdos regionais, por motivo de maior
seguranca (Brasil, 2024)

Cada suplemento possui uma funcao especifica para a satde do consumidor,
0s tipos mais comuns sao:

Carboidratos: Principal fonte de energia. Possui rapida digestdo e pode ser
utilizado como pré-treino.

Vitaminas: Responsavel pelas atividades enziméticas do corpo humano,
podem ser divididas em vitaminas lipossoluveis (A, D, E e K) ou hidrossoluveis (B1,
B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12, C), sendo essas recomendadas para climas quentes.
Suplementos vitaminicos devem ser evitados caso ndo haja déficit dos
micronutrientes.

Proteinas e aminoé&cidos: Sao utilizadas em aumento de massa muscular e
para reparacdo de micro lesbes no corpo (Ferreira et al., 2021). Por isso, sdo os
suplementos mais utilizados por praticantes de atividades fisicas, sendo os de maior
popularidade o Whey Protein e os BCAA (Branched-Chain Amino Acids) (Macedo e
Ferreira, 2021).
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5.1. Whey Protein

O Whey Protein é um conjunto de proteinas presente no soro do leite. 0 WP
representa aproximadamente 20% da proteina do leite, sendo os outros 80% a
caseina. Gangurde et al.,, (2011) aponta que o Whey Protein € composto,
principalmente, pelas proteinas [(-lactoglobulina (B-LG), a-lactalbumina (a-LA),
albumina sérica bovina (BSA), imunoglobulinas e proteose peptona (Gangurde et al.,
2011). E composto por aminoacidos essenciais, calcio e peptideos bioativos. Como
efeitos no corpo, podemos citar 0 aumento da sintese proteica muscular, a redugéo
de gordura corporal, devido a diminuicdo de agentes oxidantes nos musculos
esqueléticos, causado pelo calcio e a glutationa. O WP também ajuda na captacao de
aminoacidos para a célula muscular com uma maior concentracdo de insulina
plasmatica (Alves e Lima, 2009).

A dosagem adequada de Whey Protein é considerada entre 20 a 25 gramas
por dia, porém isso deve ser avaliado de acordo com as necessidades de cada
individuo.

O suplemento € utilizado principalmente por praticantes de diversas
modalidades de atividades fisicas, devido ao seu alto teor de sintese proteica, sua
capacidade de aumentar a massa magra e seu papel no metabolismo de
carboidratos (Vasconcelos, Vachur, Aragao; 2020)

Um estudo de Wazlawick, Suzin, Nicoletto (2024) revela que o Whey Protein é
mais popular entre praticantes de musculacdo com objetivo de hipertrofia, tendo uma
prevaléncia visivel em homens jovens. Isso se deve ao fato que sdo mais vulneraveis
aos padrdes de beleza impostos pela sociedade (Silva, Silva, Vasconcelos; 2022).

Quando feito de forma excessiva, 0 consumo pode ser extremamente danoso
para os rins e figado, podendo sobrecarga renal, gota, cetose, aumento da gordura
visceral e balan¢o negativo do calcio, devido a sobrecarga metabdlica causada nesses
orgaos. Como efeitos laterais, pode causar aumento de acne, agressividade e
alteracdo na microbiota (Silva, Silva, Vasconcelos; 2022).

J& os beneficios, pode trazer maior resisténcia em exercicios fisicos, trazendo
aumento de massa muscular e de for¢a, sendo Gtil ndo so para atletas e fisiculturistas,

como também para aqueles que precisam de recuperacéao rapida de massa muscular

devido a lesbes ou até para evitar a perda dessa massa na velhice, processo
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conhecido como sarcopenia). O whey protein também pode prevenir a diabetes tipo
2, por reduzir a glicose no sangue, reduz o tecido adiposo e diminui inflamacoes (Silva,
Ramos, Cruz; 2021).

Suas formas principais sdo o Concentrado (WPC), isolado (WPI) e hidrolisado
(WPH). O concentrado possui moléculas de proteina maiores, sendo menos filtrado,
é reduzido em gordura e colesterol, mas pode conter lactose. Os isolados sdo mais
processados, ndo contendo outros nutrientes como gordura e lactose. Os Whey

Protein hidrolisado sdo facilmente digeriveis, possuem somente a proteina e sdo pré-

digeridos e hidrolisados, podendo também ser mais caro (Leme, Silva, Teixeira; 2024).

