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RESUMO

O uso de suplementos alimentares no treinamento resistido tem se intensificado,
impulsionado pelo interesse em melhorar o desempenho fisico e atingir padrées
estéticos desejados. Esse fendmeno é influenciado pela crescente disponibilidade de
produtos e por estratégias de marketing que associam suplementacao a performance
e imagem corporal. No Brasil, ainda sdo escassos estudos que integrem as
perspectivas dos consumidores e do mercado varejista para compreender os fatores
psicossociais e comerciais que orientam esse consumo. Diante disso, este estudo
objetivou analisar o perfil de consumo, motivagdes, expectativas e comportamentos
relacionados ao uso de suplementos entre praticantes de treinamento resistido.
Adotou-se delineamento descritivo-exploratorio, transversal e de abordagem
qualiquantitativo com amostra néo probabilistica de 244 praticantes recrutados via
redes sociais e 40 lojas especializadas. Os dados foram coletados por questionario
online desenvolvido para este estudo, aplicado via Google Forms®, contemplando
caracteristicas sociodemograficas, habitos de consumo, motivacdes, percepcao de
eficacia e fontes de orientagdo. Os dados qualitativos das lojas foram organizados e
interpretados por andlise de conteudo tematica, destacando como o discurso de
vendas se alinha as motivagdes dos consumidores. Creatina (82,4%) e whey protein
(73,4%) foram os suplementos mais consumidos, refletindo sua ampla oferta. As
principais motivacdes incluiram hipertrofia (42,2%), complementagdo alimentar
(42,7%) e melhora do desempenho fisico (40,7%). Apenas 51,2% utilizavam
suplementos com orientacdo de nutricionistas, enquanto 18,9% relataram
autoprescricdo. O discurso de venda nas lojas focava em performance e estética,
alinhando-se as motivagdes dos consumidores. A percepcao de eficacia foi elevada
(79,5%), evidenciando forte confianga nos resultados mesmo com supervisao limitada.
Diferengas etarias foram observadas no consumo, e fatores econémicos, como custo-
beneficio (68,9%) e reputacao da marca (45,9%), influenciaram a decisdo de compra.
Conclui-se que o consumo de suplementos é um fenébmeno consolidado e
multidimensional, mediado por fatores sociais, culturais e mercadolégicos, reforcando
a importancia de estratégias educativas, orientacéo profissional e pesquisas futuras
sobre padrdes de uso de longo prazo.

Palavras-chave: Suplementos alimentares; Treinamento resistido; Perfil de consumo;
Autoprescrigcdo; Comportamento do consumidor.



ABSTRACT

The use of dietary supplements in the context of resistance training has intensified,
driven by the desire to improve physical performance and achieve desired aesthetic
standards. This phenomenon is influenced by the increasing availability of products
and by marketing strategies that associate supplementation with performance and
body image. In Brazil, studies that integrate consumer and retail market perspectives
to understand the psychosocial and commercial factors guiding this consumption
remain scarce. Therefore, this study aimed to analyze the consumption profile,
motivations, expectations, and behaviors related to dietary supplement use among
resistance training practitioners. A descriptive-exploratory cross-sectional study with a
mixed-methods (quantitative and qualitative) approach was adopted. The non-
probabilistic sample included 244 practitioners recruited via social media and 40
specialized stores. Data were collected through an online questionnaire developed for
this study and administered via Google Forms®, covering sociodemographic
characteristics, consumption habits, motivations, perceived efficacy, and sources of
guidance. Qualitative data from the stores were organized and interpreted using
thematic content analysis, highlighting how sales discourse aligns with consumer
motivations. Creatine (82.4%) and whey protein (73.4%) were the most consumed
supplements, reflecting their wide availability. The main motivations included
hypertrophy (42.2%), dietary supplementation (42.7%), and improved physical
performance (40.7%). Only 51.2% used supplements under the guidance of
nutritionists, while 18.9% reported self-prescription. Sales discourse in stores focused
on performance and aesthetics, aligning with consumer motivations. Perceived
efficacy was high (79.5%), indicating strong confidence in the results despite the
limited professional supervision. Consumption patterns varied by age, and economic
factors, such as cost-benefit (68.9%) and brand reputation (45.9%), influenced
purchasing decisions. The study demonstrates that dietary supplement use is a
consolidated and multidimensional phenomenon, mediated by social, cultural, and
market-related factors, reinforcing the importance of implementing educational
strategies, providing professional guidance for informed supplement use, and
conducting future research on long-term usage patterns.

