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RESUMO

O consumo de recursos ergogénicos cresceu vertiginosamente, seja devido a busca
por estética, ou para obtencdo de melhor desempenho fisico. O presente estudo
teve como objetivo investigar o consumo de ergogénicos nutricionais e
farmacologicos pelos alunos de uma academia no municipio de Volta Redonda-RJ.
Trata-se de um estudo descritivo, realizado durante os meses de marco e abril de
2021, por meio de aplicacdo de questionario. Participaram da pesquisa 121
frequentadores de diferentes modalidades esportivas, com prevaléncia de mulheres
(50,4%) que praticam exercicio fisico com objetivo estético (75,2%). Deste total, 58%
(n = 70) utilizam algum ergogénico para obtengdo de resposta ao exercicio fisico,
sendo a whey protein, creatina e o BCAA os mais relatados e a maior fonte de
indicagdo um profissional nutricionista. Acerca da percepgéo de efeito ergogénico
com a utilizagdo das substancias, 50% reportaram percepgédo do efeito desejado.
Conclui-se que é elevada a prevaléncia de utilizagdo de ergogénicos na amostra, e
mesmo a maioria optando por prescricao profissional, ainda € comum a indicagao de
pessoas ndo habilitadas e consultas na internet como influéncia para a utilizagao.
Ressalta-se que o uso indiscriminado desses produtos sem orientagcdo adequada
pode ocasionar além de custos desnecessarios, efeitos colaterais prejudiciais a

salde do consumidor.

Palavras-chave: Recursos ergogénicos; suplemento alimentar; atividade fisica.



ABSTRACT

The ergogenic resources consumption went through a sudden grown, either due to
esthetic reasons, or aiming a better physical performance. The present study aimed
to investigate the nutritional and pharmacological ergogenic consumption by the
participants of a gym in the city of Volta Redonda — RJ. It is a descriptive study,
effected during March and April 2021, by the use of quizzes. 121 people of different
sport modalities, with women prevalence (50.4%) that practiced physical exercises
aiming body esthetics (75.2%). Of this numbers, 58% (n = 70) use some ergogenic to
catch up on their physical exercises, with whey protein, creatine and BCAA the most
reported and the major indication source of a nutritionist professional. Regarding the
perception of ergogenic effect with the consumption of substances, 50% reported
perception of the desired effect. As a conclusion, the prevalence of the use of
ergogenics in the sample is high, and even though the majority opting for
professional prescription, it is still common the indication by non-qualified people and
internet searches influencing the utilization. It is noteworthy that the indiscriminate
use of these products without proper orientation can cause both unnecessary waste,

and harmful side effects to the consumer's health.

Keywords: Ergogenic resources; food supplement; physical exercises.
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1. INTRODUGAO

Durante a ultima década o conhecimento acerca dos beneficios sobre a
saude impulsionou a pratica de exercicios fisicos, que tornou-se um habito
aderido por boa parte da populacao, elevando assim a busca por centros de
treinamentos e academias. Simultaneamente, houve um aumento na
comercializagdo de produtos e artificios que aumentem a capacidade de
trabalho para obtencdo de um melhor desempenho fisico. Esses produtos ou
artificios sdo conhecidos como Recursos Ergogénicos (RE) (OLIVEIRA et al.,
2018).

A palavra ergogénico é derivada das palavras gregas ergo (trabalho) e
gen (producao/criacdo de), comumente definida como melhora do potencial
para o trabalho (BACURAU, 2005). OS RE séao classificados em cinco
categorias: farmacologicos, fisioldgicos, psicologicos, biomecénicos ou
mecanicos e nutricionais (ALTIMARI et al., 2000; ALVES, 2005).

