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RESUMO
Na busca incessante pela boa forma, os frequenta-

dores de academias têm se submetido ao consumo de 
suplementos alimentares. Objetivo: descrever a prevalên-
cia e identificar os fatores relacionados ao consumo de 
suplementos alimentares em uma amostra de 80 pratican-
tes de atividade física, de ambos os gêneros, entre 18 e 
31 anos, de duas academias de Santa Cruz do Sul – RS, 
através da aplicação de um questionário. Método: a pes-
quisa foi de natureza quantitativa, através de um estudo 
transversal, de delineamento observacional. Resultados: 
o uso de suplementos foi relatado por 46,3% da amostra 
(n=37), destes, 64,9% homens e 35,1% mulheres. Os 
fatores relacionados ao consumo de suplementos foram: 
escolaridade elevada (p=0,03), maior tempo de prática de 
atividade física (p=0,02), praticar musculação (p=0,01) 
e objetivo de ganhar massa muscular (p<0,03). Os su-
plementos ricos em proteínas foram os mais consumidos 
pelo gênero masculino (66,7%; n=16) e feminino (53,8%; 
n=7), basicamente por auto-prescrição (35,2%) e indica-
ção de amigos 27%. Homens tiveram menos gastos com 
suplementos do que as mulheres (p<0,03) e 66,7% deles 
afirmaram que obtiveram resultado durante o uso. Consi-
derações finais: o consumo de suplementos alimentares 
foi elevado e decorreu da busca de resultados rápidos, 
na sua maioria sem orientação médica ou nutricional e 
baseada em benefícios empíricos.    

Palavras-chave: Nutrição esportiva; Suplementação; 
Exercício físico; Academias de ginástica.

ABSTRACT
In relentless pursuit of fitness, gym frequenters 

have been subjected to the use of dietary supplements. 
Objective: describe the prevalence and identify factors 

related to the use of dietary supplements in a sample 
of 80 physically active, of both genders, aged 18 to 
31 years, two fitness centers in Santa Cruz do Sul – 
RS, through a questionnaire. Method: the research was 
quantitative in nature, using a cross-sectional study of 
observational design. Supplement use was reported 
by 46,3% of the sample (n=37), of these, 64,9% men 
and 35,1% women. The factors related to supplement 
use were: higher education (p=0,03), major physical 
activity duration (p=0,02), weight training (p=0,01) 
and aim to gain muscle mass (p<0,03). Results: the 
protein-rich supplements were more consumed by males 
(66,7%; n=16) and female (53,8%; n=7), primarily 
by self-prescribing (35,2%) and indication of friends 
27%. Men were less spending on supplements than 
women (p<0,03) and 66,7% said they obtained results 
during use. Final considerations: the use of dietary 
supplements was high and resulted from the pursuit 
of quick results, mostly without medical or nutritional 
based on empirical benefits. 

Keywords: Sports nutrition; Supplementation; Physi-
cal activity; Fitness centers.

INTRODUÇÃO
Os frequentadores de academias são, em geral, 

indivíduos com alto nível de escolaridade, com motivação 
e recursos para a prática de atividades físicas e para uma 
alimentação saudável e possuem acesso a informações 
sobre nutrição e atividade física.1,2

A academia é um local que favorece a disseminação 
de padrões estéticos estereotipados, assim como a mídia 
e há pressão da sociedade em relação ao corpo padrão. Os 
praticantes de atividade física, especialmente os adultos 
jovens, na busca de rápidos resultados, vêm fazendo o uso 
indiscriminado de recursos ergogênicos, como os suple-
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mentos alimentares, cada vez mais presentes no ambiente 
esportivo, combinando substâncias e/ou estabelecendo 
doses sem parâmetros confiáveis por conta da falta de 
informação fidedigna e pela ausência de um nutricionista 
ou médico especializado para orientá-los.3-6

Segundo a Sociedade Brasileira de Medicina do 
Esporte (SBME) e a Resolução RDC nº 18/2010, uma 
dieta balanceada conforme o que é recomendado para a 
população em geral, a não ser em casos especiais, é sufi-
ciente para a manutenção da saúde e para possibilitar bom 
desempenho físico de indivíduos que praticam exercícios 
de natureza não competitiva, o que dispensaria o uso de 
suplementos alimentares.7,8 