Keywords: Dietary supplements; Resistance training; Consumption profile; Self-
prescription; Consumer behavior.
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1. INTRODUGAO

A pratica regular de exercicios fisicos tem sido amplamente reconhecida como
um dos principais pilares para a promoc¢ao da saude, prevencado de doengas
crbnicas e melhoria da qualidade de vida. Nas ultimas décadas, observou-se um
aumento expressivo da adesdo da populagdo a diferentes modalidades de
exercicios fisicos, tanto em contextos recreacionais quanto competitivos,
impulsionado por recomendacbes de organismos internacionais de saude,
conforme preconizado pelas Diretrizes da OMS para atividade fisica e
comportamento sedentario (2020) e pela OPAS, além de uma crescente
valorizagdo social de estilos de vida ativos. Nesse cenario, o treinamento resistido
destaca-se como uma das modalidades mais praticadas, em virtude de seus efeitos
positivos sobre a forga muscular, a composi¢ao corporal, a saude metabdlica e o
desempenho funcional ao longo do ciclo de vida. Em consonancia com essa
expansao, observa-se também a ampliagdo do acesso de pessoas idosas ao
treinamento resistido em diferentes contextos, como academias, espacos publicos
e centros de convivéncia. Nessa populacao, a pratica esta associada a adaptacoes
positivas em diversas dimensdes, incluindo melhorias no controle motor, nas
funcbes cognitivas e na aptiddo cardiovascular e respiratéria, além de contribuir
para a preservacao da independéncia nas atividades cotidianas. De forma
integrada, esses efeitos impactam o bem-estar geral, favorecendo a mobilidade, a
realizacdo de tarefas do dia a dia, o engajamento social e o fortalecimento da
autoestima (Ferreira et al., 2022; Ferreira et al., 2019; Pucci et al., 2020).

Paralelamente a ampliacao da pratica de exercicios fisicos, observa-se que
os individuos passam a orientar sua participacdo em programas de treinamento a
partir de diferentes objetivos, que podem incluir a promogdo e manutengcédo da
saude, o aprimoramento do desempenho fisico-esportivo e a busca por alteracées
estéticas corporais. Embora esses objetivos ndo sejam mutuamente excludentes,
a literatura aponta que motivacoes relacionadas a estética corporal e ao
desempenho tém exercido papel central na adesdao e na permanéncia de
praticantes em ambientes como academias de musculacao, especialmente entre
jovens adultos. Nesse contexto, a motivagao configura-se como um dos principais
elementos associados a adesdo a musculagdo, abrangendo fatores como o
controle do peso corporal, a busca por satisfacdo pessoal, o fortalecimento da
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autoestima, a ampliacdo das interacdes sociais e a redug¢do de condicdées como
estresse, depressao e doencas cardiovasculares. Assim, a procura por academias
€ impulsionada por multiplas razées, que podem variar ao longo da vida adulta,
incluindo aspectos relacionados a saude, qualidade de vida, condicionamento
fisico, lazer e estética. Entretanto, na contemporaneidade, observa-se a
predominancia de motivagées associadas a aparéncia corporal, consolidando a
estética como um dos principais determinantes para a pratica de exercicios fisicos
nesse contexto (Brito et al., 2021).

A valorizagao de corpos musculosos e definidos, frequentemente reforgada por
midias digitais e redes sociais, contribui para a construcdo de expectativas elevadas
quanto aos resultados do treinamento fisico, muitas vezes associadas a necessidade
de estratégias adicionais para potencializar seus efeitos.

Nesse contexto, o uso de suplementos alimentares emerge como uma pratica
cada vez mais frequente entre praticantes de exercicios fisicos, particularmente no
treinamento resistido. Evidéncias epidemioldgicas indicam elevada prevaléncia de
consumo de suplementos entre individuos que frequentam academias, com destaque
para produtos voltados ao aumento de massa muscular, recuperacao pos-exercicio e
reducdo da gordura corporal (Carvalho et al, 2018; Fenz et al, 2024). Esse
comportamento tem sido associado, sobretudo, a objetivos estéticos e de
desempenho, ainda que, em muitos casos, também seja justificado pela percepcao
de beneficios a saude.