Os recursos farmacoldgicos sdo agentes sintéticos utilizados para
aumentar as fungdes neurotransmissoras ou hormonais associadas com o
desempenho esportivo, por exemplo, os esteroides. Os classificados como
fisiologicos incluem todo mecanismo ou adaptacéo fisiolégica de melhorar o
desempenho fisico, até mesmo o proéprio treinamento. Ja os psicolégicos séo
empregados primariamente para aumentar a forga mental por meio de técnicas
como controle do estresse, melhorando consequentemente o desempenho
fisico (NETO, 2001). Os recursos biomecanicos ou mecanicos sao projetados
para aumentar a eficiéncia energética no organismo e a vantagem mecanica na
execucao do exercicio fisico, por exemplo, um corredor usar um ténis mais leve
a fim de gastar menos energia para movimentar as pernas e aumentar a
economia de corrida (WILLAMS, 2002). Os recursos ergogénicos nutricionais
(REN), principal escopo do presente trabalho, sdo popularmente conhecidos
como suplementos nutricionais (SN). Possuem por finalidade fornecer
nutrientes, substancias bioativas, enzimas ou probidticos em complemento a
alimentacao (BRASIL, 2019).

Os SN incluem os produtos destinados para diferentes finalidades, a
qual existe uma grande variedade, sendo eles constituidos a base de:

carboidratos (produgdo de energia), proteinas e a base de aminoacidos
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(sintese proteica muscular), suplementos lipidicos (para possiveis aumentos da
oxidagdo muscular esquelética), os hipercaloricos (para atletas ou praticantes
de exercicio de grande aporte cal6rico), os Fat Burners (“queimadores” de
gordura para reducédo do peso corporal), suplementos vitaminicos (eliminagéao
de radicais livres) e outros sem designacgdes especificas (SCHNEIDER, 2008).

Os consumidores desses produtos buscam melhora na performance
e/ou na composi¢ao corporal (JESUS; SILVA, 2008) e, como consequéncia da
popularidade dos SN, desenvolveu-se uma cultura de que esses produtos nao
devem ser utilizados apenas por atletas, mas também por praticantes de
exercicios fisicos (GOSTON; CORREIA, 2010). Segundo Oliveira, Novais e
Silva (2018) os principais SN utilizados s&o os suplementos proteicos,
principalmente pelos homens, indicado em maior frequéncia por instrutores de
academias, com o intuito de aumentar massa magra e potencializar o
desempenho fisico.

Entretanto, a utilizacdo de qualquer RE ndo associada a uma
alimentacao balanceada e a pratica de exercicios fisicos pode configurar-se
como uma estratégia fadada ao fracasso, e os resultados podem néo ser
satisfatorios (JESUS; SILVA, 2008). Outro fator de preocupagao € a prescrigao
por profissionais ndo habilitados, auto prescricdo ou indicagdo de amigos, que
constituem risco a saude do individuo (PRADO et al., 2018).

Sabendo que a industria e o marketing desses produtos cresceram
vertiginosamente nos ultimos anos, e a utilizagdo sem orientagdo profissional
adequada € um fator de risco, questiona-se: como esta a prevaléncia da
utilizacdo de ergogénicos durante a pandemia? Quais sdo 0s principais
objetivos dos consumidores? Quais as principais fontes de indicagdo desses
produtos? Diante do exposto, o presente estudo teve por objetivo, investigar o
consumo de ergogénicos nutricionais e farmacologicos por alunos de uma
academia no municipio de Volta Redonda-RJ, o motivo pelo qual utilizaram ou

utilizam tais recursos e quem indicou os produtos.

2. METODOS

Trata-se de um estudo descritivo, realizado durante os meses de margo

e abril de 2021. Os participantes foram captados em uma academia do
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municipio de Volta Redonda — interior do estado do Rio de Janeiro, sendo a
amostra composta por pelo menos 51% do numero de matriculados de
variadas modalidades esportivas da academia (musculagédo, treinamento
funcional, ginastica localizada, pilates, spinning, fitdance e
alongamento/abdominal), com entrada aleatéria. No momento da pesquisa
havia 240 inscritos na academia.

Como critério de inclusao, participaram da pesquisa alunos de ambos os
sexos, com idade igual ou superior a 18 anos e que assinaram o termo de
consentimento livre e esclarecido.

ApoOs assinatura, o participante respondeu a um questionario que
investigou questdes relativas ao perfil séciodemografico, ao estado de saude, a
alimentacdao, além de questbes relativas a finalidade do exercicio. O
instrumento também investigou a utilizagcdo de recursos ergogénicos
nutricionais e farmacoldgicos, bem como a finalidade da utilizagdo, a forma de
aquisicao do produto, quem indicou e/ou prescreveu o mesmo. Por fim, o
participante foi questionado se percebeu algum resultado com a utilizagao do(s)
produto(s), e se este(s) lhe causou algum efeito colateral.