No caso de atletas profissionais, que são submetidos 
ao estresse físico geral e metabólico, não restam dúvidas 
quanto às mudanças favoráveis da composição corporal e 
a influência positiva sobre o desempenho esportivo após 
o manejo dietético, através do uso da suplementação 
alimentar para casos específicos.9

Em relação às proteínas, conforme a SBME, mesmo 
no caso de atletas de força (fisiculturistas, halterofilistas, 
etc.), a recomendação é de no máximo 1,8 g/kg/peso/dia, 
algo facilmente possível de ser obtido por meio de uma 
dieta balanceada, que, portanto, é suficiente para for-
necer a proteína que permita adequada síntese protéica, 
necessária para o ganho de massa muscular. Deste modo, 
quantidades superiores não promovem aumento de massa 
muscular nem melhora do desempenho.7 

Os suplementos nutricionais podem conter nu-
trientes essenciais (vitaminas, minerais, aminoácidos) e 
outras substâncias que não sejam essenciais (ginseng, 
ginkgo, fitoterápicos) ou algo acrescido à alimentação, 
principalmente para corrigir alguma deficiência.10 Com 
frequência são considerados “produtos milagrosos” 
pela população, que podem produzir “resultados má-
gicos” em curto prazo, ou assegurar pseudo-qualidade 
nutricional contra dietas deficientes.11

Os suplementos alimentares são comercializados 
com variados propósitos. Em geral, com o intuito de me-
lhorar algum aspecto do desempenho físico, principalmen-
te, aumentar massa muscular, reduzir gordura corporal, 
aumentar a capacidade aeróbica, estimular a recuperação, 
mas também para melhorar o desempenho esportivo, 
prevenir doenças ou retardar o envelhecimento.11-13 

A evolução da indústria e do comércio de suplemen-
tos foi mais rápida do que a disseminação dos conheci-
mentos sobre uma boa alimentação, especialmente pelo 
alto investimento em propaganda e por serem lucrativos, 
movimentando bilhões de dólares ao ano.14,15

A Portaria nº 222, de 24 de março de 1998, do 
Ministério da Saúde e da Agência Nacional de Vigilância 
Sanitária (ANVISA), regulamenta os alimentos especial-
mente formulados para praticantes de atividade física e 
os classifica em repositores hidroeletrolíticos, repositores 
energéticos, alimentos protéicos, alimentos compensado-
res, aminoácidos de cadeia ramificada e outros alimentos 
com fins específicos para praticantes de atividade física. A 
portaria foi criada baseada na necessidade de orientações 
precisas quanto à suplementação alimentar de pessoas 
que praticam atividade física, na necessidade de evitar 
o consumo indiscriminado, visando a proteção à saúde 
da população e a necessidade de fixar as características 
mínimas de qualidade.16

A Portaria nº 32, de 13 de janeiro de 1998, do Mi-
nistério da Saúde e da ANVISA, esclarece que os suple-
mentos nutricionais podem ser apresentados nas formas 
sólidas, semi-sólidas, líquidas e aerossol, como: tabletes, 
comprimidos, drágeas, pós, cápsulas, granulados, pasti-
lhas, soluções, suspensões e sprays.17

De acordo com o Conselho Federal de Nutricio-
nistas (CFN), através da Resolução CFN nº 380/2005 e 
Resolução CFN nº 390/2006, compete ao nutricionista a 
definição da necessidade ou não do uso de suplementos 
nutricionais necessários à complementação da dieta. A 
prescrição de fitoterápicos foi regulamentada por meio da 
Resolução CFN nº 402/2007 para que nutricionistas, além 
de médicos possam prescrevê-los.18-20

Deve-se destacar que o profissional, ao elaborar um 
plano alimentar individualizado, deverá garantir em primei-
ra instância a obtenção das necessidades nutricionais des-
te público por meio da inclusão de nutrientes provenientes 
dos alimentos tradicionalmente obtidos do dia a dia, já 
que suplementos são produtos que visam complementar 
a alimentação e não devem, portanto, ser utilizados como 
substitutos de refeições ou como única fonte alimentar.21

Desta forma, considerando as preocupações a respei-
to do consumo de suplementos alimentares, o objetivo deste 
estudo foi descrever a prevalência e identificar os fatores 
relacionados ao consumo de suplementos alimentares 
por praticantes de atividade física, entre 18 e 31 anos, de 
duas academias do município de Santa Cruz do Sul – RS.