O crescimento do consumo de suplementos reflete ndo apenas demandas
individuais, mas também transformac¢des mais amplas nos padroes de consumo e na
cultura corporal contemporénea. Discursos midiaticos e estratégias de marketing
frequentemente apresentam a suplementagdo como componente essencial para a
otimizacao dos resultados do treinamento, reforcando a ideia de que o0 desempenho
fisico e a estética corporal desejada sao alcancaveis por meio da combinacao entre
exercicio, dieta e produtos ergogénicos nutricionais (Carvalho et al., 2018). Dados do
setor indicam um crescimento expressivo do mercado brasileiro de suplementos
alimentares, com expansdo aproximada de 10% entre 2015 e 2020, evidenciando a
consolidacdo desse segmento no pais (ABIAD, 2020).

Entretanto, a ampla disseminacao do uso de suplementos, associada a diversidade
de produtos disponiveis e as multiplas fontes de informacgao que orientam as escolhas
dos consumidores, levanta importantes questionamentos do ponto de vista cientifico
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e da saude publica. As motivacdes para 0 consumo nem sempre estdo alinhadas a
evidéncias cientificas ou a orientacdes profissionais qualificadas, o que pode resultar
em uso inadequado, expectativas irreais e potenciais riscos a saude. Assim,
compreender os fatores que motivam o uso de suplementos alimentares no contexto
do treinamento resistido torna-se fundamental para subsidiar estratégias de educacao,
orientacao profissional e formulagéo de politicas publicas voltadas a pratica segura e

consciente do exercicio fisico.
1.1 Justificativa do estudo

Apesar da elevada prevaléncia do uso de suplementos alimentares entre
praticantes de treinamento resistido, esse comportamento nem sempre esta alinhado
ao proposito técnico-cientifico desses produtos, concebidos como recursos
complementares a alimentagéo e indicados para situacoes especificas. Na pratica, a
decisao de consumo é frequentemente orientada por expectativas estéticas imediatas,
promessas de desempenho e influéncias mercadoldgicas, com forte mediagao de
redes sociais, influenciadores digitais e vendedores sem formacao técnica, em
detrimento de recomendagbes baseadas em evidéncias cientificas (Fenz et al., 2024).
Esse descompasso entre finalidade, expectativa e uso efetivo pode resultar em
consumo inadequado ou desnecessario, potencialmente associado a riscos a saude,
especialmente em categorias amplamente difundidas, como suplementos para
hipertrofia e emagrecimento, muitas das quais possuem isencao de registro
obrigatério (Silva; Ferreira, 2014). No entanto, ainda sdo escassos no Brasil estudos
que investiguem, de forma integrada, os determinantes psicossociais € comerciais
desse comportamento — como a influéncia relativa de diferentes fontes
(influenciadores vs. profissionais de saude) e o papel das estratégias de marketing no
ponto de venda. Compreender esses fatores é essencial para embasar acdes de
regulacao, educagéo em saude e praticas de prescricdo mais seguras, reduzindo os
riscos associados ao uso indiscriminado de suplementos.

Embora a Resolucao da Diretoria Colegiada - RDC n? 243/2018 da ANVISA
represente um avancgo regulatoério relevante, a efetividade das agdes em saude
publica e da atuacao profissional qualificada depende do conhecimento atualizado
sobre os padrées reais de consumo, as motivacdes que sustentam esse
comportamento e a dindmica do mercado. No entanto, no contexto brasileiro,

marcado por grande diversidade sociocultural, ndo ha integracao sistematica entre
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os dados de consumo efetivo de suplementos (como frequéncia, doses e perfis de
usuarios) e os produtos mais comercializados no varejo. Essa auséncia impede: (a)
a identificacdo de descolamentos entre demanda real e oferta; (b) a detecgéo
precoce de categorias de suplementos com alta penetracdo, mas baixa ou nula
evidéncia cientifica; e (c) o dimensionamento de riscos sanitarios associados a
produtos isentos de registro que figuram entre os mais vendidos. Portanto,
investigar essa relacdo torna-se fundamental para identificar possiveis
incongruéncias entre recomendacdes técnicas, estratégias de comercializacao e
praticas dos consumidores, subsidiando a producao cientifica, o desenvolvimento
de acbes educativas baseadas em evidéncias e o fortalecimento da atuagéo
profissional no campo da atividade fisica e da saude.

