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RESUMO 
 

Nos dias atuais muitas pessoas procuram por exercícios físicos e uma boa 

alimentação para diversos objetivos. Com isso, os ergogênicos nutricionais vêm 

sendo cada vez mais procurado. Na busca por alcançar seu objetivo, muitos 

praticantes de musculação acabam consumindo suplementos ou fazendo uso de 

outros recursos sem conhecimento algum, muitas vezes esses recursos são 

utilizados de forma abusiva ou desnecessária. O uso de forma errônea ocorre devido 

à procura de informações feito pela própria pessoa, que na maioria das vezes 

procuram em fontes nada confiáveis, ou por indicação de algum amigo. Dessa 

maneira, faz-se necessário a capacitação de profissionais para que possam 

prescrever e passar informações seguras que irão somar para o alcance dos 

objetivos almejados por essas pessoas. Esse estudo teve como objetivo verificar a 

prevalência do consumo de ergogênicos por praticantes de musculação. Foi 

realizada uma pesquisa de campo descritiva, transversal com características 

quantitativas com trinta e três praticantes de musculação que utilizam recursos 

ergogênicos ou não. Entre os entrevistados, o sexo predominante foi o masculino 

(57,6%), com idade de 20 a 35 anos, possuem ensino superior completo (52%), 

tendo como objetivo principal a hipertrofia (45,4%), dentre os suplementos, o 

proteico foi o mais utilizado (33,3%), a pesquisa própria foi a principal fonte de 

indicação (21,2%). Com isso torna-se importante alertar este público sobre a 

necessidade de orientação especializada para o uso dos recursos, sejam eles 

ergorgênicos nutricionais e/ou farmacológicos. 

 

Palavras-chave: Ergogênicos; Performance; Suplementos nutricionais. 

  



 
 

 
 

ABSTRACT 
 

These days many people are looking for exercise and good nutrition for various 

purposes. As a result, nutritional ergogenic have been increasingly sought after. In 

the quest to reach their goal, many bodybuilders end up consuming supplements or 

using other resources without any knowledge, often these resources are misused or 

unnecessary. The misuse is due to the search for information made by the person 

himself, who most often look for unreliable sources, or for the indication of a friend. 

That way, we see the importance of trained professionals, who can prescribe and 

pass on secure information that will add to the achievement of the goals sought by 

these people. This study aimed to verify the prevalence of ergogenic consumption by 

bodybuilders. A descriptive, cross-sectional field research with quantitative 

characteristics was performed with thirty-three bodybuilders using ergogenic 

resources or not. Among the interviewees, the predominant gender was male 

(57.6%), aged between 20 and 35 years, have completed higher education (52%), 

with the main objective hypertrophy (45.4%), among supplements the protein was the 

most used (33.3%), own research was the main source of indication (21.2%). By 

these means, the importance of alerting this public about the specialized guidance 

needs for resources use, being pharmacologic or nutritional ergogenic.  

 

Keywords: Ergogenic; Performance; Nutritional Supplements 
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 1. INTRODUÇAO 
 

Nos dias atuais muitas pessoas procuram por exercícios físicos e uma boa 

alimentação para diversos objetivos, tais como hipertrofia, emagrecimento, 

resistência, trabalhos de força, ou simplesmente qualidade de vida. Com isso, a 

utilização dos recursos ergogênicos nutricionais ganhou espaço com a premissa de 

ser um importante potencializador destes objetivos (REIS et al., 2017). 

Os recursos ergogênicos são classificados em farmacológicos, fisiológicos, 

psicológicos, biomecânicos (ou mecânicos) e nutricionais. Popularmente conhecido 

como “suplementos nutricionais” ou simplesmente “suplementos”, os ergogênicos 

nutricionais são utilizados por atletas e praticantes de exercícios, principalmente os 

amantes de musculação, tendo a função de complementar a alimentação e, em 

geral, aumentar a performance esportiva (PEREIRA, 2014). Além disso, segundo a 

Agência Nacional de Vigilância Sanitária (ANVISA), se houver um déficit calórico ou 

deficiência de nutrientes na dieta do indivíduo, os suplementos podem ser 

recomendados e utilizados para reforçar e complementar a ingestão diária 

recomendada (BRASIL, 2010). 

Existe uma forte relação entre exercícios de força – em especial a 

musculação, e a nutrição, já que a alimentação balanceada e de acordo com a 

necessidades e adequadas ao indivíduo é fundamental para o sucesso do 

planejamento (SILVA et al., 2017). Mesmo não sendo necessário em sua grande 

maioria, são muito requisitados pois a mídia exerce grande influência, fazendo com 

que as pessoas utilizem os produtos que não são necessários ou até mesmo os que 

não possuem eficácia comprovada (SANTOS et al., 2013). Pessoas que não 

possuem conhecimento ou não procuram por profissionais capacitados são ainda 

mais influenciadas, com isso, acabam adotando comportamentos alimentares que, 

talvez, não ajudem ou não são necessários para alcançarem o objetivo desejado 

(BERTULUCCI et al., 2010).    