MÉTODO
A pesquisa foi de natureza quantitativa, através de 

um estudo transversal, de delineamento observacional.
Fizeram parte da amostra, através de seleção aciden-

tal ou de conveniência, 80 praticantes de atividade física, 
de ambos os gêneros, entre 18 e 31 anos, que estavam 
matriculados e que frequentavam as academias A ou B, 
ambas com elevada clientela e localizadas na área central 
do município de Santa Cruz do Sul – RS.

Os critérios de inclusão foram o participante ter assina-
do o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) em 
duas vias de igual teor, estar matriculado em uma das aca-
demias, estar presente nos dias estipulados para a realização 
da pesquisa e atender à faixa etária entre 18 e 31 anos.

Os responsáveis das academias foram contatados 
por telefone pela pesquisadora para a permissão de 
participação dos estabelecimentos na pesquisa. Após a 
concordância, as academias foram visitadas para a apre-
sentação do estudo e para a autorização do desenvolvi-
mento da pesquisa. 

A coleta de dados ocorreu nos meses de agosto/setem-
bro de 2012, após a aprovação do Comitê de Ética em Pesqui-
sa (CEP) da Universidade de Santa Cruz do Sul (Unisc), sob 
o Certificado de Apresentação para Apreciação Ética (CAAE) 
04699712.1.0000.5343 e número do parecer 55158.

Os praticantes de atividade física foram abordados 
diretamente nas academias nos dias e horários estipulados 
pela direção com a pesquisadora. Aplicou-se um ques-
tionário com questões fechadas, adaptado de Goston,22 
contendo informações pessoais (gênero, idade, escola-
ridade, peso e altura referidos, satisfação com o peso), 
informações voltadas ao hábito da prática de exercício 
(tempo de prática, frequência, duração, tipo de exercício, 
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objetivo), julgamento da alimentação (muito boa; boa, mas 
pode melhorar; ruim ou muito ruim; se assinalou ruim ou 
muito ruim, o motivo de não se alimentar melhor), infor-
mações do consumo atual e pregresso de suplementos (ti-
po, objetivo, indicação, tempo e frequência de utilização, 
reações adversas, gasto mensal e julgamento da eficácia). 
Os participantes puderam responder mais de uma opção 
de exercício físico realizado e de suplemento alimentar 
consumido. Ficou sob responsabilidade da pesquisadora 
a orientação dos indivíduos quanto ao preenchimento e 
verificação de cada questionário. 

Para análise dos resultados, a amostra foi separa-
da quanto ao uso de suplementos em usuários (atuais e 
pregressos) e não-usuários, sendo considerado usuário 
aquele que referiu o consumo de qualquer suplemento 
independente do período de uso. Utilizou-se o programa 
Microsoft Office Excel 2007 para análise descritiva, e para 
as variáveis numéricas, aplicou-se o teste t de Student 
para amostras independentes. Estabeleceu-se o nível 
estatístico significativo de p<0,05.

O Índice de Massa Corporal (IMC) – (peso(kg)/
altura2

(m)) – foi classificado em: desnutrição (<18,5 kg/
m2), eutrofia (≥18,5 kg/m2≤24,9 kg/m2), sobrepeso (≥25 
kg/m2≤29,9 kg/m2), obesidade grau I (≥30 kg/m2≤34,9 
kg/m2), obesidade grau II (≥35 kg/m2≤39,9 kg/m2) e obe-
sidade grau III (≥40 kg/m2). 

RESULTADOS
Participaram 80 indivíduos praticantes de atividade 

física em academias, distribuídos em igual número para os 
gêneros (50% de cada gênero). O uso de suplementos foi 
constatado em 46,3% (n=37) da amostra, em 64,9% dos 
homens e em 35,1% das mulheres. No gênero masculino 
obteve-se 24 usuários e 16 não-usuários, já no gênero 
feminino foram 13 usuárias e 27 não-usuárias. O uso atual 
de suplementos foi feito por 23,8% (n=19) da amostra, e 
o uso pregresso por 22,5% (n=18). Sobre a possibilidade 
de consumir suplemento, 25,6% (n=11) dos não-usuários 
responderam que usariam um; 74,4% (n=32) responde-
ram que não consumiriam um suplemento.