Investigar essa relacdo torna-se fundamental para identificar possiveis
incongruéncias entre recomendagbes técnicas, estratégias de comercializagdo e
praticas dos consumidores, subsidiando a producao cientifica, o desenvolvimento de
acoes educativas baseadas em evidéncias e o fortalecimento da atuagéo profissional

no campo da atividade fisica e da saude.

1.2. Objetivo Geral

Analisar o perfil de consumo de suplementos alimentares, bem como as motivagdes,
expectativas e comportamentos associados ao seu uso entre praticantes de

treinamento resistido no Brasil.

1.3. Objetivos Especificos

Para atender ao objetivo geral, esta pesquisa propde-se a:

1. Identificar os principais tipos de suplementos alimentares consumidos por
praticantes de treinamento resistido e relaciona-los aos produtos mais
comercializados em lojas especializadas.

2. Investigar as motivagcdes que levam os praticantes de treinamento resistido a
utilizar suplementos alimentares, considerando objetivos relacionados a saude,

ao desempenho fisico e a estética corporal.
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3. Examinar os fatores que influenciam a decisdo de compra de suplementos
alimentares, incluindo fontes de informacao, influéncia social e estratégias de
mercado.

4. Caracterizar o perfil sociodemografico dos consumidores, com énfase na faixa
etaria, e analisar sua associacdo com os padroes de consumo, motivacdes e
tipos de suplementos utilizados.

5. Realizar uma revisdo comparativa confrontando os dados primarios obtidos na
pesquisa com as evidéncias disponiveis na literatura cientifica, mediante

parametros explicitos de andlise.

2. REVISAO DE LITERATURA

O presente capitulo tem como finalidade apresentar o referencial te6rico que
embasa esta pesquisa, oferecendo o contexto conceitual necessario para a
compreensao do fendmeno investigado. A revisdo da literatura busca articular os
principais estudos e discussdes que tratam do consumo de suplementos alimentares
por praticantes de treinamento resistido, considerando tanto as dimensdes fisiolégicas
quanto as motivacdes psicossociais e 0 marco regulatério vigente.

Inicialmente, sdo abordados os fundamentos fisioldgicos relacionados aos
compostos ergogénicos, destacando seus efeitos sobre o desempenho fisico e a
composigao corporal. Em seguida, discutem-se os fatores socioculturais, psicolégicos
e mercadoldgicos que influenciam o comportamento de consumo entre os praticantes
de musculacao. Por fim, é apresentada uma sintese sobre a regulamentacao dos
suplementos alimentares no Brasil, com base nas diretrizes da Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA) e em documentos correlatos.

Essa estrutura visa integrar diferentes perspectivas, bioldgica, social e
normativa, de modo a oferecer uma compreensdo ampla e critica do tema. O
referencial tedrico aqui construido servird como base para a analise dos dados
empiricos, permitindo situar os resultados da pesquisa no contexto mais amplo das
discussdes contemporaneas sobre nutricdo esportiva, saude e comportamento do

consumidor.
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2.1 Suplementos alimentares: definicao, conceituacao e classificacao

Nos ultimos anos, os suplementos alimentares tém se consolidado como
importantes recursos de apoio ao treinamento e a recuperacao, especialmente entre
praticantes de modalidades de forga e resisténcia. Sua utilizagcéo relaciona-se a busca
por melhor desempenho, otimizagdo da composicdo corporal e suprimento de
demandas nutricionais especificas que nem sempre s&o atendidas apenas pela
alimentagao habitual (Oliveira; Novais; Silva, 2019).

O aumento do numero de usuarios de suplementos alimentares pode ser
explicado a partir da influéncia de varios fatores, incluindo questdes fisioldgicas,
psicoldgicas, sociais e culturais (Molin; Leal; Miller; Muratt et al., 2019). Além disso,
padrbées estéticos difundidos pela midia influenciam a decisdo de suplementagéo,
embora muitos usuarios busquem esses produtos por motivos relacionados a saude
e ao bem-estar (Damasceno et al., 2017).

De acordo com a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA, 2018), os
suplementos alimentares sdo fontes concentradas de nutrientes, substéancias
bioativas ou outros compostos destinados a complementar a dieta de individuos
saudaveis. No contexto esportivo, esses produtos integram a categoria de Recursos
Ergogénicos Nutricionais (REN), definidos como estratégias nutricionais capazes de
aprimorar o desempenho fisico ou potencializar as adaptagcdes ao treinamento
(Kerksick et al., 2018).