5.2. Creatina

A creatina é derivada dos aminoé&cidos glicina, L-arginina e metionina. Se
transforma em fosfocreatina dentro das células e € utilizada de reserva energética no
musculo esquelético, aumentando as reservas intramusculares e elevando o ritmo de
ressintese de ATP, causando aumento na forca e hipertrofia muscular (Nascimento,
2020). O fator regenerador ATP da creatina traz diversos beneficios outros beneficios,
como a defesa contra formacdo de tumores, fator neuroprotetor em adultos
depressivos e no ganho de resisténcia muscular em idosos. (Brito, 2020).

A suplementacdo de creatina tem beneficios em treinos de repeticdo de alta
intensidade e em esportes coletivos que envolvem exercicios dessas caracteristicas,
levando ao aumento de forca e de massa magra. (Maughan et al., 2018)

A dose recomendada de creatina é de 5 gramas diarias, quando passado esse
limite, inicialmente é excretada na urina por alguns dias. Se o consumo for excessivo
de forma cronica, a creatina pode causar sobrecarga renal devido ao elevado nivel de
creatina no plasma, o que altera a Taxa de Filtragcdo Glomerular (TFG) (Ataides, Filho,
Santos; 2022).

Apesar do seu uso ser considerado seguro em individuos saudaveis, nao é
considerado seguro para individuos com nefropatias crénicas devido a falta de
evidéncias em sua seguranca (Vega, 2019)

A suplementacdo de creatina em adolescentes, sobretudo em atletas, nao
mostra efeitos colaterais. Porém, a escassez de estudos neste publico-alvo torna o

crescimento no uso do mesmo preocupante, devido a falta de evidéncia cientifica de
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futuras consequéncias, apesar do crescente consumo em adolescentes nos ultimos

tempos (Associacéo Brasileira de Nutricdo Esportiva, 2023).

6. DIETAS DA MODA

As dietas da moda sao dietas de apelo popular que prometem resultados a
curto prazo. Essas sdo amplamente divulgadas pela midia, como em revistas e redes
sociais, tendo o intuito de divulgar uma imagem idealizada de "corpo perfeito” ao
atrelar a adequacdo de padrdoes de beleza a saude. Essas dietas carecem de
embasamento cientifico, sendo amplamente adotadas sem prescricdo médica, assim
como o0s suplementos alimentares, podendo causar déficit de macro e
micronutrientes, assim como transtornos alimentares (Faria, Almeida, Ramos; 2021).

Uma das principais caracteristicas dessas dietas sdo a exclusdo ou a
exclusividade de alimentos especificos, o que causa a queda do metabolismo basal e
diminuicao de gasto energético, devido a falta de nutrientes presentes na alimentacao.
Como consequéncia, pode trazer sintomas como fadiga, anemia, insénia, pele seca e
alteracdes hormonais que afetam na percepcéo de fome e saciedade, podendo levar
a um aumento de peso rapido (Veras, Macedo; 2021).

A popularidade das dietas da moda se da principalmente pelo Instagram, onde
paginas de influenciadoras sdo estampadas com fotos de corpos esbeltos, prometidos
como resultados por seguir dietas restritivas. Muitas vezes, esses perfis que
promovem essas dietas sao elaborados por mulheres sem nenhuma area de atuacéo
na nutricdo, o que interfere diretamente na credibilidade das informacdes passadas
(Paula, Melo; 2022).

Segundo Braga, Coletro e Freitas (2019), as dietas mais procuradas em blogs
eram as dietas low carb, cetogénica e a jejum intermitente. Em nenhuma das dietas
apresentadas havia o percentual de calorias e nutrientes adequados para suprir na
alimentacao, sendo todos considerados abaixo do necessario.

Um estudo de Passos et al., (2020) revelou que os picos de acesso a essas
dietas em redes sociais sdo em datas proximas a festividades de final de ano e férias

de verdo, mostrando o carater social na adesao desses tipos de dietas.
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6.1. Dieta Low-Carb

A dieta Low Carb é uma dieta restritiva de carboidratos, tendo em média 30 a
130 gramas de carboidratos por dia, tendo como objetivo emagrecimento atraves da
reducdo de apetite, lipogénese e aumento da lipolise (Oliveira, Figueiredo, Cordas;
2020).

Os carboidratos, sobretudo a glicose, sdo uma fonte de energia essencial para
a producdo de ATP. Se escassos 0s glicogénios, o processo de gliconeogénese &
feito em outras reservas de energia do corpo, como os lipidios, transformando o
excesso de carboidratos em acidos graxos, aumentando a lipdlise e diminuindo o peso
corporal. Porém, causando um rapido aumento de peso um tempo ap0s a adocao,
devido a reducdo de gasto energético causado pelo esgotamento do glicogénio.

