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Atualmente a suplementação tem sido apontada como opção de recurso 

ergogênico nutricional para atingir a melhora da performance dos praticantes de 

exercícios físicos em academias, de uma forma saudável sem o efeito colateral das 

drogas e ainda contribuindo para melhorar a saúde. Sabe-se que uma nutrição 

adequada é fundamental para um melhor desempenho físico, associado à melhora 

do rendimento, diminuição da fadiga e ainda evita a perda de massa magra. Porém, 

devido à dificuldade que as pessoas encontram atualmente em se alimentar 

corretamente cresce o interesse e a comercialização de produtos que prometem os 

mesmos benefícios de uma alimentação adequada, ou seja, os suplementos 

nutricionais. O presente estudo teve como objetivo avaliar o consumo de recursos 

ergogênicos nutricionais por praticantes de exercícios físicos, identificando os 

produtos mais utilizados, a finalidade do uso, as fontes de orientação para o uso e 

os possíveis efeitos colaterais. A pesquisa foi feita em análise descritiva utilizando o 

programa Microsoft Excel® e contou com uma amostra de 140 indivíduos de ambos 

os sexos. Os dados foram obtidos através de um questionário adaptado auto 

administrativo, contendo 15 questões sobre o uso de suplementos nutricionais. Os 

resultados do estudo mostraram que o suplemento mais utilizado é o whey protein, 

com a finalidade de auxiliar no ganho de massa muscular. O principal orientador 

para o uso de suplementos é o nutricionista sendo que maioria dos suplementos 

pesquisados não apresentou nenhum efeito colateral. Em torno de 91,2% dos 

usuários de suplementos nutricionais estão satisfeitos com os resultados e 

consomem algum tipo de suplemento enquanto estão praticando atividade física.  
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Conclui-se que é essencial que todos os profissionais da saúde que estejam 
intimamente relacionados à suplementação, atuem dentro das academias de 
maneira multidisciplinar, diminuindo os riscos de uma suplementação inadequada 
que traga riscos à saúde do usuário. Sendo a demanda de suplementos nutricionais 
de grande porte e fácil acesso. 
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