Esses produtos sdo destinados ao consumo oral, elaborados para
complementar a dieta de pessoas saudaveis, oferecendo concentragbes de
nutrientes, substancias bioativas, enzimas ou probioticos, de forma isolada ou
combinada. Conforme a regulamentacdo brasileira, esses produtos podem ser
apresentados em diferentes formas farmacéuticas de uso oral, que incluem
preparagdes soélidas, semissdlidas ou liquidas, como capsulas, comprimidos, pds,
solugdes, barras, géis, pastilhas e gomas de mascar (Brasil, 2022). Compostos por
vitaminas, minerais, proteinas, aminoacidos ou extratos vegetais, sdo amplamente
empregados com finalidades especificas, entre elas, o aumento de massa muscular,
a reducao de gordura corporal e a melhora do desempenho fisico (Santos; Albert;
Leandro, 2019; Kreider et al., 2010).

E fundamental compreender o conceito de suplemento alimentar de

medicamentos e de alimentos convencionais. Quando utilizados sob orientagcédo
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profissional, podem contribuir de forma segura para a melhora do rendimento e da
recuperacao muscular; porém, o uso inadequado ou sem acompanhamento técnico
pode representar riscos a saude. De acordo com Macedo e Ferreira (2021), a auséncia
de orientagdo adequada pode resultar na ingestao insuficiente ou exagerada de
determinados nutrientes, provocando desequilibrios no corpo e comprometendo a
saude.

Além disso, os suplementos alimentares sédo classificados como recursos
ergogénicos, categoria que inclui qualquer ferramenta, substancia ou estratégia capaz
de melhorar o desempenho e a capacidade fisica (Kerksick et al., 2018). Os recursos
ergogénicos vao muito além dos suplementos, abrangendo técnicas de treinamento,
métodos farmacoldgicos, suporte mecanico, praticas nutricionais e estratégias
psicoldgicas (Kreider et al., 2010).

O termo “ergogénico” tem origem no idioma grego, a partir da jungéo dos
vocabulos ergon (trabalho) e genes (origem ou produgéo), definindo, portanto,
qualquer recurso ou elemento utilizado com o objetivo de aumentar a performance
atlética (Bernstein et al., 2003). No contexto nacional, estudos como os de Amaral
(2018), Reis et al. (2019) e Pedrosa et al. (2020) indicam que 0s recursos ergogénicos
nutricionais mais frequentemente reportados sao a proteina do soro do leite (whey
protein), a creatina, os aminoacidos de cadeia ramificada (BCAA), os compostos
multivitaminicos, os agentes termogénicos como a cafeina.

Em 2023, as vendas globais de suplementos alimentares ultrapassaram 150
bilhdes de ddlares, segundo estimativas internacionais, e o setor continua a registrar
uma expansao anual préxima de 8% (Grand View Research, 2023). Esse crescimento
constante reflete mudancgas socioculturais e comportamentais, nas quais o cuidado
com a saude, o interesse pelo bem-estar e a valorizacdo da estética corporal
assumem papel cada vez mais relevante (Mello et al., 2025). A expans&o do mercado,
portanto, ndo se deve apenas a busca por melhor desempenho fisico, mas também
ao modo como os ideais contemporaneos de aparéncia e vitalidade moldam o
consumo desses produtos.

A busca por resultados rapidos na composicao corporal tem levado um publico
cada vez mais diversificado a incluir suplementos alimentares em sua rotina,
frequentemente motivado por padrées estéticos amplamente difundidos e por
percepcdes negativas sobre a propria imagem (Abreu et al., 2021; Maximiano; Santos,
2017). Pesquisas indicam que essa tendéncia n&do se limita a um pais ou faixa etaria:
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entre 2007 e 2011, o percentual de usuarios de suplementos nos Estados Unidos
aumentou de 64% para 69%, e no Brasil, um estudo com cem patrticipantes identificou
que 65% faziam uso habitual desses produtos (Dickinson et al., 2014; Silva et al.,
2017). Apesar desse crescimento, permanece consenso entre 0s especialistas de que
a pratica regular de exercicios, aliada a uma alimentacao equilibrada, continua sendo
o fundamento essencial para a manutenc¢ao da saude e para a melhora da composicéo
corporal (Abreu et al., 2021; Maximiano; Santos, 2017; Santos et al., 2017).