(Nascimento, Alexandrino; 2023)

6.2. Jejum Intermitente

O jejum intermitente € uma prética que consiste em privar alimentos por certo
periodo de tempo. E uma técnica amplamente utilizada por reduzir lipidios no corpo,
reduzindo o LDL e aumentando o HDL. Também conta como beneficios a prevencéo
de doencas cardiovasculares e alteracdes de hormonios que auxiliam na percepc¢ao
da fome, auxiliando no processo de emagrecimento. No entanto, ainda ndo ha muitas
pesquisas a longo prazo dos efeitos dessa pratica, trazendo riscos ao uso sem

orientacdo motivado por pressdes estéticas (Hanna et al., 2021).

7. RISCOS A SAUDE DO USO INDISCRIMINADO DE
SUPLEMENTOS ALIMENTARES

O uso de suplementos alimentares por jovens que praticam atividades fisicas
estd cada vez mais presente, e tem gerado preocupacdes, principalmente porque
muitos jovens buscam resultados rapidos, como o ganho de massa muscular e a
melhora do desempenho fisico. No entanto, essa pratica, é realizada sem a orientagéo
apropriada, podendo trazer sérios riscos a saude, os quais sédo frequentemente

subestimados por quem faz uso desses produtos.
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O consumo excessivo de suplementos pode causar desequilibrios em nosso
organismo. Uma pesquisa realizada por Ramos et al., (2022) mostra que a
suplementacado feita sem supervisdo profissional, pode levar a deficiéncias
nutricionais e até toxicidade.

Muitos dos usuarios de suplementos ndo estdo cientes dos possiveis efeitos
colaterais. O uso de substancias termogénicas, por exemplo, pode impactar
negativamente a qualidade de vida, causando problemas cardiovasculares e
distlrbios gastrointestinais, como apontado em um estudo realizado por Lopes,
Barreira e Rodrigues (2023).

Outra questdo preocupante € a coadministracdo de suplementos com
medicamentos, que pode gerar interacbes perigosas. E comum que 0s usuarios ndo
informem seus médicos sobre o uso de suplementos, o que pode reduzir a eficacia
dos tratamentos prescritos e causar efeitos adversos. A falta de uma regulamentacéo
mais rigida sobre os suplementos alimentares agrava ainda mais essa situacao,
destacando a importancia da supervisao profissional (Ramos et al., 2022).

O uso de esteroides anabolizantes e outros tipos de suplementos também é
uma pratica preocupante, pois esses produtos sao frequentemente utilizados sem a
orientacdo adequada, o que pode provocar sérios riscos a saude, incluindo
dependéncia e efeitos colaterais graves, como alteraces hormonais (Santos et al.,
2023).

Além disso, a automedicacdo com suplementos pode mascarar sintomas de
doencas subjacentes, 0 que se torna preocupante, pois a pessoas podem ignorar
sinais de alerta de problemas na sua saude, resultando em atrasos no diagnostico e

tratamento inapropriado (Campos, Pires, e Pessoa, 2023).

8. DIFERENCA ENTRE SUPLEMENTACAO ORIENTADAE
SEM ORIENTACAO

A suplementacao orientada e a suplementacdo sem orientagcdo apresentam
diferencas fundamentais que impactam diretamente a salude e o desempenho fisico

dos individuos.
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8.1. Suplementacao Orientada

Quando a suplementacdo é orientada por um nutricionista ou por outro
profissional de saude, ela comeca com uma avaliagdo do estado nutricional da
pessoa. Esse processo leva em conta as necessidades energéticas, seus objetivos
pessoais e as condi¢cdes de saude de cada individuo. A partir disso, o profissional
indica suplementos especificos, seguros e eficazes, garantindo que o individuo
consuma os nutrientes em quantidades adequadas. Isso ajuda a maximizar 0s
beneficios e minimizar os riscos. Como apontam Alves, Sousa e Nunes (2022), essa
orientacdo € fundamental, especialmente para quem deseja melhorar o desempenho
fisico de maneira saudavel.

Estudos, como o de Schenatto et al., (2021), mostram que a orientacao
nutricional € essencial para atletas. Quando os suplementos sédo usados de forma
planejada e inseridos em uma dieta de uma forma bem estruturada e planejada,
evitam-se excessos e se garante que o atleta receba todos os nutrientes necessarios

para sua pratica esportiva, sem colocar a saude em risco.