Quanto ao Índice de Massa Corporal (IMC), 71,25% 
(n=57) apresentou eutrofia, 27,5% (n=22) sobrepeso e 
1,25% (n=1) obesidade grau I. As características antro-
pométricas da amostra constam na Tabela 1. A maioria, 
(61,3%; n=49), dos praticantes de atividade física se 
mostrou insatisfeita com o peso, tanto as mulheres 
(n=25) quanto os homens (n=24). Não houve relação 
entre satisfação ou insatisfação com o peso e o consumo 
de suplementos alimentares.

Quanto à escolaridade dos participantes, 53,8% 
(n=43) possuíam ensino superior incompleto, 12,5% 

Tabela 1 - Características antropométricas da amostra.

Idade

Peso por gênero

Estatura por gênero

24,2 anos

Masculino: 78,7 kg

Feminino: 60,4 kg

Masculino: 177,5 cm

Feminino: 165,1 cm

± 3,3 anos

± 9,0 kg

± 5,7 kg

± 5,9 cm

± 5,3 cm

Variável Médias Desvio-padrão (DP)

(n=10) superior completo, 31,2% (n=25) ensino médio 
completo e 2,5% (n=2) médio incompleto. Grau de esco-
laridade elevado (ensino superior completo ou incompleto) 
foi relacionado ao consumo de suplementos alimentares 
entre os usuários atuais (p=0,03).

Na avaliação da alimentação, 6,2% (n=5) dos par-
ticipantes a consideraram muito boa, 86,3% (n=69) boa, 
mas poderia melhorar e 7,5% (n=6) ruim. Destes, 83,3% 

Figura 1 - Características da prática de atividade 
física pelos participantes (n=80)
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disseram que a alimentação era ruim por hábito ou costu-
me e 16,7% por falta de tempo para se alimentar melhor.

A descrição das características da prática de ativi-
dade física pelos participantes (tempo de prática regular, 
frequência, duração, tipo(s) de exercício(s) e razão para se 
exercitar) consta na Figura 1.

O consumo de suplementos foi maior entre os usu-
ários atuais que praticavam exercício físico há mais de 
um ano (p=0,02). O consumo de suplementos alimen-
tares não teve relação com o tempo de permanência na 
academia. Houve relação entre musculação e o consumo 
de suplementos alimentares (p=0,01). Ganho de massa 
muscular foi relacionado ao consumo de suplementos 
alimentares entre o gênero masculino (p<0,03).

Os suplementos ricos em proteínas foram os 
mais consumidos por homens (66,7%; n=16) e mu-
lheres (53,8%; n=7), seguidos por aminoácidos de 
cadeia ramificada (BCAA) (16,7%; n=4) e hipercaló-
ricos (16,7%; n=4) pelo gênero masculino e naturais 
e fitoterápicos (23,1%; n=3) pelo gênero feminino. 
Entre os usuários, 81,1% (n=30) relataram consu-
mir suplementos ricos em proteínas e aminoácidos 
(BCAA e creatina). Os homens tenderam a usar mais 
suplementos do que as mulheres (p<0,06). Os suple-
mentos foram utilizados sem nenhuma indicação de 
profissional especializado por 94,6% (n=35) e, grande 
parte, 89,2% (n=33), declarou consumir suplementos 
há menos de um ano (Figura 2).

Figura 2 – Utilização de suplementos alimentares pelos usuários atuais 
e pregressos (n=37).

(a) Maltodextrina e dextrose; (b) Guaraná em pó, colágeno, óleo de cártamo e óleo de coco; 
(c) Whey protein e albumina.
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A principal justificativa para o consumo de 
suplementos alimentares pelos usuários atuais está 
descrita na Figura 3. O ganho de massa muscular 
representou 57,1% (n=4) entre as mulheres e 83,4% 

(n=10) entre os homens. As mulheres ainda mencio-
naram a perda de peso/queima de gordura corporal 
e os homens citaram o desejo de suprir deficiências 
alimentares e substituir refeições.