Entretanto, o consumo desenfreado e sem orientacao profissional tem se
tornado um fenémeno documentado na literatura. O uso inadequado, comum em
academias e centros de treinamento e muitas vezes motivado pela busca por
resultados rapidos, pode levar a desequilibrios nutricionais e representar riscos a
saude (Miranda; Ravazzani, 2023; Melo et al., 2024). Nesse cenario, a atuacao de
profissionais qualificados, especialmente nutricionistas e profissionais de Educacgao
fisica, € fundamental para garantir que as estratégias adotadas sejam seguras,
eficazes e individualizadas. O nutricionista é responsavel pela prescricdo e adequacao
da suplementacéao, enquanto o profissional de Educacéao Fisica atua na orientagéo do
treinamento, na identificacao das demandas fisicas e no encaminhamento adequado.
Dessa forma, a atuacao integrada desses profissionais contribui para um atendimento
mais seguro e alinhado as necessidades individuais.

No cenario esportivo atual, muitos praticantes buscam suplementos
alimentares com a intencao de melhorar o desempenho fisico. Produtos desse tipo
sdo frequentemente consumidos para favorecer o desenvolvimento muscular,
reduzir o percentual de gordura, aumentar energia e concentracao durante os
treinos e fortalecer o sistema imunol6gico (McArdle; Katch; Katch, 2021). Essas
fungbes enquadram os suplementos dentro do grupo mais amplo de recursos
ergogénicos, que podem ser classificados como mecanicos, psicoldgicos,
fisiologicos, farmacoldgicos e nutricionais (Pereira, 2014; Guerra et al., 2015).

Dentro desse contexto, 0 consumo de suplementos dietéticos € frequente
entre praticantes de musculagao, sendo este um grupo amplamente investigado na
literatura. A creatina € um dos compostos mais estudados e utilizados, com
evidéncias consistentes de que contribui para ganhos de forca, acelera a
recuperacao pés-treino e apoia a hipertrofia muscular. De forma complementar, a
ingestao adicional de proteinas é reconhecida como uma estratégia eficiente para

sustentar o crescimento muscular em programas de treinamento resistido
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progressivo (Cavalcante, Matos, 2022).

Entretanto, o consumo desenfreado e sem orientacdo profissional tem se
tornado um fenémeno documentado na literatura. O uso inadequado, comum em
academias e centros de treinamento e muitas vezes motivado pela busca por
resultados rapidos, pode levar a desequilibrios nutricionais e representar riscos a
saude (Miranda; Ravazzani, 2023; Melo et al., 2024). Nesse cenério, a atuacao de
profissionais qualificados -especialmente nutricionistas e o profissional de Educacgao
Fisica- é fundamental para garantir que a suplementacdo seja segura, eficaz e
adaptada as necessidades individuais.

No cenario esportivo atual, muitos praticantes buscam suplementos
alimentares com a intencao de melhorar o desempenho fisico. Produtos desse tipo
sao frequentemente consumidos para favorecer o desenvolvimento muscular, reduzir
0 percentual de gordura, aumentar energia e concentracdo durante os treinos e
fortalecer o sistema imunologico (McArdle; Katch; Katch, 2021). Essas fungdes
enquadram os suplementos dentro do grupo mais amplo de recursos ergogénicos,
que podem ser classificados como mecanicos, psicologicos, fisiologicos,
farmacolégicos e nutricionais (Pereira, 2014; Guerra et al., 2015)

Dentro desse contexto, 0 consumo de suplementos dietéticos € frequente entre
praticantes de musculacdo, sendo este um grupo amplamente investigado na
literatura. A creatina € um dos compostos mais estudados e utilizados, com evidéncias
consistentes de que contribui para ganhos de forga, acelera a recuperagao pés-treino
e apoia a hipertrofia muscular. De forma complementar, a ingestdo adicional de
proteinas é reconhecida como uma estratégia eficiente para sustentar o crescimento
muscular em programas de treinamento resistido progressivo (Cavalcante, Matos,
2022).