8.2. Suplementacdo Sem Orientacao

Ja a suplementacdo sem orientacdo acontece quando um individuo decide por
conta prépria usar suplementos, sem consultar um profissional da satde. Essa pratica
€ comum entre aqueles que buscam resultados rapidos e se apoiam em informacdes
de fontes néo confiaveis, como treinadores, amigos ou conteudos expostos nas redes
sociais. Segundo Goes e Sales (2021), essa falta de orientacdo pode levar ao
consumo inadequado ou excessivo de certos nutrientes, 0 que pode causar
desequilibrios no organismo e colocar a saude em risco.

Silva et al., (2021) destacam que muitos usuarios de suplementos ndo tém a
devida consciéncia dos perigos associados ao uso desses produtos sem orientagao,
0 que pode resultar em problemas notaveis, como danos aos rins ou no figado. Esses
riscos reforcam a importancia de buscar a orientagéo profissional para garantir que a

suplementacéo seja feita da melhor forma, segura e benéfica.
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9. IMPACTO PSICOLOGICO DO USO DE SUPLEMENTOS EM JOVENS

O uso indiscriminado de suplementos alimentares por jovens nao traz apenas

riscos fisicos, mas também pode causar sérias consequéncias psicoldgicas.

9.1. Disturbios De Imagem Corporal

A pressdo para alcancar um "corpo perfeito”, gerada pela midia e pela
industria de suplementos, faz com que muitos jovens desenvolvam disturbios de
imagem corporal. O uso excessivo de suplementos, especialmente esteroides
anabolizantes, estd diretamente ligado a uma maior insatisfagdo com a propria
fisionomia corporal, além de estar associado a problemas como a dismorfia muscular,

onde a pessoa nao se Vvé robusta ou definida o suficiente (Souza; Tavares, 2023).

9.2. Dependéncia Quimica

O uso prolongado de suplementos que contém substancias estimulantes ou
termogénicas que podem acabar gerando certa dependéncia quimica. Isso acontece
porque esses produtos afetam os niveis de neurotransmissores no cérebro, criando
uma sensacao temporaria de bem-estar e de disposi¢cdo. Entretanto, quando o uso é
interrompido, essas pessoas que fazem o uso dos mesmos podem sofrer com
sintomas de abstinéncia, irritabilidade, cansaco e até mesmo depressao (Souza;

Santos, 2023).

9.3. Transtornos Alimentares

Suplementos utilizados para controle ou ganho de peso e massa muscular
podem estar ligados ao desenvolvimento de transtornos alimentares, como anorexia
e bulimia nervosa. Esses distlrbios séo preocupantes entre adolescentes e jovens
mulheres, levando a sérias consequéncias emocionais, sociais e de saude (Pereira et

al., 2023).

9.3.1. Vigorexia

A vigorexia é um transtorno de imagem corporal em que a pessoa, mesmo com
um corpo considerado saudavel, se vé como fraca ou muscularmente

subdesenvolvida. Aqueles que sofrem desse transtorno tendem a praticar exercicios
Puablico
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fisicos de forma excessiva e podem desenvolver uma dependéncia de suplementos
alimentares na busca pela melhora de sua aparéncia fisica (Albuquerque et al., 2019).

Segundo Valle e Amstalden (2023), a vigorexia esta fortemente ligada a fatores
sociais e culturais, como a pressao para atender a padrbes de beleza e forca
estabelecidos pela sociedade. A cultura do fithess e a idealizacdo de corpos
musculosos, frequentemente promovida nas redes sociais, podem aumentar a
insatisfacdo corporal e incentivar comportamentos prejudiciais relacionados ao

exercicio e a alimentacéo (Queiroz; Lopes; Meneses, 2023).

9.4. Estresse e ansiedade

A frequente pressao para atingir um padrdo estético e a preocupacéo intensa
com a aparéncia fisica podem elevar os niveis de estresse e ansiedade em jovens
gue usam esses tipos de suplementos. Esses sentimentos podem impactar
negativamente o desempenho académico, as relacdes sociais e a saude mental de

forma geral (Queiroz; Lopes; Meneses, 2023).

10. LEGISLACAO E REGULAMENTACAO SOBRE A
VENDA DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES NO BRASIL

No Brasil, a venda de suplementos alimentares é administrada por uma série
de normas e resolucdes. Em 2018, foi implantada a Resolucao da Diretoria Colegiada
(RDC) n° 243, que estabelece os requisitos sanitarios para esses produtos. Além
disso, a Instrucdo Normativa (IN) n® 28, publicada na mesma data, define as listas de
elementos permitidos, os limites de uso e as regras de rotulagem para os suplementos
(Brasil, 2018a; 2018b).

