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Resumo  

O objetivo deste estudo foi verificar o consumo de suplementos alimentares por frequentadores de academias. Para 

tanto, participaram 430 praticantes de atividades físicas de ambos os sexos, com idade entre 18 a 79 anos, 

frequentadores de todas as academias de um município de Minas Gerais. A coleta de dados ocorreu com a aplicação de 

questionários padronizados. A tabulação de dados foi realizada com o Epi Info 7.2 e para a análise dos dados foram 

utilizados os programas, Excel® 2010 e BioEstat® 5.3. Verificou-se que 50,93% dos praticantes usavam suplementos 

nutricionais, sendo predominante o consumo entre os homens (66,21%). Entre os usuários, 80,37% disseram ter 

conhecimento sobre suplementos alimentares. Os suplementos mais utilizados entre os homens foram aqueles ricos em 

proteínas (59,62%) e creatina (35,68%) e entre as mulheres foram as proteínas (25,81%) e os naturais fitoterápicos 

(13,36%). A maioria (70%) dos praticantes relatou consumir suplementos sem orientação de um profissional 

especializado. Conclui-se que é elevado o consumo de suplementos alimentares, sem orientação profissional adequada, 

por frequentadores de academias. Sendo assim, percebemos como indispensável a atuação de nutricionistas nas 

academias de ginástica, trabalhando juntamente com os profissionais da Educação Física, pois são habilitados para 

prescreverem e acompanharem o uso dos suplementos, tornando assim o consumo eficaz e seguro para os praticantes de 

atividade física. 

Palavras-chave: Academia de ginástica; Exercício físico; Substâncias para melhoria do desempenho; Suplementos 

nutrocionais. 

 

Abstract  

The aim of this study was to verify the consumption of dietary supplements by gymgoers. To this end, 430 practitioners 

of physical activities of both genders, aged between 18 and 79 years old, attending all gyms in a municipality in Minas 

Gerais, participated. Data collection took place through the application of standardized questionnaires. Data tabulation 

was performed with Epi Info 7.2 and for data analysis the programs Excel® 2010 and BioEstat® 5.3 were used. It was 

found that 50.93% of practitioners used nutritional supplements, predominantly consumption among men (66.21%). 

Among users, 80.37% said they knew about food supplements. The most used supplements among men were those rich 

in proteins (59.62%) and creatine (35.68%) and among women were proteins (25.81%) and natural herbal medicines 

(13.36%). The majority (70%) of practitioners reported consuming supplements without guidance from a specialized 

professional. It is concluded that the consumption of food supplements is high, without adequate professional guidance, 

by gymgoers. Therefore, we see as essential the role of nutritionists in gyms, working together with Physical Education 

professionals, as they are qualified to prescribe and monitor the use of supplements, thus making their consumption 

effective and safe for practitioners of physical activity. 

Keywords: Fitness centers; Exercise; Performance-enhancing substances; Dietary supplements. 

 

Resumen  

El objetivo de este estudio fue verificar el consumo de suplementos dietéticos por parte de los asistentes al gimnasio. 

Para ello participaron 430 practicantes de actividades físicas de ambos sexos, con edades comprendidas entre los 18 y 

79 años, que asisten a todos los gimnasios de una ciudad de Minas Gerais. La recolección de datos se realizó mediante 
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la aplicación de cuestionarios estandarizados. La tabulación de datos se realizó con Epi Info 7.2 y para el análisis de 

datos se utilizaron los programas Excel® 2010 y BioEstat® 5.3. Se encontró que el 50,93% de los practicantes utilizaba 

complementos nutricionales, predominantemente el consumo entre los hombres (66,21%). Entre los usuarios, el 80,37% 

dijo tener conocimientos sobre complementos alimenticios. Los suplementos más utilizados entre los hombres fueron 

los ricos en proteínas (59,62%) y creatina (35,68%) y entre las mujeres fueron las proteínas (25,81%) y los 

medicamentos naturales a base de hierbas (13,36%). La mayoría (70%) de los médicos informaron consumir 

suplementos sin la guía de un profesional especializado. Se concluye que el consumo de complementos alimenticios es 

elevado, sin una adecuada orientación profesional, por parte de los asistentes al gimnasio. Por ello, vemos como 

fundamental el papel de los nutricionistas en los gimnasios, trabajando en conjunto con los profesionales de Educación 

Física, ya que están capacitados para prescribir y controlar el uso de suplementos, haciendo así su consumo efectivo y 

seguro para los practicantes de actividad física. 

Palabras clave: Centros de acondicionamiento; Ejercicio Físico; Sustancias para mejorar el rendimiento; 

Complementos nutricionales. 

 

1. Introdução  

 Atualmente muitas pessoas estão em busca de um corpo considerado perfeito como padrão de beleza e isso tem 

levado ao aumento do uso de suplementos alimentares pela possibilidade de obtenção de resultados em curto prazo (Carvalho 

et al., 2018). Esses suplementos são utilizados com vários propósitos, como o ganho de massa muscular, redução da gordura 

corporal, melhoria do desempenho esportivo, perda de peso, melhoria estética e até mesmo prevenção de doenças (Molin et al., 

2019).  

