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CONSUMO DE ERGOGENICOS NUTRICIONAIS POR PRATICANTES DE EXERCICIO
FISICO DE UMA ACADEMIA DE VOLTA REDONDA-RJ

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 por alunos de uma
academia no municipio de Volta Redonda-RJ
durante a pandemia, o motivo pelo qual utilizam
esses produtos e a associagdo entre 0s
objetivos esperados com o0s ergogénicos
utilizados. Trata-se de um estudo transversal,
realizado durante os meses de marco e abril de
2021, por meio de aplicacdo de questionario.
Participaram da pesquisa 121 frequentadores
da academia, com prevaléncia de mulheres
(50,4%) que praticam exercicio fisico com
objetivo estético. A maioria utiliza (n = 70) ou ja
utilizou (n=12) algum ergogénico para obtencao
de resposta ao exercicio fisico, sendo a whey
protein, o BCAA e a cafeina os mais relatados,
e a maior fonte de indicac¢do foi o profissional
nutricionista. Acerca da percepcdo de efeito
ergogénico com a utilizagdo das substancias,
50% reportaram percepc¢do do efeito desejado.
Observou-se  associacdo  positiva entre
consumo de suplemento com a preocupagéo
com alimentacdo (OR: 7,53; p=0,006),
hipertrofia (OR: 4,26; p=0,039) e performance
(OR: 5,34; p=0,021). Conclui-se que ¢é elevada
a prevaléncia de utilizacdo de ergogénicos na
amostra, e mesmo a maioria optando por
prescricdo profissional, ainda é comum a
indicagdo de pessoas ndo habilitadas e
consultas na internet como influéncia para a
utilizacéo.
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ABSTRACT

Consumption of nutritional ergogenic aids by
exercise practitioners at a gym in Volta
Redonda-RJ

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 consumption of nutritional
ergogenics by students of a gym in the city of
Volta Redonda-RJ during the pandemic, the
reason for using these products and the
association between the expected objectives
and the ergogenics used. This is a cross-
sectional study, carried out during the months of
March and April 2021, using a questionnaire.
121 exercise practitioners participated in the
research, with a prevalence of women (50.4%)
who practice physical exercise for aesthetic
purposes. Most use some ergogenic (n=70) or
have already used (n=12) to obtain a response
to physical exercise, with whey protein, BCAA
and caffeine being the most reported, and the
main source of indication was the professional
nutritionist. About the perception of ergogenic
effect with the use of substances, 50% reported
perception of the desired effect. There was a
positive association between supplement
consumption and concern with food (OR: 7.53;
p=0.006), hypertrophy (OR: 4.26; p=0.039) and
performance (OR: 5.34; p=0.021). |It's
concluded that the prevalence of use of
ergogenics in the sample is high, and even with
the majority opting for professional prescription,
it’s still common to indicate non-qualified people
and internet consultations as an influence for
their use.
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Substances. Dietary Supplements. physical
exercises.
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INTRODUCAO

Durante a Udltima década o
conhecimento acerca dos beneficios sobre a
salide impulsionou a pratica de exercicios
fisicos, que se tornou um habito aderido por
boa parte da populagcdo mundial, elevando
assim a busca por centros de treinamentos e
academias.

Simultaneamente, houve um aumento
na comercializacao de produtos e artificios que
aumentassem a capacidade de trabalho para
obtencdo de um melhor desempenho fisico.
Esses produtos ou artificios sdo conhecidos
como recursos ergogénicos (Oliveira, Novais,
Silva, 2018).

A palavra ergogénico é derivada das
palavras gregas ergo (trabalho) e gen
(producao/criacdo de), ou seja, melhora do
potencial para o trabalho (Bacurau, 2005). OS
RE s&o usualmente classificados em cinco
categorias: farmacolégicos, fisiolégicos,
psicol6gicos, biomecanicos ou mecéanicos e
nutricionais (Altimari e colaboradores, 2000;
Alves, 2010).

Os recursos farmacolégicos séo
agentes sintéticos utilizados para aumentar as
fungBes neurotransmissoras ou hormonais
associadas com o desempenho esportivo, por
exemplo, os esteroides. Os fisiologicos incluem
todo mecanismo ou adaptacéo fisiolégica de
melhorar o desempenho fisico, até mesmo o
préprio treinamento. Os psicolégicos sao
empregados para aumentar a forgca mental por
meio de técnicas como controle do estresse,
melhorando consequentemente o desempenho
fisico (Barros Neto, 2001).