A fiscalizacdo dessas normas € de suma importancia para garantir que 0s
suplementos vendidos no mercado estejam de acordo com as regulamentacdes. Um
estudo de Carvalho e La Flor (2022) analisou rétulos de suplementos comercializados
de forma online no Brasil e descobriu que muitos deles apresentavam irregularidades.
Esse dado ressalta a importancia de uma fiscalizagdo mais rigorosa por parte das

autoridades sanitarias, para proteger a saude dos consumidores.
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Outro estudo, realizado por Lencastre et al. (2023), focou na venda do
suplemento "Tribulus terrestris" e revelou que muitos desses produtos sao
comercializados de forma irregular, sem o devido registro na ANVISA. Isso gera
enorme preocupacao sobre a qualidade e seguranca desses produtos disponiveis em
nosso mercado, deixando evidente que ainda ha muito a ser feito para garantir que os

produtos vendidos aos consumidores estejam dentro dos padrdes exigidos.

11. ETICA NA COMERCIALIZACAO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES

A rotulagem é um aspecto fundamental na comercializacdo de suplementos
alimentares. Ela deve fornecer informacdes claras e precisas sobre a composicao e
os ingredientes dos produtos. Para isso, é essencial que a rotulagem seja de facil
interpretagdo e contenha todas as informacdes necessarias sobre a qualidade do
suplemento. No entanto, diversos estudos apontam que muitos rotulos de
suplementos ndo estdo em harmonia com a legislacdo atual, o que pode levar a
informacgdes enganosas ou prejudiciais para quem faz o uso desses suplementos

(Silva et al., 2022).

12. RESULTADOS E DISCUSSAO

Nesta secdo, sdo apresentados o0s principais resultados da pesquisa sobre
suplementacao alimentar e pratica esportiva entre adolescentes. Serdo abordados,
inicialmente, dados sociodemograficos e estado nutricional e, depois, sera realizada
uma analise sobre o tempo de pratica esportiva, locais de exercicio e tipos de
atividade fisica feitos. O uso de suplementacdo alimentar sera discutido, indicando
tipos consumidos, influéncias para consumo, finalidades e fontes de financiamento.
Por fim, dados de satisfacdo e adesdo serdo destrinchados em relacdo as praticas
suplementares e fatores associados. E assim, por meio destes dados, sera possivel

compreendé-los e propor intervengdes futuras.

GRAFICO 1. Classificacdo amostral dos géneros da amostra de adolescentes do

municipio de S&o Paulo. Sdo Paulo, 2024.
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O grafico 1 ilustra uma distribuicdo percentual dos géneros dos participantes
gue responderam ao questionario sobre suplementacédo alimentar entre adolescentes
gue praticam exercicios. A amostra final de 100 adolescentes foi composta por 50%
dos jovens sendo do género feminino e os 50% restantes do género masculino. Essa
divisdo proporcional da amostra por género € extremamente relevante para analise,
pois permite comparacdes adequadas e justas dos comportamentos de uso de
suplementos em meninos e meninas.

Estudos como o de Mendongca et al. (2018) evidenciam maior adesé&o
masculina a pratica de atividades fisicas (57,7%), apesar de uma amostra
predominantemente feminina (78,3%), reforcando o impacto do incentivo social
masculino, como destacado por Campos et al. (2021).

A pratica esportiva e 0 uso de suplementos na adolescéncia séo influenciados
por fatores culturais e sociais, com 0s meninos apresentando maior incentivo e
consumo, muitas vezes sem orientacdo profissional. Isso refor¢ca a importancia de
politicas de conscientizagdo voltadas para ambos os géneros, considerando as

diferencas de comportamento observadas.

GRAFICO 2. Classificacdo amostral do estado nutricional dos adolescentes do
municipio de Sao Paulo. Sdo Paulo, 2024.



Piblico

18

Magreza
3,0%
Obesidade

Sobrepeso
14,0%

Eutrofia
80,0%

O grafico 2 apresenta a distribuicdo do estado nutricional dos adolescentes que
participaram do estudo sobre o uso de suplementos alimentares. A analise da amostra
revelou que 80% dos respondentes estavam em estado de eutrofia, 14%
apresentavam sobrepeso, e 3% estavam classificados como magreza. Esses
resultados indicam que a maioria dos participantes possuem um estado nutricional
adequado, embora uma parcela significativa esteja em condig&o de risco.

Comparativamente com Mariuzza et al. (2021), a maioria (63,4%) dos
praticantes de musculacdo também estava em eutrofia. Por outro lado, Marco et al.
(2021) apontaram um indice de 41,5% de sobrepeso em seu publico-alvo, com 71,3%
desses individuos demonstrando preocupag¢do em manter esse estado.