Para analise dos resultados foram realizados procedimentos descritivos
(média, desvio padrao e porcentagem). O presente estudo foi aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario de Volta Redonda,
através do CAAE numero 01836612.0.0000.5237.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Participaram do estudo 121 frequentadores da academia, de variadas
modalidades esportivas. A média de idade foi de 36,1 + 12,2 anos, onde o
participante mais jovem tinha 18 anos e o mais velho possuia 60 anos. A
maioria era do sexo feminino (50,4%), solteira (52,9%), com filhos (50,4%),
possui graduacao completa (28,9%), trabalha (54,5%) e com renda familiar de
3 salarios minimos ou mais (58,8%). A tabela 1 apresenta a distribuicao das

variaveis sociodemograficas.
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Tabela 1. Perfil séciodemografico dos participantes do estudo

Variavel n %
Sexo
Feminino 61 50,4
Masculino 60 49,6
Total 121 100
Estado civil
Solteira(o) 64 52,9
Casada(o) 45 37,2
Uniao Estavel 6 5
Divorciada(o) 5 4,1
Viava(o) 1 0,8
Total 121 100
Filhos
Sim 61 50,4
Néo 60 49,6
Total 121 100
Escolaridade
1°grau incompleto 1 0,8
2°grau incompleto 4 3,3
2°grau completo 34 28,1
Graduagéao incompleta 26 21,5
Graduagao completa 35 28,9
Pés-graduacgao 21 17,4
Total 121 100
Ocupacéao
Nao estou trabalhando 31 25,6
Trabalho 66 54,5
Trabalho e estudo 16 13,2
Aposentada(o) 6 5
Pensionista 2 1,7
Total 121 100
Renda Familiar*
>1 salario minimo 1 0,8
1 salario minimo 5 4.1
Até 2 salarios minimos 16 13,2
Até 3 salarios minimos 28 23,1
3 ou mais salarios minimos 71 58,8
Total 121 100

* Salario minimo vigente: R$1.100,00 (BRASIL, 2020)

A maioria dos participantes do sexo feminino e idade variando entre 18 a
60 anos corrobora com o estudo de Maximiano e Santos (2015) realizado em
Minas Gerais, com o objetivo de avaliar o consumo de suplementos por
praticantes de atividade fisica em academias de ginastica da cidade de Sete
Lagoas-MG, que descrevem maioria do sexo feminino (63,4%) e idade
variando entre 18 a 51 anos. Dados semelhantes foram encontrados por Silva
et al. (2019) em estudo realizado em Barreiras-BA com o objetivo de investigar
a prevaléncia e identificar os fatores relacionados ao consumo de SN pelos
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praticantes de atividade fisica, onde do total de entrevistados 65,1% era do
sexo feminino, variando a idade entre 20 a 60 anos.

No presente estudo a maioria dos alunos entrevistados (n = 101)
reportou ndao apresentar nenhum tipo de doenca, entretanto, quadros clinicos
de hipertensdo arterial (n = 11), asma (n = 3), hipotireoidismo (n = 3),
transtorno de ansiedade generalizada (n = 1), diabetes mellitus (n = 1) e
doengas cardiovasculares (n = 1) foram relatados. No que tange ao uso de
farmacos a maioria (n = 82) ndo toma nenhuma medicacdo. Posto isto, Nahas
(2001) defende a pratica de atividade fisica regular como uma importante
aliada em resposta a melhoria fisiolégica (controle da glicose, melhor qualidade
do sono e capacidade fisica relacionada a saude); psicologica (relaxamento,
reducao dos niveis de ansiedade/estresse e melhoras cognitivas) e social
(individuos mais seguros, integrando de forma social e cultural com a
comunidade). Uma ressalva € que um dos participantes que alegou
hipertensao fazia uso de cafeina por conta propria. A cafeina age no aumento
da atividade celular, promovendo contragdo dos vasos sanguineos e aumento
da excitagdo de neurdnios, promovendo efeitos psicoestimulantes, logo, o uso
por pessoas que possuem hipertensdao ou doenca cardiovascular deve ser
acompanhado por profissionais habilitados (CAPUTO et al., 2012).