Figura 3 – Motivação para o consumo e gasto mensal com suplementos 
alimentares de usuários atuais (n=19).

Figura 4 – Justificativa para a suspensão do uso de suplementação 
pelos usuários pregressos (n=18).

A maior parte dos usuários atuais (80%; n=15) 
referiu utilizar suplementos regularmente (frequência de 
5 ou mais vezes por semana), os demais (n=4) relataram 
fazer uso de vez em quando (2 a 4 vezes por semana). A 
média de consumo foi 1,19 suplemento/usuário. Grande 

parte dos usuários (86,5%; n=32) consumiu apenas um 
suplemento e 13,5% (n=5) consumiram dois ou três si-
multaneamente.  

O gasto mensal dos usuários atuais com suplemen-
tos alimentares está descrito na Figura 3. Os homens 
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apresentaram menos gastos que as mulheres. A maioria 
deles (75%; n=9) teve gasto de até R$ 100,00 em relação 
às mulheres (42,9%; n=3) (p<0,03). Estas (57,1%; n=4) 
tenderam a gastar mais de R$ 100,00 por mês com esses 
produtos contra 25% (n=3) dos homens (p<0,07). 

A maioria das mulheres (61,5%; n=8) relatou que 
não alcançou o resultado desejado com o uso de suple-
mentação, em contrapartida, 66,7% (n=16) dos homens 
afirmaram que obtiveram resultado. Nenhum usuário de-
clarou qualquer efeito colateral com os produtos. 

As justificativas citadas pelos usuários pregressos 
sobre a suspensão do uso de suplementação está descrita 
na Figura 4. A não obtenção de resultado e a interrupção 
da prática de atividade física foram a principal motivação 
entre o gênero feminino (83,3%; n=5) e masculino (50%; 
n=6), respectivamente.

DISCUSSÃO

Ao considerarem-se os usuários atuais e pre-
gressos, o consumo de suplementos alimentares pela 
amostra estudada foi inferior a um estudo realizado 
em academias de São Paulo (SP), o qual constatou 
61,2% para praticantes de atividade física entre 15 
e 25 anos.23

Entre os usuários atuais encontraram-se resultados 
parecidos com os de Pereira, Lajolo e Hirschbruch, que 
identificaram o uso por 23,9% dos frequentadores de 
academias de São Paulo (SP).2 Prevalência de 36,9% foi 
observada em Porto Alegre (RS), consumo semelhante 
foi verificado na Itália e no Oriente Médio.24-26 

O uso pregresso de suplementos pelos santa-
-cruzenses foi inferior ao encontrado em Ribeirão 
Preto (SP), em que 62,5% já haviam utilizado.27 Nos 
Estados Unidos e no Canadá respectivamente, 84,7% 
e 94,3% já haviam consumido suplementos.28,29

Para Rocha e Pereira, 67% dos não-usuários não 
demonstraram interesse em consumir suplementos 
alimentares,30 dado próximo ao do presente trabalho. 
Em Hirschbruch, Fisberg e Mochizuki, 59% não usa-
riam suplementos.23

Grande parte da amostra estava com o peso 
adequado à estatura, segundo classificação pelo IMC. 
O percentual de gordura não foi avaliado. Mesmo as-
sim, a maioria dos homens e mulheres se mostrou 
insatisfeita com o peso, porém não houve relação 
com o consumo de suplementos. Goston identificou 
maior insatisfação com peso entre as mulheres e es-
tas consumiram shakes para substituir refeições ou 
queimadores de gordura, enquanto as satisfeitas com 
peso buscaram produtos ligados ao desenvolvimento 
de músculos como os ricos em proteínas e creatina.22

Grau de escolaridade elevado (ensino superior 
completo ou não) foi relacionado ao consumo de suple-
mentos alimentares entre os usuários atuais. Estudos 
constataram que mais de 75% dos usuários haviam 
cursado ou estavam cursando o ensino superior.27,31