Portanto, os resultados ressaltam a necessidade de intervencgdes educativas e
acompanhamento profissional qualificado para promover habitos saudaveis e prevenir

riscos associados ao uso de suplementos sem orientacgéo.

GRAFICO 3. Classificacdo amostral do periodo de pratica esportiva dos
adolescentes do municipio de Sdo Paulo. Sdo Paulo, 2024.
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Seguindo os resultados das amostras analisadas do grafico 3 é possivel ver
gue a maioria dos jovens participantes tem uma longa experiéncia com a pratica de
atividades fisicas: 28% estdo praticando ha mais de 2 anos, enquanto 24% estéo
praticando ha mais de 5 anos. Portanto, o total de 52% com mais de dois anos de
pratica ja mencionada reflete que muitos ja incorporaram o exercicio fisico de maneira
consistente na rotina.

Outros 13% praticam ha mais de 1 ano e 13% ha menos de 1 ano. Assim, ha
uma diversidade no tempo da pratica esportiva entre jovens, mas uma tendéncia
significativa para a pratica de longa duracéo. Em relagéo a isso, deve-se observar que
14% dos entrevistados nao praticam atividade fisica; e uma parcela minima de 6%
pratica ha menos de 3 meses.

Quanto ao periodo de prética de atividade fisica, os resultados indicam que a
maior parte da amostra pratica por mais de dois anos, 0 que se assemelha ao estudo
de Spagnol, Mol e Rosa (2022), onde a maioria dos resultados apontam um periodo
de prética de mais de 7 meses, sendo respectivamente (18,6%, n=43).

A atividade fisica nessa faixa etaria apresenta diversos beneficios a saude a
longo prazo, como a melhora da aptidao fisica, saude cardiometabdlica, saude 0ssea,
cognicao, salude mental e reducao da adiposidade (Campos et al., 2021).

GRAFICO 4. Classificacdo amostral do local de pratica esportiva dos
adolescentes do municipio de Sdo Paulo. Sdo Paulo, 2024.
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Observa-se no grafico 4 que uma parcela significativa dos jovens que
responderam ao questionario, cerca de 45% praticam atividades fisicas em
academias, 0 que os expde a um ambiente onde o0 uso de suplementos alimentares é
amplamente incentivado, seja por profissionais ou pela cultura associada a
musculacéo. Outros 18% realizam atividades ao ar livre e 12% em escolas, ambientes
gue geralmente ndo priorizam estética ou rendimento imediato, reduzindo a influéncia
direta sobre o consumo de suplementos.

Além disso, 6% praticam em casa e outros 6% em multiplos locais, grupos que
podem estar mais sujeitos a influéncias externas, como redes sociais, sobre
suplementacao. Por fim, 11% n&o praticam atividade fisica, um dado relevante para
planejar intervencbes educativas, considerando a vulnerabilidade desse grupo a
campanhas de marketing que promovem solugdes rapidas e milagrosas.

A academia é o local onde a maioria da amostra frequenta com o objetivo de
pratica de atividade fisica, o que influencia diretamente na influéncia de padrdes
estéticos e no uso de suplementos. Essa relacado é ilustrada no estudo de Martins et
al., (2023), cujo 66% (n=94) dos adolescentes que frequentam academia utilizam
suplementos alimentares.

GRAFICO 5. Classificagdo amostral dos suplementos alimentares utilizados
pelos adolescentes do municipio de Sdo Paulo. Sédo Paulo, 2024.
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De acordo com os dados apresentados no grafico 5, 64% dos respondentes
indicam néo utilizar nenhum tipo de suplemento alimentar. Entre os usuarios, 16%
afirmam consumir mais de um tipo de suplemento, evidenciando a pratica de
combinacdo de produtos. Os suplementos de vitaminas e minerais correspondem a
7% do total, seguidos pela creatina, com 6%. O consumo de bebidas isotdnicas, por
sua vez, € o0 menos representativo, somando apenas 1%, o que aponta para uma
baixa adeséo a esse tipo especifico de produto.

O grafico condiz com a literatura, visto que dentre os praticantes de
musculacao, o Whey Protein e a creatina séo os mais propagados para beneficios ao
praticante.

Um estudo de Wazlawick, Suzin, Nicoletto (2024) confirma essa narrativa, essa
realidade traz uma prevaléncia visivel em homens jovens. Isso se deve ao fato que
sdo mais vulneraveis aos padrées de beleza impostos pela sociedade (Silva, Silva,
Vasconcelos; 2022).