Os mecénicos ou biomecénicos séo
projetados para aumentar a eficiéncia
energética ou a vantagem mecanica nha
execucao do exercicio fisico, por exemplo, ténis
e roupas (Willams, 2002).

Os recursos ergogénicos nutricionais,
principal escopo do presente trabalho, sédo
popularmente conhecidos como suplementos
nutricionais, e possuem por finalidade fornecer
nutrientes, substancias bioativas, enzimas ou
probidticos em complemento a alimentagao
(Brasil, 2020).

Os ergogénicos nutricionais incluem

produtos destinados para diferentes
finalidades, a qual existe uma grande
variedade. S&o constituidos a base de

carboidratos (producao de energia), proteinas
ou aminoacidos (sintese proteica muscular),
lipidios (para possiveis aumentos da oxidagao

muscular esquelética), hipercaldricos (para
atletas ou praticantes de exercicio de grande
aporte caldrico), fat burners (“queimadores” de
gordura para reducdo do peso corporal),
suplementos vitaminicos (eliminagdo de
radicais livres) e outros sem designacdes
especificas (Schneider e colaboradores, 2008).

Os consumidores desses produtos
geralmente buscam melhora na performance
e/ou na composicdo corporal (Jesus; Silva,
2008) e, como consequéncia da popularidade
desses produtos, desenvolveu-se uma cultura
de que nao precisam ser utilizados apenas por
atletas, mas também por praticantes de
exercicios fisicos (Goston, Correia, 2010).

Segundo Oliveira, Novais e Silva
(2018) os principais ergogénicos nutricionais
utiizados sdo os suplementos proteicos,
indicado principalmente com o intuito de
aumentar massa muscular e potencializar o
desempenho fisico. Entretanto, a utilizacéo de
gualquer ergogénico nutricional ndo é sinébnimo
de alcancar o objetivo esperado, principalmente
se 0 uso nao estiver associado a uma
alimentacéo balanceada e a prética orientada
de exercicio (Jesus, Silva, 2008).

Outro fator de preocupacdo é a
prescrigdo por profissionais ndo habilitados ou
auto prescri¢éo, que constituem risco a saude
do individuo (Prado e colaboradores, 2018).

Sabendo que a industria e o marketing
desses produtos cresceram vertiginosamente
nos ultimos anos, e a utilizagdo sem orientacéo
profissional adequada é um fator de risco,
guestiona-se: como esta a prevaléncia da
utilizacdo de ergogénicos durante a pandemia?
Quais sdo os principais objetivos dos
consumidores? Quais as principais fontes de
indicacdo desses produtos? Diante do exposto,
o presente estudo teve por objetivo investigar o
consumo de ergogénicos nutricionais por
alunos de uma academia no municipio de Volta
Redonda-RJ durante a pandemia, o motivo pelo
qual utilizam esses produtos e a associagdo
entre 0s objetivos esperados com 0s
ergogénicos utilizados.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo transversal,
realizado durante os meses de marco e abril de
2021, época caracterizada pela pandemia
causada pela covid 19. Os participantes foram
captados em uma academia do municipio de
Volta Redonda - interior do estado do Rio de
Janeiro, sendo a amostra composta por 121
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praticantes de musculacdo, com entrada
aleatéria. 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.

ApOs assinatura, o0s participantes
responderam a um questionario que investigou
questdes relativas ao perfil séciodemografico,
ao estado de saude, a alimentacdo, além de
questdes relativas a finalidade do exercicio. O
instrumento também investigou a utilizacdo de
recursos ergogénicos nutricionais, bem como a
finalidade da utilizacdo, quem indicou e/ou
prescreveu 0 mesmo e se 0 participante
percebeu algum resultado ou efeito colateral
com a utilizag&do dos produtos.

Para andlise dos resultados foram
realizados procedimentos descritivos (média,
desvio padrdo e porcentagem). Para
verificacdo de associagdo entre as variaveis,
sera utilizado o teste de Mann-Whitney para
comparacéo das multiplas variaveis, com nivel
de significancia p<0,05.

As analises foram realizadas com
auxilio do programa JAMIVI® - versdo 1.6. 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.