 Em um estudo realizado por Fabrini et al. (2007), foram observadas as razões para utilização de suplementos 

dietéticos por frequentadores de academias. Dos entrevistados estudados, 34,7% declararam utilizar suplementos dietéticos 

com o objetivo de ganhar massa muscular, 34,7% com a finalidade de aumentar a energia e melhorar a performance, 18,3% 

com o objetivo de garantir a saúde, 8,2% compensar deficiências da alimentação, 4,1% responderam como razão dessa 

utilização prevenir doenças.  

 Um dos fatores que contribuem para o consumo abusivo desses suplementos e o uso inadequado dos mesmos é a 

ausência de uma legislação específica, sendo dispensada a obrigatoriedade de prescrição médica ou de nutricionista (Cengiz et 

al., 2017). Um dos problemas associados ao uso indiscriminado é que muitos consumidores desconhecem que o consumo 

excessivo de certos nutrientes que compõem alguns desses suplementos, pode trazer riscos à saúde, como problemas 

circulatórios, cardíacos e renais, principalmente pelo uso daqueles voltados à hipertrofia (Macedo & Ferreira, 2021).  

 A Agência Nacional de Vigilância Sanitária (ANVISA) adverte sobre o consumo de suplementos alimentares, uma 

vez que muitos são produzidos em países que possuem normas diferentes das que estão em vigor no Brasil, podendo assim 

conter substancias não permitidas na legislação brasileira. Além do mais, podem conter informações duvidosas nos rótulos e 

até mesmo ocasionar prejuízos graves à saúde dos consumidores: dependência, efeitos tóxicos no fígado, insuficiência renal, 

disfunções metabólicas, alterações cardíacas, alterações do sistema nervoso e, em alguns casos, até a morte. Assim sendo, o 

consumo de suplementos de modo inadequado pode gerar problemas de saúde (Brasil, 2013).  

 Outro fator que pode ser observado nas academias é que muitos praticantes de exercícios físicos fazem uso de 

quantidade exagerada de nutrientes de origem proteica. Druker & Edelsburg (2017) ressaltam, porém, que benefício algum é 

relatado pela literatura científica quanto à ingestão excessiva de proteínas, já que as mesmas são transformadas em gorduras e 

armazenadas em depósitos subcutâneos, sob forma de triacilgliceróis no tecido adiposo. Esse excesso de proteínas pode 

sobrecarregar o fígado, que é o responsável pelo metabolismo de aminoácidos, podendo também afetar os rins, já que muitos 

produtos são excretados por via urinária.  

 Sabe-se que é indispensável a orientação de um profissional de nutrição para praticantes de atividade física que 

desejam fazer uso de suplementos alimentares, pois são os profissionais qualificados para prescreverem dietas para pessoas 

com necessidade de perda ponderal, tanto para os esportistas, quanto para praticantes de atividades físicas (Paoli & Araújo, 
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2019). Nesse sentido, Carvalho et al., (2018), destacam a importância do nutricionista dentro de academias de ginástica e em 

outros ambientes relacionados as práticas esportivas, uma vez que existem muitas dúvidas entre os praticantes a respeito do 

uso de suplementos alimentares.  

 Silva et al., (2014) relatam que o meio mais utilizado para obtenção de informação sobre o uso de suplementos 

alimentares por atletas e jovens frequentadores de academia é pela indicação de amigos e profissionais de Educação Física.  

 Todavia, na conjuntura atual, o que acontece é que parte dos instrutores de academias ou profissionais de Educação 

Física indicam alguns suplementos sem terem o conhecimento adequado e/ou autorização legal para isso (Soares et al., 2019). 

Nesse sentido, Schuler & Rocha (2018) verificaram que acadêmicos do curso de bacharelado em Educação Física apresentam 

falta de conhecimento no que se refere à nutrição suplementar, o que contribui com as práticas de indicação de dietas e 

suplementos de maneira equivocada, mesmo não tendo respaldo de autorização legal para prescrição de dietas e/ou 

suplementos.  

 Portanto, este estudo teve como objetivo identificar a prevalência de consumo e determinar o perfil, o tipo de 

suplemento e a fonte de prescrição ou recomendação de suplementos alimentares em academia de um município de Minas 

Gerais (Paschoarelli et al., 2015). 

 

2. Metodologia  

 Trata-se de um estudo de caráter quantitativo, descritivo e de corte transversal, realizado em academias de um 

município de Minas Gerais. 

 A amostra da pesquisa foi composta por praticantes matriculados nas academias, no qual aplicou-se os questionários 

em uma amostra aleatória de 430 praticantes de atividade física. O projeto foi desenvolvido após aprovação do Comitê de Ética 

em Pesquisa após aprovação do Comitê de Ética em Pesquisa e das academias (Protocolo CAAE: 78896117.77.0000.5108). 