Diante do exposto, o presente estudo teve como objetivo verificar a 

prevalência do consumo de ergogênicos em academias do município de Volta 

Redonda-RJ, além de identificar as principais fontes de indicação dos produtos. 
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2. MÉTODOS 
  

Trata-se de um estudo descritivo, realizado em duas academias localizadas 

na cidade de Volta Redonda, interior do Estado do Rio de Janeiro. Como critérios de 

inclusão, alunos que estavam matriculados nas academias, independente do 

objetivo, de ambos os sexos, que possuíssem 18 anos ou mais foram convidados e, 

os que aceitaram consentiram a participação formalmente. A entrada foi aleatória, 

com captação realizada em um dia para cada estabelecimento, no mês de setembro 

de 2019. O presente estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa com 

Seres Humanos do Centro Universitário de Volta Redonda (COPEs - UniFOA), sob 

registro CAAE número 82635017.8.0000.5237. 

A coleta de dados foi por aplicação de questionário elaborado pelos autores, 

com a finalidade de traçar o perfil sociodemográfico, questões relacionadas à saúde 

e hábitos de vida, bem como verificar a prevalência da utilização de ergogênicos 

nutricionais e farmacológicos, verificar quais os objetivos com a utilização dos 

produtos, se houve percepção de efeitos e as fontes de indicação. Os dados foram 

analisados por meio de procedimentos de estatísticas descritivas com o auxílio do 

programa Excel for Windows . 

 

3. RESULTADOS E DISCUSSÃO 
 

Participaram do estudo 33 praticantes de musculação, com idade média de 

31,0 anos + 11,6 anos. A maioria dos participantes era homem (n = 19), solteiro (n = 

23), sem filhos (n = 22), com terceiro grau completo (n = 17), que trabalha (n = 16), 

com renda familiar de 1-3 salários mínimos (n = 14) e se declarou como branco (n = 

17). A tabela 1 apresenta o comportamento das variáveis sociodemográficas.   
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Tabela 1. Variáveis sociodemográficas dos participantes do estudo 

Variável N % 
Sexo 

Masculino 

Feminino 

Total 
Estado civil 

Solteiro(a) 

Casado(a) 

Divorciado(a) 

Total 
Escolaridade 

Ensino superior completo 

Ensino superior incompleto 

Ensino médio completo 

Pós-graduação incompleta 

Total 
Renda Familiar* 

1-3 salário mínimos 

4 ou mais salários 

mínimos 

1 salário mínimo 

Menos de 1 salário mínimo 

Total 

 

19 

14 

33 
 

23 

8 

2 

33 
 

17 

11 

3 

2 

33 
 

14 

13 

4 

2 

33 

 

57,6 

42,4 

100 
 

70,0 

24,0 

6,0 

100 
 

52,0 

33,0 

9,0 

6,0 

100 
 

42,0 

40,0 

12,0 

6,0 

100 

* Salário mínimo vigente: R$ 998,00 

 

Moretti et al. (2018) em uma pesquisa realizada em academias do interior de 

São Paulo - SP, cujo objetivo foi descrever o perfil dos consumidores de 

suplementos esportivos por praticantes de exercício físico encontraram que a idade 

média dos participantes foi de 29,9 + 9,6 anos, com maioria do sexo masculino 

(70,5%) e com ensino superior completo (58%), corroborando com os achados da 

presente pesquisa. Nogueira et al. (2013) em um estudo sobre prevalência de uso 

de recursos ergogênicos em praticantes de musculação na cidade de João Pessoa - 
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PB, encontraram que a maioria dos participantes tinha uma renda familiar de 1-3 

salários mínimos (34%), indo ao encontro dos resultados aqui encontrados. Viera e 

Bueno (2016) em pesquisa realizada na cidade de Crato – CE para avaliar o 

consumo de suplementos nutricionais por praticantes de musculação encontraram 

que a maioria dos participantes era solteiro (77%), resultados muito próximos aos 

encontrados na população estudada. 

A maioria dos participantes não possui nenhum tipo de doença (63,6%) e não 

faz uso de medicamentos (78,7%), não pratica outras modalidades esportivas 

(63,6%), faz ingestão de bebida alcoólicas (51,5%). Dentre os que relataram fazer 

utilização, a maior prevalência era de anticoncepcionais, e a cerveja foi a bebida 

mais ingerida. Apenas um participante fuma, com uma frequência de 2-4 cigarros 

por dia.  O consumo de bebidas alcoólicas sem moderação pode trazer malefícios, 

uma vez que é exigido demais do corpo para a metabolização do álcool, esse 

cansaço afeta na força, pode causar enjoo, diarreia, diminuição da sensibilidade, 

tontura, desidratação, etc. É indicado para esportistas que seja evitado ou então 

diminuir a frequência do consumo. Existem pessoas que além do etilismo também 

são tabagistas, potencializando ainda mais os efeitos da bebida alcoólica no 

organismo (GOMES, 2013). O uso de cigarros também é muito maléfico ao 

organismo. Em praticantes de exercícios, pode anular os efeitos positivos da 

atividade escolhida, além de acarretar problemas respiratórios e cardíacos 

(WENDLING, 1995).  