RESULTADOS

Tabela 1 - Perfil s6ciodemografico 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
Unido Estavel 6 5
Divorciada(o) 5 4,1
Viuva(o) 1 0,8
Total 121 100
Filhos

Sim 61 50,4
Nao 60 49,6
Total 121 100
Escolaridade

Ensino Fundamental incompleto 1 0,8
Ensino Médio incompleto 4 3,3
Ensino Médio completo 34 28,1
Ensino Superior incompleta 26 21,5
Ensino Superior completa 35 28,9
Pds-graduacao 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 41
Até 2 salarios-minimos 16 13,2
Até 3 salarios-minimos 28 23,1
3 ou mais salarios-minimos 71 58,8
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Total

121

100

* Salario-minimo vigente: R$ 1.100,00 (Brasil, 2021).

A média de idade foi de 36,1 + 12,2
anos, onde o participante mais jovem tinha 18
anos e 0 mais velho possuia 60 anos. A maioria
era do sexo feminino (50,4%), solteira (52,9%),
com filhos (50,4%), possui graduacgdo completa
(28,9%), trabalha (54,5%) e com renda familiar
de 3 salarios-minimos ou mais (58,8%). A
tabela 1 apresenta a distribuicdo das variaveis
sociodemograficas.

No presente estudo a maioria dos
alunos entrevistados (n=101) reportou né&o
apresentar nenhum tipo de doencga, entretanto,
quadros clinicos de hipertenséo 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 relatadas.

No que tange ao uso de farmacos, a
maioria (n = 82) ndo toma nenhuma medicacao.
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.

No que diz respeito a alimentacéo
68,6% dos entrevistados (n=83) costumam
realizar quatro ou mais refei¢cbes/dia e 93,4%
(n=113) alegam que se preocupam com sua
alimentacéo devido & saude.

Com relacdo 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% por indicagcao médica e 19,8% (n=24) para
outros fins, como melhora da saude, reducéo
do estresse, entre outros. Dentre o0s
entrevistados 58% (n=70) disseram utilizar
ergogénico nutricional para obtencdo de
resposta ao exercicio fisico, 10% (n=12) ja
utilizaram, mas ndo fazem uso atualmente e
32% (n = 39) reportaram nunca ter consumido
qualquer recurso ergogénico nutricional,
conforme apresentado na figura 1.

| Utilizam
M J4 utilizaram

M Nunca utilizaram

Figura 1 - Consumo de ergogénicos nutricionais pelos participantes do estudo.
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Sobre os suplementos utilizados,
observou-se maior consumo de whey protein

(54,9%), seguido por BCAA (41,5%) e cafeina
(40,2%), conforme apresenta a tabela 2.

Tabela 2 - Recursos ergogénicos nutricionais utilizados pelos participantes do estudo.

Ergogénico n %

Albumina 9 11

BCAA 34 41,5
Beta-alanina 2 2,4
Bicarbonato de sédio 2 2,4
Cafeina 33 40,2
Carnitina 4 4.9
Carnivor 1 1,2
Caseina 1 1,2
Chéa verde 15 18,3
Colageno 18 22

Creatina 28 34,1
Dextrose 4 4.9
Glutamina 13 15,9
Hipercalorico 13 15,9
Leucina 3 3,7
Maltodextrina 14 171
Palatinose 1 1,2
Polivitaminico e polimineral 26 31,7
Proteina vegana 1 1,2
Taurina 4 4.9
Whey protein 45 54,9

Quando questionados acerca do intuito
com a utlizacdo, 74,4% (n = 61) relataram
hipertrofia, seguido por melhoria da

performance e complementacdo, como

demonstrado na tabela 3.

Tabela 3 - Objetivos esperados com o uso de ergogénicos nutricionais pelos participantes da pesquisa

Objetivos esperados n %
Complementacgéo 30 36,6
Emagrecimento 21 25,6
Hipertrofia 61 74,4
Melhorar a performance 42 51,2
Saude 8 9,8

Ao verificar a relagdo entre a o0s (performance), energéticos (estética),
produtos utilizados com o0s objetivos polivitaminico (performance), proteinas
esperados, foram encontradas associacdes (hipertrofia) e tamponantes (hipertrofia),

positivas para cafeina (emagrecimento e
performance), colageno (hipertrofia), creatina

conforme apresentado na tabela 4.
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Tabela 4 - Associacdo entre ergogénicos nutricionais utilizados e objetivos esperados pelos

participantes da pesquisa.