Todos os participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). O estudo foi conduzido de acordo 

com o Código de Ética da Associação Médica Mundial (Declaração de Helsinque). O tamanho da amostra foi calculado tendo 

como base a população estimada do município, conforme o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE) e com 

percentual de prática de atividade física de 45,6%, dos quais 15,1% praticam musculação e/ou ginástica na região Sudeste 

conforme o Diagnóstico Nacional do Esporte – DIESPORTE (Brasil, 2016). Dessa forma a população praticante de 

musculação e/ou ginástica estimada para o município foi de 3321 pessoas. Nessa população praticante de musculação foi 

calculada uma amostra considerando a prevalência de uso de suplementos alimentares de 50%, um intervalo de confiança de 

95% e um erro aceitável de 5%, perfazendo o total de 344. Ao resultado final foi adicionado 20% para perdas e reposições na 

amostra. Totalizando uma amostragem mínima de 413 praticantes de atividade física. O tamanho amostral final possibilitou a 

participação de todos aqueles que demonstraram interesse em responder ao questionário no momento de aplicação. O cálculo 

amostral foi realizado no módulo StatCalc no Epi Info 7.2  

 Os participantes forma abordados pelo pesquisador na entrada das academias, em diferentes dias e horários de forma 

aleatória até atingir o número de participantes determinado pelo cálculo estatístico. Questionários orientados pelos 

pesquisadores foram utilizados para coletar informações sociais, comportamentais e nutricionais como: idade, gênero, 

escolaridade, tipo e frequência da atividade, conhecimento sobre alimentação saudável e o uso de suplementos, tempo e 

frequência de consumo, tipo de suplemento e fonte de indicação Zamin & Schimanoski (2010) e Goston (2008). Uma 

abordagem quantitativa foi utilizada para a análise dos dados. Após os participantes responderem aos questionários, os dados 

foram digitados no Excel e analisados quanto à normalidade por meio do teste de D‟Agostino - Pearson no programa BioEstat 

5.3, sendo comparadas as medianas e postos entre os grupos de pessoas que usavam ou não suplementos por meio do teste de 
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Mann- Whitney, no programa Epi Info 7.2. As diferenças entre proporções foram analisadas por meio do teste de qui-quadrado 

(X2) no programa Epi Info 7.2. O nível de significância utilizado para interpretação dos resultados foi de α = 0,05. 

 

3. Resultados  

 O total de praticantes de atividades físicas entrevistados foi de 430 de ambos os sexos com idade entre 18 e 79 anos, 

sendo 50,47% do sexo feminino. A amostra também foi dividida em dois grupos: usuários e não usuários de suplementos 

alimentares (Tabela 1). Os usuários corresponderam a 50,93% dos praticantes de atividade física que participaram da pesquisa. 

Entre os usuários 66,21% eram do sexo masculino e entre os não usuários 67,77% do sexo feminino. Foi observada associação 

significativa entre o uso relatado de suplementos e o sexo, sendo maior entre indivíduos do sexo masculino (66,21%) do que 

entre os do sexo feminino (Χ2 = 50,992; p < 0,0001). Observou-se que a média da idade foi de 28,38 anos (Desvio padrão: ± 

9,53 anos) entre os usuários e 29,44 anos (± 11,69 anos) anos entre os não usuários, não tendo sido observada diferença 

estatisticamente significativa (Mann-Whitney; H = 0,0674; p = 0,7952). A mediana apresentada foi tanto de 26 anos para os 

usuários quanto para os não usuários.  

 

Tabela 1 - Distribuição da amostra segundo o sexo dos usuários e não usuário de suplementos alimentares praticantes de 

atividade física em academias de ginástica. 

 Usuário Não usuário Total 

Sexoa N % N % N % 

Femino 74 33.79 143 67.77 217 50.47 

Maculino  145 66.21 68 32.23 213 49.53 

Total 219 100 211 100 430 100 

aAssociação entre sexo e condição de uso. X2 = 50,992; P<0,001. 

Fonte: Dados da pesquisa (2020). 

 

 Em relação ao grau de formação, a maioria dos usuários de suplementos alimentares 73,97% possuía algum grau de 

formação superior, enquanto entre os não usuários o valor encontrado foi de 62,55%.  

 O peso médio informado pelos usuários de suplementos foi 73,2 kg ± 13,4 kg o mínimo de 46,6 kg e máximo de 

123,0 kg e o grupo dos não usuários obteve média de 67,2 kg ±13,12 e o peso mínimo de 42,0 kg e máximo de 117,0 kg. A 

estatura média informada pelos participantes foi de 1,72 m ± 0,095, mínima de 1,40 m e máxima de 1,98 m para o grupo dos 

usuários de suplementos alimentares, já para o grupo dos não usuários foi apresentado uma média de 1,66 m ± 0,89, mínima de 

1,50 e máxima de 1,92 m.  

 Em relação ao uso de suplemento segundo a satisfação com peso, aquele que usam suplementos 50,23% 

consideraram-se satisfeito com seu peso, já no grupo dos que não usam suplementos 40,28% estavam satisfeitos com seu peso, 

sendo essa diferença significativa (X2= 3,86; p= 0,0495).  

 No que refere-se ao tempo de prática de atividade física entre usuários e não usuários de suplementos alimentares 

houve predominância do número de pessoas que pratica atividades físicas há mais de um ano no grupo dos usuários de 

suplementos alimentares n = 108 e menos de três meses no grupo dos não usuários n=88. Foi observada tendência crescente e 

significativa de uso conforme o tempo de prática de atividade física (X2 de tendência = 27,05; p<0,0001).  