Quando indagados sobre a utilização de ergogênicos nutricionais e/ou 

farmacológicos, houve maior prevalência (n = 16) de participantes que não utilizam 

estas substâncias, seguido por participantes que já utilizaram (n = 15) e que utilizam 

(n = 2), conforme ilustra o gráfico 1.  
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Gráfico 1. Consumo de substâncias ergogênicas pelos 

participantes da pesquisa – dados percentuais 

 

Domingues e Marins (2007) em uma pesquisa sobre utilização de recursos 

ergogênicos e suplementos alimentares por praticantes de musculação em Belo 

Horizonte - MG, com o objetivo de diagnosticar quais recursos ergogênicos são mais 

consumidos, encontraram que a maioria já fez uso de recursos (94%), o que mostra 

diversidade entre as pesquisas. Das substâncias mais reportadas pelos que já 

utilizaram ou utilizam, a whey protein (n = 11), creatina (n = 9), aminoácidos de 

cadeia ramificada – BCAA (n = 6), albumina (n = 4), glutamina (n = 3), termogênicos 

(n = 3), ômega 3 (n = 1), animal pak® (n = 1) e maltodextrina (n = 1) foram os 

produtos mencionados. Pontes (2013) em pesquisa realizada sobre o uso de 

suplementos alimentares por praticantes de musculação em academias de Joao 

Pessoa-PB, descreve que o suplemento alimentar mais utilizado foi a whey protein, 

resultado próximo dos dados encontrados na população estudada.  

Acerca dos efeitos esperados, a maioria informou que desejava hipertrofia 

(45,4%). Sobre a percepção dos efeitos, o aumento de massa magra (n = 10), 

aumento de força (n = 9), ganho de energia (n = 6) e aumento de resistência (n = 6) 

e perda de gordura (n = 4) foram os efeitos percebidos, e apenas um participante 

informou não obter o efeito esperado com o uso da whey protein. Ressalta-se que 5 

participantes reportaram a utilização de testosterona, com a finalidade de hipertrofia, 

sem orientação médica. Um participante tinha além desta finalidade perder peso e 

49%

6%

45%

Não utilizam
Utilizam
Já utilizaram
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aumentar a qualidade de vida. O uso de testosterona vem se tornando comum em 

pessoas que buscam um corpo estético e apresentável, entretanto, os efeitos 

colaterais são muitos, como a redução da produção de testosterona endógena, 

câncer de próstata, ginecomastia, perda de cabelo, acnes em excesso e entre outros 

malefícios. É importante levar em consideração que a dosagem é um divisor de 

águas, além do acompanhamento médico e das individualidades genéticas 

(RIBEIRO, 2001). 

Por fim, verificou-se a fonte de indicação dos produtos. A maioria (n = 7) 

informou que por pesquisa própria comprou o(s) produto(s), seguido por um amigo 

que indicou (n=5), conforme mostra o gráfico 2. 

 

 

Gráfico 2. Principais fontes de indicações dos ergogênicos pelos 

participantes 

 

Segundo Wagner (2011) em sua pesquisa sobre avaliação do uso de 

suplementos nutricionais e outros recursos ergogênicos por praticantes de 

musculação, encontrou que a maioria dos participantes teve iniciativa própria 

(34,7%), fortalecendo os achados da presente pesquisa. Essas substâncias 

utilizadas por conta própria pode trazer riscos à saúde, por conta das dosagens 

abusivas e pela forma de uso incorreta (FREITAS et al.,2013). 
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4. CONSIDERAÇÕES FINAIS 
  

Observou-se com a presente pesquisa que a maioria dos participantes não 

faz o uso de suplementos alimentares ou recursos ergogênicos farmacológicos, indo 

contra o que é descrito pela maioria das pesquisas acerca da prevalência de 

utilização de ergogênicos. Porém, dos participantes que fazem o uso, as substâncias 

mais encontradas foram a whey protein e creatina, o que é reportada pela maioria 

dos pesquisadores. A fonte de indicação dos suplementos foi por pesquisa própria, 

com a finalidade de hipertrofia muscular. Este fato é preocupante, pois a utilização 

de ergogênicos nutricionais e/ou farmacológicos sem orientação especializada pode 

acarretar em consequências negativas para a saúde do indivíduo. 

Com isso, sugere-se uma pesquisa mais abrangente para diagnosticar o atual 

panorama nas academias da cidade, visando a obtenção de dados mais concretos 

para alertas a este público sobre a necessidade de orientação especializada para o 

uso de acordo com o objetivo desejado. 
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