Ergogénico finalidade n OR
Cafeina Emagrecimento 14 7,68 (p = 0,006)
Performance 22 4,58 (p =0,034)
Colageno Hipertrofia 10 8,26 (p = 0,004)
Creatina Performance 22 6,66 (p = 0,010)
Energético Estética 16 4,27 (p = 0,041)
Polivitaminico Performance 18 4,94 (p = 0,026)
Proteinas Hipertrofia 55 8,81 (p = 0,003)
Tamponantes Hipertrofia 3 5,38 (p = 0,022)

Quando perguntados se alcangaram o
objetivo esperado com a utilizagdo dos
ergogénicos  nutricionais, 50% = (n=41)
reportaram percepcdo do efeito desejado,
seguido por percepc¢éo parcial dos efeitos (n =
36) e apenas 5 participantes responderam que
ndo observaram efeitos.

Com relacéo a fonte de indicacdo para
utilizacdo, 40 participantes afirmaram que
buscaram orientagdo de nutricionista, seguido
por busca na internet (n=36). Outro fator
observado foi que apenas 46,3% (n=38) dos
participantes possuem o habito de leitura do
rétulo ou fez alguma pesquisa antes de utilizar
estes produtos.

Dos que utilizam ou j& utilizaram os
ergogénicos, 71 afirmam ndo terem
apresentado nenhum efeito adverso, 4

reportaram ndo recordarem e 7 relataram
efeitos, como alergia (n=1), tontura e enjoo
(n=1), aumento dos niveis basais de creatina e
ureia (n=1), dor no estdmago (n=1), palpitacdes
e vbmito (n=1), piora na respiragdo associado a
asma (n=1) e mal-estar (n=1). A maioria dos
participantes (n=37) que reportou prescricdo
por nutricionista obteve resultado esperado
com o suplemento, entretanto, este valor nédo
foi estatisticamente significativo (p=0,230).

Por fim, foi verificada a associagéo
entre 0 consumo de suplementos com as
diferentes variaveis estudadas. Observou-se
associagdo positiva entre preocupagdo com
alimentacdo, participantes que objetivam
ganho de massa e participantes que objetivam
melhorar a performance, conforme
apresentado na tabela 5.

Tabela 5 - Associacdo entre as variaveis estudadas com a utilizacdo de suplementos pelos

participantes do estudo

Variavel Sim Nao OR

Preocupa-se com alimentacéo 80 1 7,53 (p = 0,006)

Ganho de massa 39 20 4,26 (p = 0,039)

Melhorar a performance 29 6 5,34 (p = 0,021)
DISCUSSAO suplementos pelos praticantes de atividade

A maioria dos participantes do sexo
feminino e idade variando entre 18 e 60 anos
corrobora com o estudo de Maximiano e Santos
(2017) 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 e 51
anos.

Dados semelhantes também foram
encontrados por Silva e colaboradores (2019)
em estudo realizado em Barreiras-BA com o
objetivo de investigar a prevaléncia e identificar
os fatores relacionados ao consumo de

fisica, onde do total de entrevistados 65,1% era
do sexo feminino, variando a idade entre 20 a
60 anos.

Sobre a alimentacdo, 93,4% dos
participantes alegam se preocupar com sua
alimentacéo 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 acredita possuir uma boa
alimentacéo (n = 27) e 73% realizam quatro ou
mais refeicdes/dia. Em decorréncia da
crescente preocupacdo em busca da qualidade
de vida, individuos tém adquirido novos habitos
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alimentares mais saudaveis, além de praticar
mais atividade fisica (Perea e colaboradores,
2015), sendo modificacdes fundamentais para
a salde em qualquer idade, além de preservar
e melhorar a qualidade de vida (Freire e
colaboradores, 2014).

Os resultados aqui encontrados sobre
a prevaléncia de utilizacdo de ergogénicos
nutricionais vao ao encontro com o estudo de
Fernandes e Machado (2016), que realizaram
uma pesquisa com 85 pessoas entre 18 e 35
anos para analisar a prevaléncia do uso de
suplementos em uma academia de Fortaleza-

CE, onde descrevem que 58% dos
participantes declararam uso de algum
suplemento.

J& Frade (2016) em pesquisa realizada
em S&o Paulo para avaliar o consumo de
suplementos por frequentadores de uma
academia na cidade descrevem a prevaléncia
de 32%, inferior ao aqui reportado.

Sobre o0s produtos mais reportados
pelos participantes (whey, BCAA e cafeina), foi
possivel encontrar resultados semelhantes a
Medeiros, Daronco e Balsan (2019) em estudo
realizado em academias do Rio Grande do Sul
para identificar o suplemento mais consumido
pelos praticantes de musculag¢éo, encontrando
a whey protein como ergogénico mais utilizado
pelos participantes (n=67), seguido pela
Creatina (n=30) e BCAA (n=25).