Quanto ao uso de drogas licitas, 84,3% (n = 102) dos participantes
afirmam nunca ter fumado e 52,1% (n = 63) reportaram ingestdo de bebida
alcoolica. Vitorio e Barbosa (2016), em pesquisa realizada no municipio de
Lages-SC, com o objetivo de abordar o envelhecimento, as alteracdes
fisiolégicas ocasionadas por este processo, bem como os beneficios que a
atividade fisica proporciona para a saude e qualidade de vida, descrevem que
do total de participantes (n = 10), apenas 4 nao apresentava dependéncia
quimica, 4 declararam vicio em cigarro e 2 deles em bebida alcoolica,
entretanto 1 dos que afirmou problema com o alcoolismo, relatou a pratica de
atividade fisica como tratamento e o motivo pelo qual frequentava a academia.
Dados que demonstram qualitativamente a importancia do esporte no
desenvolvimento de uma sociedade saudavel e direcionada para a formacgao
de uma boa qualidade de vida dos praticantes de esporte regular.

No que diz respeito a alimentagdo, 68,6% dos entrevistados (n = 83)

costumam realizar quatro ou mais refeigdes/dia e 93,4% (n = 113) alegam que
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sao preocupados com sua alimentagdo devido a saude. Santos, Costa e
Borges (2019), com o objetivo de verificar os habitos alimentares e o consumo
de suplementos dos frequentadores de uma academia no Municipio de
Potirendaba-SP, realizaram um levantamento onde 44% dos entrevistados
acreditam possuir uma boa alimentagao (n = 27) e 73% realizam quatro ou
mais refeigcdes/dia. Em decorréncia da crescente preocupagcdo em busca da
qualidade de vida, individuos tém adquirido novos habitos alimentares mais
saudaveis, além de praticar mais atividade fisica (PEREA et al., 2015), sendo
modificacdes fundamentais para a saude em qualquer idade, além de preservar
e melhorar a qualidade de vida (FREIRE et al., 2014).

Com relagdo ao motivo pelo qual os alunos praticam exercicio fisico,
75,2% (n = 91) apontaram como objetivo melhorar o corpo, 33,1% (n = 40) para
melhorar a performance, 14% (n = 17) por indicagcdo médica e 19,8% (n = 24)
para outros fins, como melhora da saude, reducdo do estresse, entre outros.
Em decorréncia da forte influéncia da midia na sociedade, principalmente no
quesito estética e beleza, a busca por um estilo de vida mais saudavel vem
crescendo exponencialmente nos ultimos anos, de modo geral (RODRIGUES,
2017).

Dentre os alunos entrevistados, 58% (n = 70) disseram utilizar REN para
obtencéo de resposta ao exercicio fisico, 10% (n = 12) ja utilizaram, mas nao
fazem uso atualmente e 32% (n = 39) reportaram nunca ter consumido

qualquer REN, conforme apresentado no grafico 1.

W Utilizam
M J4 utilizaram

= Nunca utilizaram

Grafico 1. Consumo de REN pelos participantes do estudo
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Os resultados aqui encontrados vao ao encontro com o estudo de
Fernandes e Machado (2016), que realizaram uma pesquisa com 85 pessoas
entre 18 e 35 anos, com intuito de analisar a prevaléncia do uso de SN e RE
em uma academia de Fortaleza-CE, onde descrevem a prevaléncia de 58%
dos participantes declarando uso de algum suplemento. Ja Frade et al. (2016)
em pesquisa realizada em Sao Paulo para avaliar o consumo de suplementos
por frequentadores de uma academia na cidade descrevem a prevaléncia
inferior ao aqui reportado (32,5%).

Sobre o uso de suplementos, observou-se maior consumo de whey
protein (n = 67), creatina (n = 53) e aminoacidos de cadeia ramificada — BCAA
(n = 37). A relagdo dos REN citados pelos alunos que reportaram utilizagao
esta apresentada na tabela 2.