 Quanto aos principais objetivos da prática de atividade física (Gráfico 1), 182 indivíduos relataram que a motivação 

para o uso de suplementos foi melhorar a saúde e 185 indivíduos que não usam suplementos relataram o mesmo objetivo. 

Observou-se também que o número de usuários de suplementos que buscam a hipertrofia n=106 é mais que duas vezes o 

número daqueles que não usam suplementos e buscam a hipertrofia n=46, sendo essa diferença estatisticamente significativa 

(X2 = 33,2735; p < 0,0001). Entre os que responderam praticar atividade física para fins de adquirir resistência predominaram 
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pessoas que não usavam suplementos (X2 = 10,0707; p = 0,0018). Para os demais objetivos não foram observadas associações 

entre o uso ou não de suplementos. Os participantes da pesquisa tiveram a liberdade de responder mais de uma opção.  

 

Gráfico 1 - Objetivo da prática de atividade física entre usuários e não usuário de suplementos alimentares em academia de 

ginástica. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

*O total em cada variável analisada é diferente do numero total de participantes (N=430), pois o mesmo participante poderia 

responder mais de uma alternativa. 

Fonte: Dados da pesquisa (2020). 

 

 Sobre o posicionamento dos participantes da pesquisa em relação aos suplementos alimentares, 80,37% dos usuários e 

25,59% dos não usuários relataram que compreendem sobre o assunto. Os três suplementos mais consumidos pelos praticantes 

foram os ricos em proteínas (42,56%), a creatina (20,7%) e os aminoácidos (18,84%) (Gráfico 2). 

 

Gráfico 2 - Suplementos alimentares mais utilizados pelos praticantes de atividade física em academias. 

Outros: Termogênicos 

*Os participantes poderia responder mais de uma opção.  

Fonte: Dados da pesquisa (2020). 
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 Um maior número de indivíduos do sexo masculino relatou tomar preferencialmente suplementos ricos em proteínas 

n= 127 e creatina n= 76. Entre os indivíduos do sexo feminino, os suplementos mais consumidos foram às proteínas n= 56 

seguidos por naturais fitoterápicos n=29. Os objetivos mais alegados como uso dos suplementos alimentares foram o ganho de 

massa muscular (40,93%), melhora da performance (17,73%) e perda de peso (15,35%). 

 Sobre frequência do consumo de suplementos alimentares, 44, 62% dos usuários relataram consumir 4 a 5 vezes por 

semana. Observou-se que o resultado é coerente com a frequência da prática de atividade física, onde a maioria relatou praticar 

4 a 5 vezes por semana. 

 Em relação ao tempo de uso dos suplementos alimentares, a maioria dos participantes (68,45%) disseram fazer 

consumo de suplementos a menos de um ano e (31,54%) relataram fazer uso entre um a dois anos. 

 Quando analisado os resultados adquiridos com o uso de suplementos alimentares, observou-se que parte dos usuários 

(60,77%) relatou que obteve resultado desejado com o uso de suplementos alimentares, já (6,92%) não tiveram resultados 

desejados, (31,54%) ainda não tiveram resultados e (0,77%) não souberam informar se obtiveram alguma resultado. 

 No que refere-se as fontes de prescrição ou recomendação de suplementos alimentares, notou-se que em geral os 

participantes de atividade física, usuários de suplementos (70%) fazem uso sem indicação no nutricionista ou médico (Gráfico 

3). E desses mais da metade (64,62% relataram que não fazem acompanhamento com profissional. 

 

Gráfico 3 - Fontes de prescrição ou recomendação de suplementos alimentares para praticantes de atividades física em 

academias de ginástica. 

*Outros: Vendedores de loja de suplementos. 

Fonte: Dados da pesquisa (2020). 

 

4. Discussão  

 A busca por um corpo considerado ideal corrobora a procura por academias e consequentemente pelos suplementos 

alimentares, principalmente aqueles que prometem resultados rápidos (Maximiano & Santos, 2017; Lima et al., 2019).  

 Atualmente, o consumo de suplementos tem se tornado excessivo por parte dos praticantes de atividade física 

(Maximiano & Santos, 2017). A literatura científica tem salientado que os atletas consomem estes produtos em alta escala 

(Souza et al., 2020).  
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 A recomendação nutricional é fundamentada na Dietary Reference Intake (DRI), estabelecida conjuntamente pelos 

Estados Unidos e Canadá, tendo como referência a população destes países. Os valores de referência são usados na avaliação e 

planejamento de dietas, com a finalidade de promover a saúde, reduzir o risco de doenças e conter o consumo demasiado de 

algum nutriente por um indivíduo ou um grupo. As recomendações nutricionais da DRI abrange quatro conceitos para 

consumo de nutrientes: Necessidade média estimada (Estimated Average Requirements - EAR); Ingestão dietética 

recomendada (Recommended Dietary Allowance – RDA); Ingestão adequada (Adequate Intake – AI); Limite superior 

tolerável de ingestão (Tolerable Upper Intake Level – UL). O limite superior tolerável de ingestão surgiu como um alerta para 

conter consumo excessivo de micronutrientes devido ao progressivo uso de suplementos nutricionais e de alimentos 

fortificados (Chagas et al., 2016).  