GRAFICO 6. Classificacdo amostral das indicagbes de uso de suplementos
alimentares pelos adolescentes do municipio de Sédo Paulo. Sdo Paulo, 2024.
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O grafico 6 evidencia que a maioria dos participantes, 58%, nédo faz uso de
suplementos alimentares. Entre os usuarios, 18% relatam serem influenciados por
multiplas fontes, reforcando o impacto das interacdes sociais e da diversidade de
informacdes disponiveis. Amigos e nutricionistas aparecem como principais
influenciadores, representando 7% e 6%, respectivamente. J& as indicacdes
realizadas por médicos (3%) e vendedores de lojas que compdem apenas 2% das
respostas tém wuma relevancia significativamente menor, sugerindo que a
recomendacdo por parte de profissionais especializados ou contatos sociais tem
maior peso na decisdo de consumo dos suplementos alimentares por parte do publico-
alvo.

O resultado presente € relevante j4 que traz uma informacdo de que uma
minoria € orientada e direcionada por um profissional nutricionista. No estudo de
Martins et al.,, (2023), cerca de 19% dos adolescentes estudados tiveram
recomendacdo de um educador fisico, o que é considerado antiético ja que sé um
profissional nutricionista € capacitado para a avaliacdo das necessidades nutricionais
de cada individuo. Silva et al., (2021) destacam que muitos usuarios de suplementos
nao tém a devida consciéncia dos perigos associados ao uso desses produtos sem
orientacdo, o que pode resultar em problemas notaveis, como danos aos rins ou no

figado.
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GRAFICO 7. Classificacdo amostral da finalidade da suplementacdo dos
adolescentes do municipio de Sdo Paulo. Sdo Paulo, 2024.
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Observa-se no grafico 7 que uma parcela expressiva dos participantes,
equivalente a 64%, n&o utiliza suplementos alimentares, o que evidencia uma menor
adesdo geral a esses produtos dentro do grupo analisado. Entre os que fazem uso,
cerca de 22% relatam buscar o aumento de massa muscular, sendo frequentemente
incentivado em ambientes esportivos ou por influéncias sociais. Outros 8% indicam
utilizar suplementos para melhorar a disposi¢éo, reforcando um foco no desempenho
cotidiano ou em atividades especificas.

Finalidades como a reducéo de gordura, mencionada por 3% dos participantes,
e outros objetivos menos comuns, representados por apenas 1%, possuem uma
representatividade bastante limitada, sugerindo que esses usos especificos ndo sao
prioridades para a maioria dos consumidores analisados. Esses dados apontam para
um perfil de suplementagdo amplamente orientado ao ganho de massa muscular e ao
aumento de energia.

De acordo com os dados apresentados em relacdo a finalidade da
suplementacdao, é possivel analisar que os adolescentes priorizam questdes estéticas
acima da propria saude. Esse padrao é reforcado em um artigo publicado por Silva,
Deconte e Henrique em 2022, onde € indicado que os suplementos alimentares sao

propagados como uma formula “milagrosa” para ganho de massa muscular ou
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reducdo de gordura, utilizando de estratégias publicitarias que apelam para a

obtencao de um corpo adequado aos padrdes de beleza.

GRAFICO 8. Classificacdo amostral da satisfacdo no consumo de suplementos
alimentares dos adolescentes do municipio de Sdo Paulo. Sdo Paulo, 2024.
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Seguindo as informagfes do grafico 8, é revelado que 58% dos jovens ndo
utilizam suplementos alimentares, o que sugere uma preferéncia por alternativas
naturais ou uma falta de confianca nos beneficios desses produtos. Por outro lado,
25% dos jovens que utilizam suplementos estao satisfeitos com os resultados obtidos,
indicando que, para esse grupo, o uso é eficaz. No entanto, 17% n&o utilizam
suplementos por tempo suficiente para avaliar seus efeitos, sugerindo que a
percepcao de resultados depende de um uso continuo.

Similarmente as respostas da pesquisa realizada, o artigo publicado por
Martins, Messias e Rocha de 2023 mostram resultados semelhantes, onde dentre
aqueles que utilizaram suplementos, 35,11% relataram que o produto utilizado causou
o resultado almejado por eles e 23,40% ainda nao tinham obtido o resultado desejado.
Da mesma forma, em uma pesquisa publicada por Ferreira et al., (2020) é apontado
gue apenas 29,7% obtiveram grandes resultados associados ao uso de suplementos,
abordando que os SA’s possuem efeitos adversos de acordo com a finalidade de seu

uso, podendo levar a insatisfagdes.
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GRAFICO 9. Classificacdo amostral da fonte financeira para suplementac&o dos
adolescentes do municipio de Sdo Paulo. Sdo Paulo, 2024.
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No grafico 9, sdo apresentados os dados relacionados a origem dos recursos
financeiros utilizados pelos jovens participantes da pesquisa para a aquisicdo de
suplementos alimentares. Os resultados indicam que a maior parte dos jovens,
representando 63% da amostra, ndo faz uso de suplementos alimentares. Em
segundo lugar, 28% dos participantes informaram que sao financiados por seus
responsaveis para a compra desses produtos. Por fim, 9% dos jovens afirmaram
adquirir os suplementos por conta prépria, utilizando seus préprios recursos
financeiros.