Tabela 2. Recursos ergogénicos nutricionais utilizados pelos entrevistados

Ergogénico n %
Wheyprotein 67 554
Creatina 53 43,8
BCAA 37 30,6
Cafeina 35 28,9
Polivitaminico 28 23,1
Colageno 20 16,5
Albumina 18 14,9
Maltodextrina 16 13,2
Cha verde 16 13,2
Glutamina 14 11,6
Hipercaldrico 13 10,7
Taurina 7 5,8
Creatinina 4 3,3
Dextrose 4 3,3
Proteina da carne (carnivor) 4 3,3
Beta-alanina 3 2,5
Leucina 2 1,6
L-carnitina 2 1,6
Caseina 1 0,8
Proteina vegana 1 0,8
Palatinose 1 0,8
Bicarbonato de sddio 1 0,8
Picolinato de cromo 1 0,8
Waxymaize 0 0
D-ribose 0 0

Foi possivel encontrar resultados semelhantes a Pereira et al. (2017) em
estudo realizado no municipio de Juazeiro do Norte-CE com o objetivo de

investigar o uso de suplementos alimentares por praticantes de musculacéo,
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encontrando a whey protein como ergogénico mais utilizado pelos
participantes, tanto por homens (61,5%) quanto por mulheres (63,1%),
respectivamente, seguido pela Creatina (38,46% e 21,05%) e o BCAA (23,08%
e 26,32%).

Considerando a prevaléncia de cada suplemento isoladamente, o whey
protein é habitualmente consumido pela possivel promogao de sintese proteica
nos musculos, boa digestibilidade, rapida absorgdo e prometem hipertrofia
muscular (ARANHA et al., 2012). A creatina devido os seus possiveis efeitos
ergogénicos sobre o desempenho anaerébico e hipertrofia muscular
(CARVALHO; MOLINA; FONTANA, 2011) e o BCAA para o auxilio na
hipertrofia muscular, retardar a fadiga e poupar os estoques de glicogénio
muscular (ALVES, 2005). Entretanto, os resultados do BCAA sao muito
contraditorios, € nado existe comprovacao cientifica acerca de seus efeitos
ergogénicos (NADERI et al., 2016).

Os objetivos esperados com o uso destes produtos se aplicam a
diversas respostas no rendimento, na composicdo corporal e na saude do
individuo, entretanto os resultados alcancados dependem diretamente da
prescricdo correta, preferencialmente por um profissional habilitado. Com
relacdo a fonte de indicagdo para utilizacdo, 40 participantes afirmaram que
buscaram orientagdo de nutricionista, seguido por busca na internet (n = 36).
Quando questionados acerca do intuito com a utilizagao, 59 relataram ganho
de massa, seguido por melhoria da saude (n = 35) e performance (n = 35),
como demonstrado na tabela 3. No entanto, quando comparado aos resultados
alcancgados, 41 reportaram percepgao do efeito desejado, seguido por 36 com
percepcao parcial dos efeitos e apenas 5 participantes responderam que nao
observaram efeitos. A percepg¢ao positiva por grande parte dos participantes
que utiliza RE corrobora com os achados de Pedrosa et al. (2010), em estudo
realizado em 4 academias da cidade de Porto Velho que objetivou avaliar os
conhecimentos basicos sobre suplementacdo dos praticantes de musculagao
em academias na cidade, constataram que a maioria dos entrevistados (n =

106) alegou um resultado satisfatério com a utilizagdo dos REN.
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Tabela 3. Objetivos esperados com o uso de ergogénicos nutricionais pelos

participantes da pesquisa

Objetivos esperados n %
Ganho de massa 59 71,9
Melhoria da saude 35 42,7
Melhorar a performance 35 42,7
Ganho de forga 32 39
Complementagéo de nutrientes 28 34,1
Perda de peso 21 25,6
Resisténcia 19 23,2
Outro 2 2,4

Outro fator observado foi que apenas 46,3% (n = 38) dos participantes
possuem o habito de leitura do rotulo ou fez alguma pesquisa antes de utilizar
estes produtos. Dos que utilizam ou ja utilizaram os REN, 71 afirmam n&o
terem apresentado nenhum efeito adverso, 4 reportaram n&o recordarem e 7
relataram efeitos, como alergia a creatina (n = 1), tontura e enjoo com cafeina
(n = 1), aumento dos niveis basais de creatina e ureia (n = 1), dor no estbmago
(n = 1), palpitagbes e vomito com o uso de termogénico (n = 1), piora na
respiragao associado a asma (n = 1) e outro reportou apenas mal estar (n = 1).