Além disso, 0s recursos ergogénicos podem ser classificados de diferentes
formas: os fisiolégicos envolvem mecanismos internos de adaptagdo que aprimoram
a capacidade fisica, podendo incluir tanto o préprio treinamento quanto a associacao
com estratégias nutricionais especificas (Mafaltti, 2008); os farmacol6gicos sao
agentes sintéticos que potencializam respostas hormonais ou neurotransmissoras
relacionadas ao desempenho; os psicolégicos atuam sobre aspectos mentais e
emocionais, como foco e controle do estresse; e 0s mecanicos referem-se ao uso de
equipamentos ou tecnologias voltadas a melhoria da eficiéncia energética durante o
movimento (Santos et al., 2017).
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Dentre o0s recursos ergogénicos nutricionais mais utilizados, alguns se
destacam tanto pela popularidade entre praticantes de musculacdo quanto pelo
respaldo cientifico quanto aos efeitos sobre desempenho e composicao corporal. A
creatina e o whey protein, em particular, tém sido amplamente estudados e
empregados para otimizar forca, hipertrofia muscular e recuperagdao poés-treino,
apresentando mecanismos de agao e beneficios especificos que justificam a atencao

diferenciada a cada um desses compostos.
2.2 Creatina: fundamentos fisiologicos, aplicacoes e seguranca

A creatina consolida-se como um dos suplementos nutricionais mais
investigados cientificamente, com mais de mil estudos publicados desde sua
popularizagdo na década de 1990 (Kreider et al., 2017). A robustez do conhecimento
sobre a creatina reflete-se na literatura cientifica, onde se contabilizam mais de
quinhentos artigos de revisdo por pares dedicados a investigar seus multiplos
aspectos e aplicagdes (Antonio et al., 2021; Carvalho, Tavares, Pereira, 2024). Sua
relevancia académica é proporcional a sua utilizagéao pratica, sendo reconhecida como
um dos recursos ergogénicos nutricionais mais validados para atletas (Buford et al.,
2022).

Bioquimicamente, a creatina atua como peca fundamental no sistema de
ressintese de ATP durante atividades de alta intensidade. Ao aumentar as reservas
de fosfocreatina no musculo esquelético - onde se concentram aproximadamente 95%
das reservas corporais - possibilita a rapida regeneracdo de ATP a partir do ADP,
retardando a fadiga e permitindo maior volume de treino (Buford et al., 2022). Do ponto
de vista da distribui¢cao intramuscular, a fosfocreatina representa cerca de dois tergos
do total de creatina armazenada, constituindo um reservatério energético que, em
condigbes basais, atinge em média 120 mmol por quilo de massa muscular seca
(Kreider, 2022).

Os beneficios adaptativos da suplementagdo tornam-se particularmente
evidentes quando combinada com o treinamento resistido. Estudos controlados
demonstram que individuos suplementados com creatina monohidratada obtém
ganhos aproximadamente duas vezes superiores em massa muscular e forca quando
comparados ao grupo placebo (Buford et al., 2022). Pesquisas especificas com atletas

universitarios confirmaram aumentos significativos no desempenho em testes de 5SRM
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no agachamento apds quatro semanas de suplementacao (Wang, 2018), resultado
corroborado por outros estudos que observaram maior progressao de carga e reducao
da massa gorda (Bonilla et al, 2021). Este mecanismo explica seus efeitos
documentados no aumento da forga muscular, poténcia e desempenho em sprints
repetidos (Volek et al., 1999; Buford et al., 2022).

Além do ambito esportivo, a creatina revela aplicacbes terapéuticas
promissoras. Pesquisas recentes investigam seu potencial neuroprotetor em
condigbes como Alzheimer e Parkinson, além de beneficios no controle glicémico em
diabéticos tipo 2 e na preservacao de massa muscular em idosos (Kreider et al., 2017;
Antonio et al., 2021).

A creatina monoidratada constitui, ha décadas, um dos suplementos
ergogénicos mais estudados e validados pela literatura cientifica, sendo amplamente
reconhecida por sua eficacia na melhora do desempenho fisico. Evidéncias
consistentes indicam que sua suplementagdo esta associada a ganhos expressivos
de forga e poténcia muscular, aumento da capacidade de trabalho e da tolerancia ao
esforco anaerébio, além de favorecer a recuperacao e a adaptacao ao treinamento
(Kerkick, 2018).

Quanto a seguranca, décadas de pesquisa demonstram que a suplementacéo
com creatina nao oferece riscos adversos a saude quando utilizada dentro de
dosagens adequadas (0,3 a 0,8 g/kg/dia), sendo o ganho de peso - relacionado a
retencdo hidrica intracelular - o efeito colateral mais consistentemente relatado
(Kreider et al., 2017; Casciola et al., 2023).