Esses dados revelam a relagcdo entre o consumo de suplementos alimentares
e a fonte de financiamento, evidenciando a predominancia da auséncia de consumo
ou a dependéncia de recursos familiares para a ingestao desses produtos.

O resultado obtido foi esperado devido ao fato de a pesquisa ter sido realizada
no ambiente escolar, onde grande parte dos jovens sdo menores de idade e
dependem financeiramente de seus familiares. A dependéncia financeira de
familiares, especialmente entre menores de idade, reflete a influéncia do ambiente
familiar na decisdo de consumo de suplementos. Isso pode indicar tanto uma falta de
autonomia financeira quanto uma possivel influéncia dos familiares na escolha ou no

incentivo ao uso desses produtos.
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GRAFICO 10. Classificacdo amostral do tipo de atividade fisica realizada pelos
adolescentes do municipio de Sdo Paulo. Sdo Paulo, 2024.
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O gréfico 10 ilustra os diferentes tipos de atividades fisicas realizadas, ou néo,
pelos jovens que participaram da pesquisa. De acordo com os dados apresentados,
7% dos participantes realizam atividades aerdbicas, sendo essa a menor
porcentagem registrada. Por outro lado, 12% dos jovens n&o praticam nenhum tipo de
atividade fisica. A categoria de jovens que praticam esportes ndo especificados no
guestionario corresponde a 23% da amostra. Além disso, 26% dos participantes se
dedicam a esportes coletivos, como os praticados em quadras, e 32% afirmaram
realizar exercicios anaerobios. Esses resultados fornecem uma visdo abrangente
sobre os habitos de atividade fisica dos jovens pesquisados, destacando tanto a
variedade de modalidades praticadas quanto a prevaléncia de inatividade fisica.

Destaca-se que 32% dos jovens praticam exercicios anaerébios e 26%
preferem esportes coletivos, resultados que se assemelham aos de Mendonca et al.
(2018), indicando a preferéncia por esportes coletivos. A pratica de exercicios
anaerobios reflete o interesse por condicionamento fisico e estética, enquanto 0s
esportes coletivos destacam o papel do ambiente social, promovendo integragéo e
trabalho em equipe. Esses dados reforcam a importancia de diversificar programas de
atividade fisica para atender as diferentes demandas e preferéncias dos jovens.
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13. CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que o publico-alvo adolescente dentre 15 a 18 anos que utilizam
suplementos alimentares possui como principal objetivo o aumento de massa
muscular, demonstrando o qudo as pressdes estéticas influenciam na busca por
resultados rapidos. Os dados obtidos confirmam a literatura pesquisada, evidenciando
gue a midia e as redes sociais tém um papel significativo na formacédo do
comportamento desses jovens, incentivando o uso de suplementos para alcancar
padrdes estéticos muitas vezes inatingiveis.

O estudo também revelou que a maior parte desses adolescentes faz uso de
suplementos sem acompanhamento de um profissional, 0 que pode acarretar riscos
a saude, como desequilibrios nutricionais e sobrecarga nos érgaos, principalmente a
longo prazo. Portanto, é essencial dedicar mais esforcos a pesquisas sobre os efeitos
do uso continuo desses produtos por adolescentes, dado que ha uma caréncia de
provas cientificas acerca de suas repercussoes.

Ademais, os resultados destacam a importancia de acfes educativas em
instituicbes de ensino e academias, para alertar os jovens sobre 0 uso seguro e
consciente de suplementos. Campanhas de sensibilizacdo podem ajudar a promover
hébitos alimentares saudaveis, diminuindo a necessidade de suplementos para
objetivos estéticos.

Por ultimo, sugere-se que investigacdes futuras considerem ndo apenas 0s
efeitos fisicos, mas também os psicologicos associados ao uso de suplementos
alimentares, como a ligagéo entre o uso desses produtos e problemas de imagem
corporal. Dessa forma, sera possivel criar abordagens mais eficientes de
conscientizacdo e prevencgdo, incentivando um uso responsavel desses produtos e

valorizando a salde total dos adolescentes.
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