 No presente estudo, verificou-se que dos 430 praticantes de atividade física entrevistados, 50,93% consumiam 

suplemento alimentar, valor acima do encontrado por (Costa et al., 2013; Almeida et al., 2018).  

 Brito e Liberali (2012) ao investigarem o consumo de suplementos alimentares entre 137 praticantes de exercícios 

físicos na cidade de Vitória da Conquista (BA), constatou que 33,6% da amostra era de usuários de suplementos alimentares.  

 Já Costa et al. (2013), em um estudo realizado em duas cidades do Vale do Aço (MG), verificou que dos 368 

praticantes de atividade física entrevistados, 40,2% consumiam algum tipo de suplemento alimentar. Assim como estudo de 

Pellegrini (2017) que identificou na cidade de São Carlos (SP), que 64% relataram consumir ou já terem consumido 

suplementos alimentares, constatando assim, que o consumo de suplementos por praticantes de atividade física é elevado.  

 Neste estudo observou-se maior prevalência do uso de suplementos alimentares entre os indivíduos do sexo 

masculino (66,21%). Dados semelhantes foram observados nos estudos de Araújo e Navarro (2008) e de Wagner (2011) em 

que os usuários de suplementos alimentares do sexo masculino representavam 70,0% e 77,6% da amostra, respectivamente. 

Outro estudo também demonstraram maior percentual entre os indivíduos do sexo masculino. 

 Confirmando que indivíduos do sexo masculino consomem mais suplementos que mulheres, Bezerra & Macêdo 

(2013) e Pellegrini (2017), também observaram maior prevalência de indivíduos do sexo masculino 56,6% e 78,5 

respectivamente. Tal consumo pode ser explicado pelo motivo de que homens estão preocupados com aparência física 

musculosa, já as mulheres se preocupam em emagrecer (Pedrosa et al., 2019).  

 Observou-se que a média da idade foi de 28,3 ± 9,53 entre os usuários e 29,4 ± 11,69 entre os não usuários. Similar 

aos resultados encontrados no presente estudo, Bezerra e Macêdo (2013) verificou a média de idade dos entrevistados de 25,9 

anos ± 5,3 anos. Observação similar foi descrita por Domingues e Marins (2007), pois verificaram que 66% dos indivíduos 

participantes da pesquisa estavam na faixa etária de 21 a 30 anos de idade. Sendo assim nota-se que parte dos indivíduos 

praticantes de atividade física nas academias são adultos jovens, perfil encontrado por Bezerra e Macêdo (2013). Para 

Hirschbruch et al., (2008), jovens fisicamente ativos são os usuários mais constantes de suplementos, uma vez que estes 

tendem a ceder mais à pressão da mídia, do que às orientações de profissionais qualificados sobre alimentação. Isso ocorre 

devido ao fato desses jovens se preocuparem mais com a aparência física do que com a qualidade de vida. 

 Em relação ao grau de formação, a maioria dos usuários de suplementos alimentares 73,97% possuíam algum grau de 

formação superior, enquanto os não usuários o valor encontrado foi de 62,55%. Resultado semelhante pode ser observado no 

estudo de Albino et al. (2009), composto por 120 frequentadores de academias de Lages (SC), onde o nível de escolaridade 

entre os praticantes de exercício físico e consumidores de suplementos, apresentou maiores percentuais para ensino superior 

completo equivalente a 39,09%. Outro estudo que obteve resultado semelhante foi de Coluciuc et al. (2011) onde constatou 

que a maior porcentagem de indivíduos consumidores de suplemento em academias possuíam nível superior (66,14 %). 

Entretanto, no estudo realizado por Pellegrini (2017) 54,5% dos entrevistados possuíam grau de escolaridade de nível médio 

completo. Semelhantemente, Zamin e Schimanoski (2010) relatou no seu estudo realizado em quatro academias de um 
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município do noroeste do Rio Grande do Sul, que 55% dos entrevistados possuíam ensino médio incompleto ou completo. 

Sendo assim, o resultado encontrado no nosso estudo vai de acordo com a literatura onde percebe-se que a escolaridade parece 

não influenciar na decisão em consumir suplementos.  

 O presente estudo apresentou que 50,23% dos usuários de suplementos estão satisfeito com seu peso e 59,72% dos 

não usuários relataram insatisfação com o peso atual. Para Schuler e Rocha (2018) a maioria dos indivíduos que praticam 

musculação possuem algum grau de insatisfação com sua imagem corporal e procuram desenvolver sua massa muscular de 

forma a apresentar uma silhueta mais forte e volumosa. Nesse sentido Macedo; Sousa; Fernandez (2017), relata que os 

principais motivos pelos quais as pessoas iniciam programas de atividade física e suplementação são a insatisfação com o 

próprio corpo ou mesmo pela imagem que se tem dele. Conforme Santo e Pereira (2017) indivíduos que se consideram fora do 

peso ideal têm como característica o descrédito da própria imagem e que estes passam por uma condição estigmatizada pela 

sociedade, favorecendo assim, sentimentos de insatisfação corporal. Estudos têm comprovado que a insatisfação corporal pode 

ser vista como sintoma de primeira ordem no desenvolvimento de comportamentos alimentares impróprios, podendo acarretar 

transtornos alimentares (Pradro & Cezar, 2019). Além do mais, a prevalência de insatisfação corporal é vista como um 

problema de saúde pública, o qual carece de maior atenção em função de seus efeitos adversos, como depressão, baixa 

autoestima e transtornos alimentares (Mond et al., 2013).  