Naderi e colaboradores (2016), em
uma revisdo descritiva acerca da eficacia dos
ergogénicos nutricionais descrevem que 0s
suplementos proteicos, energéticos, creatina,
cafeina, bicarbonato de sdédio e beta-alanina
(tamponantes) sdo eficazes para auxiliar na
pratica esportiva, com evidéncias cientificas
que comprovam os efeitos desses produtos.

Evidéncias corroboradas por Maughan
e colaboradores (2018), que reforcam que para
a maioria dos micronutirentes, se existe o
consumo adequado das necessidades diarias
néo existe a recomendacao de suplementacéo,
porém, em caso de deficiéncia de ingestao, a
suplementacao pode ser benéfica.

Sobre o colageno, especificamente o
hidrolizado, estudos descrevem que este
suplemento € muito utilizado no alivio
sintomético da dor, e possui efeito positivo na
osteoporose e osteoartrite, com potencial
aumento da densidade mineral 6ssea, além de
efeito protetor da cartilagem articular, porém,
nao h& associacdo com hipertrofia ou qualquer
outro efeito ergogénico (Porfirio, Fanaro, 2016).

A percepcdo positiva dos efeitos
esperados com a utilizacdo dos produtos por
grande parte dos participantes corrobora com
0os achados de Pedrosa e colaboradores
(2010), em estudo realizado em 4 academias
da cidade de Porto Velho-RO, que objetivou
avaliar os conhecimentos bésicos sobre
suplementacéo dos praticantes de musculagéo
em academias na cidade, onde constataram
gue a maioria dos entrevistados (n=106) alegou
um resultado satisfatério com a utilizacdo dos
ergogénicos.

De acordo com Lima, Lima e Braggion
(2015), o aumento da preocupacdo com a
salde e a estética aumentou a preocupagao
com a qualidade da alimentacdo, entretanto,
por falta de conhecimento ou por falta de
orientacdo adequada, praticantes de exercicio
tentem a  consumirem erroneamente
suplementos alimentares, acreditando que
podem melhorar ainda mais a alimentacéo ou a
saude no geral.

Acerca da suplementacdo para ganho
de massa, varios sdao o0s estudos que
sustentam a eficacia desta pratica.

Menon e Santos (2012) descrevem que
suplementos  proteicos sdo comumente
utiizados entre os atletas e esportistas,
objetivando a substituicdo de proteinas da dieta
ou para aumentar o valor bioldgico das
proteinas da refeicdo e, ainda, para evitar
catabolismo ou promover anabolismo.

Gualano e colaboradores (2010)
destacam que varias pesquisas evidenciaram
aumento de massa magra em consequéncia da
suplementacéo de creatina.

Acerca da performance, Santos e
Santos (2002) afirmam que os ergogénicos sdo
substancias ou fenbmenos que auxiliam na
melhora da performance.

CONCLUSAO

Os achados mostram um perfil
sociodemografico de maioria do sexo feminino,
entre os 18 e 60 anos, com bom estado geral
de saulde e que se preocupa cada vez mais com
0 corpo, saude e alimentacdo. Foi encontrada
uma elevada prevaléncia de utilizacao de
recursos ergogénicos nutricionais, sendo o0s
mais relatados a whey protein, BCAA e cafeina,
tendo como maior fonte de indicacdo de
utilizagdo um profissional nutricionista.

Observou-se associagdo positiva entre
utilizacdo de suplementos com praticantes de
exercicio que se preocupam com a
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alimentacdo, desejam hipertrofia ou que
desejam melhorar a performance, o que é
corroborado pela literatura. Sobre a associagao
dos suplementos com os objetivos esperados,
verificou-se associagao direta entre
suplementos com o desejo de emagrecimento,
estética, hipertrofia ou performance.

Mesmo com a crescente dos estudos
que evidenciam a necessidade de orientacdo
profissional adequada para a utilizacdo de
ergogénicos nutricionais, ainda se percebe a
utilizacdo de produtos por indicacao de amigos,
por pesquisa na internet ou por indicacdo do
professor da academia, o que pode culminar
com a utilizacdo de produtos que ndo possuem
efichcia comprovada, o que pode ocasionar
além de custos desnecessarios, efeitos
colaterais prejudiciais & satude do consumidor.
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