O uso de suplementos foi feito pelo público que 
talvez menos necessitasse deles, já que mantinha ca-
racterísticas do estilo de vida considerado saudável. 
Observação similar foi descrita por outros estudos.27,31-33

O consumo de suplementos foi significativo 

entre os usuários atuais que praticavam atividade 
física há mais de um ano, que faziam musculação e 
entre homens que se exercitavam com a finalidade de 
ganhar massa muscular. Com a prática de exercício 
prolongada, o indivíduo é mais exposto ao ambiente 
de consumo e a tendência é buscar suplementos para 
reforçar os efeitos do treino. Resultados semelhantes 
foram obtidos em outras pesquisas.23,26,27,34 O con-
sumo de suplementos alimentares não teve relação 
com o tempo de permanência na academia. Porém, 
em São Paulo (SP) e Ribeirão Preto (SP) observou-se 
associação diretamente proporcional ao maior tempo 
de permanência na academia.23,26 

Homens usaram mais suplementos do que as 
mulheres.2,23,24,26 Porém, no presente estudo, houve 
apenas tendência ao maior consumo por este gênero.  
Os suplementos ricos em proteínas foram mais utili-
zados; além destes produtos, os homens consumiram 
aminoácidos e hipercalóricos e as mulheres usaram 
naturais e fitoterápicos. A principal justificativa dos 
usuários atuais para o consumo foi o ganho de massa 
muscular. Na Itália verificou-se que 50% consumiram 
whey protein e 48,3% creatina e aminoácidos.25 No 
Oriente Médio e em Ribeirão Preto (SP), homens e 
esportistas mais jovens ingeriram os mesmos su-
plementos que os santa-cruzenses e o objetivo em 
consumi-los era melhorar o desempenho e aumentar 
massa muscular.26,27 Entretanto, as mulheres e espor-
tistas mais velhos, além de consumirem fitoterápicos, 
ingeriram vitaminas e minerais para perder peso e 
beneficiar a saúde.22,26 

Para Hirschbruch, Fisberg e Mochizuki, o su-
plemento mais consumido foi a bebida esportiva 
(isotônico) com objetivo de hidratação; as mulheres 
consumiram mais bebida esportiva (61%) e vitaminas 
e minerais (73%); todos os homens consumiram 
bebidas de recuperação, gel de carboidrato, BCAA e 
creatina; e muitos consumiram aminoácidos (94%), 
proteínas (61%), maltodextrina (87%), hipercalóricos 
(81%) e queimadores de gordura (66%).23  

Não foi o objetivo do presente estudo avaliar a 
quantidade de proteínas consumida, contudo a alta 
prevalência desse nutriente pode retratar consumo 
inadequado e perigoso, uma vez que a maioria dos 
usuários parece desconhecer as implicações do uso 
excessivo destes suplementos. Isso reflete o dese-
jo da população em obter hipertrofia.1,2,35 O usuário 
imagina uma associação entre ingestão de proteína 
e ganho de massa muscular,27 fato que pode ser ob-
servado na presente pesquisa, e que na verdade não 
está de acordo com as diretrizes e demais referências 
relacionadas à nutrição esportiva, que demonstram 
que todos os nutrientes devem estar em equilíbrio e 
a ingestão deve estar adequada ao tipo, duração e 
frequência do exercício.

Indivíduos que usaram suplementos de proteínas 
em pó excederam muito da Recommended Dietary 
Allowance (RDA) de proteína para a população geral 
e/ou atletas.36 Webb e Whitney  afirmaram não existir 
nenhum benefício em ingerir proteínas em excesso, 
uma vez que pode ser prejudicial, pois sobrecarrega 
o fígado e os rins, podendo levar à cetose, gota, 
desidratação, excreção urinária de cálcio e perda de 
massa óssea.37
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A maioria das mulheres relatou que não alcançou 
o resultado desejado com o uso de suplementação, em 
contrapartida, a maior parte dos homens afirmou que 
obteve resultado. Muitas vezes os indivíduos utilizam 
suplementos sem o conhecimento se, de fato, irão 
beneficiar-se de tais funções.38 Estudos revelaram 
que os esportistas acreditavam na eficácia dos su-
plementos para "melhorar performance", "resultados 
rápidos" e "definir massa muscular mais fácil".25,39 
Para a American Dietetic Association (ADA), os su-
plementos fornecem mais benefícios psicológicos que 
fisiológicos aos esportistas.40