 Quando interrogados sobre o tempo de prática de atividade física, percebeu-se a predominância do número de pessoas 

que praticam atividades físicas há mais de um ano no grupo dos usuários de suplementos alimentares (n= 108) e menos de três 

meses no grupo dos não usuários (n=88). Semelhante aos dados do presente estudo Molin et al., (2019) e Costa et al. (2013), 

relataram que a maioria dos usuários de suplementos alimentares praticavam atividades físicas a mais de um ano. No estudo de 

Maximiano (2017), realizado com praticantes de atividade física em academias de ginástica da cidade de Sete Lagoas (MG), 

destacou que 80% dos frequentadores praticavam atividade física há mais de um ano. Já no estudo de Bezerra e Macêdo 

(2013), os resultados mostraram que mais de 70% dos consumidores de suplementos praticam atividade física há mais de um 

ano. Segundo Paoli e Araújo (2019), as pessoas que praticam musculação por um período extenso estão sujeitos ao consumo 

de suplementos, com intuito de aumentar a resistência durante os treinos. Sobre a frequência semanal da prática de atividade 

física, os usuários de suplementos alimentares (n= 69) e não usuários (n= 72) disseram praticar atividade física 4 a 5 dias por 

semana. Essa mesma frequência foi observado por Costa et al. (2013) e Domingues e Marins (2007). Já Bezerra e Macêdo 

(2013) verificaram a frequência semanal de 3 a 5 dias. Sperandio et al., (2017) advertem que a atividade física é necessária 

para a saúde de todo indivíduo, sendo imprescindível torná-la um hábito, uma vez que atua na prevenção de alguns distúrbios 

tais como doenças cardiovasculares, obesidade, entre outros.  

 De acordo com o estudo, o tempo gasto para realização dos treinos diários foi de uma ou mais de uma hora tanto no 

grupo dos usuários quanto no grupo dos não usuários de suplementos. Resultados semelhantes foram localizados em um 

estudo realizado no município de Irati (PR) com 63 praticantes de musculação, onde todos praticam atividades físicas entre 1 a 

2 horas por dia (Trog & Teixeira, 2009). No estudo de Hirschbruch et al. (2008), a maioria dos participantes que consumiam 

suplementos praticava atividade física a mais de um ano permanecendo na academia por um tempo que variava de três a nove 

horas semanais. Para esses autores o consumo de suplementos está diretamente relacionado com o tempo de prática das 

atividades e a permanência nas academias, ou seja, quanto maior o consumo maior o tempo de atividades físicas.  

 Segundo Haskell et al., (2007) a American College of Sports Medicine (ACSM) e a American Heart Association 

(AHA), aconselham pelo menos 30 minutos diários de atividade física em intensidade moderada em cinco ou mais dias da 

semana, ou a prática de pelo menos 20 minutos diários de atividade física em intensidade vigorosa, em três ou mais dias na 

semana.  
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 O estudo revelou que parte dos entrevistados usuários de suplementos (n= 182) e os não usuários (n=185) afirmaram 

que praticam atividade física com o objetivo de melhorar a saúde. Resultados similares encontram-se no estudo realizado por 

Bezerra e Macêdo (2013) onde mais de 60% dos entrevistados asseguraram que a praticam atividade física com o intuito de 

melhorar a saúde e estética. Semelhantemente, Pellegrini (2017) relatou em seu estudo que os entrevistados que consomem 

suplemento alimentar, tem como principal objetivo melhorar a qualidade de vida, bem-estar e saúde, seguido pela preocupação 

da hipertrofia e estética. Já outros estudos, apontam que o principal objetivo para a prática de atividade física é o ganho de 

massa muscular (Macedo & Ferreira 2021; Cengiz et al., 2017; Costa et al., 2013). Esse mesmo objetivo também foi verificado 

no presente estudo, onde 106 usuários de suplementos declararam praticar atividade física com objetivo de hipertrofia. No 

entanto observou-se que o número de pessoas que buscam a hipertrofia e usam suplementos (n=106) é maior do que o número 

de pessoas que não usam suplementos e buscam a hipertrofia (n=46). Esse resultado, mostra a percepção errônea dos 

praticantes de atividade física ao associarem que para o ganho de massa muscular deve haver impreterivelmente a ingestão de 

suplementos alimentares. 

 Em relação ao posicionamento dos participantes da pesquisa sobre alimentação e nutrição, 52,79% consideram ter 

entendimento suficiente em relação à alimentação saudável, 29,7% muito bom ou excelente e 18,14% como insuficiente. 