A insatisfacdo pela imagem corporal e a ambigcdo de atingir um corpo
perfeito induz, frequentemente, a alteracdo de estilos de vida e a adogéo de
comportamentos de risco, tais como dependéncia pelo exercicio fisico,
utilizacdo de substancias ilicitas (esteroides anabolizantes, por exemplo) e
disturbios alimentares (GEORGE; ROVNIAK; KRASCHNEWSKI, 2013).

Quando questionado aos entrevistados sobre o uso de algum
medicamento ou horménio com finalidade ergogénica, a maioria (n = 107)
declarou nunca ter utilizado, entretanto, 9,1% (n = 11) fazem uso atualmente e
3 (2,5%) ja fizeram, sendo a Testosterona, Durateston, Oxandrolona, Tibolona,
GH, Ostarina e Sibutramina as substancias informadas com o intuito de ganho
de massa magra, performance e ganho de forca (42,9% cada), melhoria da
saude (14,3%), resisténcia (14,3%), complementacéo (7,1%) e perda de peso
(7,1%). Do total que afirmou utilizagdo, 7 obtiveram os resultados esperados, 5
obtiveram parcialmente e 1 ndo obteve o que desejava com a utilizagao.

Além disso, dois participantes informaram apresentar efeitos colaterais

como queda de cabelo (n = 1) e espinhas/contencéo do fluxo menstrual (n = 1).
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Maciel et al. (2020) em levantamento para mapear 0s usuarios e 0s
efeitos dos esteroides anabolizantes ndo supervisionados usados por atletas
das academias do Recife e regido metropolitana, descrevem que 73,1% dos
participantes que alegaram utilizagdo informaram surgimento de estrias, acne,
tontura, nauseas, dores de cabecga, diarreia, agressividade, mudancas de
humor, queda de cabelo, ginecomastia e impoténcia sexual (na fase inicial).
Efeitos colaterais predominantes envolvem desde o surgimento de acne até
alteragdes psicologicas (NOGUEIRA et al., (2011), e segundo Maravelias et al.
(2008) altas e repetidas doses dessas substancias podem levar as lesdes
graves e irreversiveis no organismo humano.

Assim como nos REN, a leitura da bula ou realizacdo de pesquisa antes
da utilizagdo, e a principal fonte de indicagdo a prescricdo médica (n = 9),
pesquisa na internet (n = 3), professor de academia (n = 2), nutricionista (n = 2)
e amigo (n = 2) foram outras fontes citadas. Chama a atencéo pelo fato de que
a aquisicao destas substancias deve ser realizada com receita especial, retida
pela farmacia, e a prescricdo deve ser realizada exclusivamente por um

médico.

4. CONCLUSAO

Os achados mostram um perfil sdciodemografico de maioria do sexo
feminino, entre os 18 e 60 anos, com bom estado geral de saude e que se
preocupa cada vez mais com o corpo, saude e alimentagao. Foi encontrada
uma elevada prevaléncia de utilizagdo de recursos ergogénicos nutricionais,
sendo os mais relatados a whey protein, creatina e BCAA, tendo como maior
fonte de indicagéo de utilizagdo um profissional nutricionista. Em relagdo aos
recursos ergogénicos farmacoldgicos, a maioria dos participantes afirma
nunca ter utilizado, entretanto, dos que relataram utilizar, a maioria o fez por
prescricdo meédica, porém, ainda é presente indicagdes de amigos, professor
de educacéo fisica, nutricionistas ou até mesmo pesquisas na internet.

Desse modo, é de extrema importancia a procura e o0 acompanhamento
por um profissional nutricionista para realizar a prescricdo de ergogénicos
nutricionais ou médico especializado para prescrever 0s ergogénicos

farmacoldgicos, respectivamente, de forma individualizada, visto que o uso



21

indiscriminado desses produtos sem orientacdo adequada pode ocasionar além
de custos desnecessarios, efeitos colaterais prejudiciais a saude do

consumidor.
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