A ADA preconiza que qualquer recomendação 
para atletas e esportistas deve ser baseada em dados 
científicos atuais. Os suplementos devem ser utiliza-
dos com cautela e não devem ser recomendados até 
que se faça uma avaliação da saúde, da dieta e das 
necessidades nutricionais. A prescrição só pode ser 
feita por médicos ou nutricionistas.40 Todavia, perce-
be-se que muitos usuários de suplementos não têm 
conhecimento ou mesmo a preocupação de visualizar 
nos rótulos dos produtos para identificar os compo-
nentes que os integram, e ainda possíveis malefícios 
e benefícios atuais e futuros para sua saúde, focam 
somente na performance e/ou redução de gordura 
corporal e/ou hipertrofia, que ele promete. 

Muitos utilizaram suplementos sem indicação 
de profissional especializado, principalmente por 
auto-prescrição e amigos, que é preocupante, pois a 
recomendação para uso de suplementos não deve ser 
embasada em conhecimento empírico. Na Itália 34% 
receberam a indicação dos instrutores de academia,25 
que pode ser considerada uma atitude antiética, pois 
são profissionais sem formação técnica para tal in-
dicação.31 Nas academias de Viçosa (MG) os amigos 
foram os que mais indicaram o uso (46%), seguido 
por propagandas (24%), treinador (19%), nutricionis-
ta (19%) e médico (3%).41

Grande parte dos usuários relatou consumir 
suplementos há menos de um ano. Goston, 62,5% 
fizeram uso durante este período e 19,4% há no 
mínimo dois anos.22 Entre os usuários atuais, 80% 
fizeram o uso regular de suplementos, dado próximo 
ao de outras pesquisas.2,28 Porém, em Krumbach, Ellis 
e Driskell identificaram que apenas 29,8% usaram 
regularmente.42

Nenhum usuário declarou qualquer efeito colateral 
com os produtos no presente estudo. Rocha e Pereira 
e Linhares e Lima demonstraram que grande parte dos 
consumidores também não apresentou efeitos colaterais. 
Entre os que tiveram, os sintomas mais relatados foram: 
euforia, problemas hepáticos e renais, sonolência, hiper-
tensão arterial, dores abdominais, náuseas e acne.30,43  

A média de consumo foi 1,19 suplemento/usu-
ário e 86,5% consumiram apenas um suplemento. 
Hirschbruch, Fisberg e Mochizuki constataram 1,5 
suplemento/usuário e 60% consumiram um suple-
mento.23 Contudo, nos Estados Unidos, a maioria 
combinou dois ou mais suplementos.44 Os homens ti-
veram gastos significativamente menores com suple-
mentação que as mulheres; entretanto, Pereira, Lajolo 
e Hirschbruch e Goston constataram o oposto.2,22

Torna-se fundamental a educação nutricional 

principalmente nos locais de prática esportiva, tendo 
em vista o conhecimento do que é alimentação balan-
ceada e informações acerca dos produtos para conter 
o uso indiscriminado e evitar prejuízos à saúde dos 
indivíduos. Somados a isso, deve haver fiscalização 
rigorosa, regulamentação da venda, da eficiência e 
segurança e criação de políticas de combate ao abu-
so, já que estes produtos são facilmente adquiridos. 
É importante ressaltar que indivíduos que praticam 
atividades físicas sem cunho competitivo não ne-
cessitariam de suplementação, salvo em situações 
específicas. Ou seja, os alimentos devem ser reco-
mendados e estimulados como a primeira opção na 
alimentação, pois têm benefícios adicionais com seus 
nutrientes, modulam o metabolismo e apresentam 
menor custo que os suplementos. Deste modo, po-
dem suprir todas as necessidades nutricionais destes 
indivíduos e seriam suficientes para a manutenção da 
saúde e desempenho físico. 

CONSIDERAÇÕES FINAIS
O consumo de suplementos alimentares foi ele-

vado e decorreu da busca de resultados rápidos, na 
sua maioria sem orientação médica ou nutricional e 
baseada em benefícios empíricos. 
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