Destes, 65,35% consideram a proteína como o nutriente que deve ter maior consumo diário e 0,47% relatou que deve haver 

maior consumo de lipídeos diariamente. Diferentemente do estudo realizado por Zamim e Schimanoski (2010), onde os 

participantes responderam ter “conhecimento” excelente, muito bom e suficiente representando 15%, 42% e 43% 

respectivamente. Dentre estes 67% relatam que alimentos fonte de carboidrato devem ter consumo superior aos demais.  

 O consumo de carboidratos correspondente a 60 a 70% do aporte calórico diário atende à demanda de um treinamento 

esportivo. Para melhorar a recuperação muscular aconselha-se que o consumo de carboidratos esteja entre 5 e 8g/kg de 

peso/dia. Nas atividades de longa duração e/ou treinos intensos há necessidade de até 10g/kg de peso/dia para a apropriada 

recuperação do glicogênio muscular e/ou aumento da massa muscular (Hernandes & Nahas, 2009).  

 Mas, ao contrário dos carboidratos, as proteínas são uma fonte pequena no fornecimento de energia, estima-se que 

contribuam com apenas 5 a 15% do total calórico gasto. Mesmo assim, esse macronutriente é vital para promoção do processo 

de hipertrofia muscular (Zilch et al., 2012).  

 No que se refere ao consumo de lipídeos, o guia alimentar para a população brasileira, recomenda que o consumo de 

lipídios esteja entre 15% e 30% do valor energético total, recomendação semelhante à da (Who, 2003).  

 Sobre o seu posicionamento em relação aos suplementos alimentares, 80,37% dos usuários e 25,59% dos não usuários 

relataram compreender sobre o assunto. Observa-se que 19,63% dos usuários fazem uso sem mesmo ter o mínimo de 

informação sobre o assunto. Essa falta de informação pode levar ao consumo de suplementos de maneira incorreta. Nesse 

sentido, Maximiano (2017), descreve que a falta de informação sobre nutrição e suplementação esportiva pode induzir ao uso 

indevido de suplementos refletindo em prejuízos para a saúde.  

 Quanto aos suplementos mais consumidos, observa-se que um maior número de homens n= 127 apresenta preferência 

pelos suplementos ricos em proteínas. Já entre as mulheres, os mais consumidos foram os ricos em proteínas n=56 e os 

naturais e fitoterápicos consumidos por 29 mulheres. Resultado semelhante pode ser visto no estudo de Goston (2009), quando 

foi observado que os homens consomem mais os suplementos ricos em proteínas (47,5%) e carboidratos (30,4%). Entre as 

mulheres, os suplementos mais consumidos foram os naturais e fitoterápicos (40,5%), seguidos por vitaminas e minerais 

(27,0%). Já no estudo de Costa et al. (2013) foi verificado que 20,0% dos praticantes de atividade física consumiam 

suplementos ricos em proteínas, seguido da creatina (13,8%) e do BCAA (11,4%). Por sua vez, Brito e Liberali (2012) 

relataram que os suplementos mais utilizados em seu estudo foram Whey Protein e termogênicos, com igual percentual (24%) 

entre ambos. Vários estudos confirmam que o consumo de proteína é predominante entre os praticantes de atividade física e a 
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maioria deles consome com o objetivo do aumento de massa muscular (Bosquesi, Camisa, Santos, 2016; Sperandioet al., 2017; 

Pedrosa et al., 2019). Todavia, não há evidencias que garantam que o uso demasiado de proteína vá aumentar o ganho de 

massa muscular (Almeida et al., 2018). Para Maximiano (2017), os praticantes que treinam com elevadas sobrecargas tem a 

necessidade aumentada no consumo de proteínas, porém esta necessidade pode ser alcançada pela alimentação.  

 Em relação à frequência do consumo de suplementos alimentares, 44,62% dos usuários relataram consumir 4 a 5 

vezes por semana. Observou-se que o resultado é coerente com a frequência da prática de atividade física, pois a maioria 

relatou praticar 4 a 5 vezes por semana. O estudo de Goston (2009) relatou que 73,4% dos usuários de suplementos praticavam 

exercícios de três a cinco vezes por semana, e consumiam os suplementos alimentares com a frequência maior ou igual a cinco 

vezes por semana. Já no estudo de Maximiano (2017), 4,8% dos participantes relataram usar somente uma vez na semana, 

47,6% faziam uso de duas a três vezes na semana enquanto 47,6% afirmaram usar algum suplemento diariamente. 

 Referente ao tempo de uso de suplemento alimentares, (68,45%) relatou fazer uso a menos de um ano e 31,54% 

relataram fazer entre um a dois anos. Dados semelhantes foram encontrados por Bezerra e Macêdo (2013), o qual verificou que 

50% dos participantes consumiam suplementos em período inferior a seis meses e mais de 30% consumiam a mais de um ano. 

Corroborando com os resultados, Zamim e Schimanoski (2010) revelou em seu estudo que apenas 28% dos participantes 

apresentaram tempo de consumo maior que um ano.  

 Quanto ao resultado desejado com o uso do suplemento alimentar, parte dos usuários (60,77%), relatou que obtiveram 

resultado desejado e 39,23% não tiveram, ou não sabem se tiveram resultado desejado. Resultado similar pode ser observado 

no grupo dos praticantes que usaram e não usam mais suplementos alimentares, onde 31,46% informou não ter obtido 

resultado esperado durante o período de consumo.  

 Todavia, no estudo de Borges (2016) identificou que 53,8% dos indivíduos relataram não ter alcançado o objetivo 

pretendido com a suplementação. De acordo com os dados do presente estudo e os dados encontrados na literatura, podemos 

considerar que parte dos usuários de suplementos não atinge os resultados desejados.  

 No que diz respeito à fonte de indicação, notou-se que 82,02% dos que já usaram suplementos alimentares e 70% que 

ainda usam, fazem ou fizeram uso sem indicação de um profissional especializado. Dentre os que ainda usam suplementos 

(64,62%) relataram que não fazem acompanhamento com um profissional. Segundo Soares et al., (2019) o consumo de 

suplementos alimentares precisa ser acompanhado por profissionais capacitados para tanto, e não podem ser utilizados 

cronicamente, pois podem alterar os efeitos desejados.  

 Em alguns estudos, a fonte de indicação mais citada foi a do grupo dos instrutores, professores de Educação Física, 

treinadores (Pellegrini et al., 2017; Paoli & Araújo, 2019, Macedo & Ferreira, 2021). Em um estudo realizado por Santos 

(2013), com 59 indivíduos de ambos os sexos, frequentadores de 3 academias em bairros nobres de Recife (PE), verificou- se 

que a fonte de indicação mais citada foi a do grupo dos amigos com 37%, seguido por instrutores, professores e treinadores de 

exercício físico 27%. De acordo com os resultados do estudo e os dados encontrados na literatura, observa-se que parte dos 

usuários de suplementos não fazem uso com orientação de um profissional especializado. Conforme Pedrosa et al., (2019), o 

nutricionista é o profissional que detém o conhecimento técnico, sendo capaz de orientar os praticantes de atividade física, na 

escolha por suplementos adequados ao tipo de atividade desenvolvida. Nesse sentido, a resolução Conselho Federal de 

Nutrição n. 390/2006 (CFN, 2006), regulamenta a prescrição dietética de suplementos nutricionais como responsabilidade do 

profissional nutricionista. 

 Carvalho (2018) afirmam que o uso impróprio de suplementos, sem orientação e acima das necessidades diárias, pode 

causar problemas renais e hepáticos. Esses mesmos autores alertam ainda que o excesso de proteína pode ser retido na forma 

de gordura ao invés de auxiliar na hipertrofia e que o uso de alguns suplementos como termogênicos e hormônios também 
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podem comprometer o sistema cardiovascular, sistema nervoso e até mesmo no funcionamento da glândula tireoide, podendo 

desencadear doenças e até mesmo levar a óbito. 

 

5. Conclusão   

 O consumo de suplementos alimentares por frequentadores de academia nesse estudo é expressivo. A maioria pratica 

atividades físicas há mais de um ano e consome suplementos por iniciativa própria ou por influências de treinadores e 

professores de Educação Física. Observou-se haver uma insatisfação muito elevada em relação ao peso corporal. Essa 

insatisfação pode estar ligada ao fato de que sociedade contemporânea impõe um padrão de beleza onde o indivíduo precisa ter 

um corpo atlético para ser considerado belo, o qual é cotidianamente disseminado pela mídia.  

 Observou-se também que é elevado o consumo de suplementos protéicos, bem como uma alta ingestão de proteínas 

com objetivo de ganhar massa muscular para moldar o corpo. A musculação foi à atividade física predominante tanto entre 

usuários de suplementos quanto não usuários, sendo que parece estar relacionada com uma preocupação com a estética e 

desempenho físico. Assim, pode perceber que a busca pelo corpo perfeito e pela força faz com que os indivíduos procurem 

suplementos e/ou substâncias para serem aceitos por uma sociedade altamente presente. Sendo assim, faz-se necessário a 

ampliação de informações e educação preventiva para os jovens, a fim de evitar o uso inadequado de suplementos alimentares 

bem como outras substâncias que podem ser nocivas ao corpo e à mente.  

 O consumo de suplementos alimentares é um tema que merece ser observado com maior atenção, pois existe uma 

facilidade muito grande em adquirir esses suplementos bem como há um leque de possibilidades quanto ao seu uso, que pode 

ser desde a área terapêutica ou simplesmente como alimentos ou repositores destes.  

 Perante o alto consumo e dos vários suplementos alimentares encontrados no presente estudo, é bastante preocupante 

sob a perspectiva nutricional o esclarecimento sobre os efeitos do uso indiscriminado dessas substâncias bem como a 

importância de regulamentações mais específicas para comercialização de tais produtos a respeito da sua eficiência e 

segurança.  

 Como possibilidades para novas pesquisas, sugere-se uma invesigação das necessidades educacionais dos professores 

de Educação Física em suplementação alimentares: desenvolvimento, implementação e avaiação de um curso. A análise 

poderá fornecer um panorama das dificuldades e necessidades dos Educadores Físicos, além de intrumentalização sobre a 

importância, perigos e cuidados na indicação e consumo de suplementos alimentares.  
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