Apesar de sua ampla utilizagdo e comprovada seguranca, alguns aspectos
relacionados aos possiveis efeitos adversos da creatina ainda suscitam
questionamentos. Entre eles, destaca-se a ideia de que o suplemento promove
retencao hidrica significativa - hipétese que se originou a partir de estudos iniciais em
que doses elevadas, cerca de 20 g por dia durante uma semana, foram associadas a
aumentos transitérios no volume total de agua corporal.

Pesquisas posteriores, no entanto, esclareceram que tais alteragbes se
restringem as fases iniciais da suplementacao, refletindo um deslocamento osmatico
temporario da agua para o interior da célula muscular. Ensaios de maior duracao
confirmam que, ao longo do tempo, ndo ha manutencao dessa resposta, tampouco

impacto clinico relevante no equilibrio hidroeletrolitico (Antonio et al., 2021).
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Outra preocupacéao recorrente diz respeito a possivel associacao entre o0 uso
prolongado de creatina e danos renais. Esse receio, amplamente difundido no senso
comum, parece derivar de interpretacées equivocadas sobre o metabolismo da
creatina e da creatinina, bem como de um estudo de caso isolado publicado no final
da década de 1990. Desde entao, mais de vinte anos de investigacdes controladas e
revisdes sistematicas demonstram que a suplementac¢do, quando utilizada nas doses
recomendadas, ndo compromete a funcao renal em individuos saudaveis. Assim, o
corpo de evidéncias disponivel ndo corrobora a hipétese de nefrotoxicidade associada
a creatina (Antonio et al., 2021; Ataides; Neto Filho; Santos, 2022; Rufino et al., 2022).

No que se refere a forma de apresentacéo, a creatina monoidratada permanece
como a versdo de referéncia, sustentada por ampla base empirica quanto a
biodisponibilidade, seguranca e custo-beneficio. Apesar da comercializacao de novas
formulagdes que alegam maior solubilidade ou absorgao, as evidéncias disponiveis
ndo indicam superioridade em relacdo a forma monoidratada, que segue sendo o
padréao-ouro da suplementacao de creatina (Antonio et al., 2021; Jager et al., 2011).

Reforgando esse status, analises comparativas recentes classificaram as
formulacdes de creatina disponiveis no mercado segundo o grau de comprovacao
cientifica, categorizando-as em evidéncias robustas, limitadas ou insuficientes quanto
a biodisponibilidade e segurancga. A creatina monoidratada (CrM) destacou-se como
a unica forma com comprovacéao substancial em todos os critérios avaliados (eficacia,
seguranca e absorcao), além de contar com recomendacgao explicita de sociedades
cientificas e aprovacéo regulatoria nos principais mercados internacionais (Kreider;
Jager; Purpura, 2022).

A obtencao de creatina através da dieta, embora possivel pelo consumo de
carnes vermelhas e frutos do mar (Kreider, 2022), apresenta uma limitacdo pratica
fundamental. Pesquisas demonstram que a saturacdo completa das reservas
musculares de creatina é de dificil alcance apenas por meio da alimentagéo
convencional. Evidéncias indicam que mesmo individuos onivoros, que consomem
fontes naturais do nutriente, podem elevar seus niveis musculares totais em
aproximadamente 20% através da suplementacao direta (Kreider, 2011).

Para atingir esse objetivo, protocolos de suplementacdo bem estabelecidos na
literatura recomendam a ingestao de aproximadamente 0,3 gramas por quilograma de
peso corporal (o que equivale a cerca de 20g/dia para um individuo de 70kg),
distribuidas ao longo do dia, por um periodo de 5 a 7 dias. Essa estratégia de "fase
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de carga" demonstra ser eficaz para aumentar significativamente as concentragdes
musculares totais de creatina e fosfocreatina de maneira rapida (Kreider, 2022; Volek
et al., 1999). Esse dado consolida a suplementagdo como uma estratégia eficaz para
otimizar as reservas do nutriente de forma consistente (Forbes et al., 2023).

Entre praticantes de exercicios fisicos, em especial os que realizam
treinamento resistido, a creatina consolida-se como um suplemento de notéria
aplicacado. Seu uso € fundamentado na capacidade de potencializar o desempenho
em atividades de alta intensidade e curta duragéo, conferindo maior disponibilidade
energética ao tecido muscular. No contexto especifico da busca pela hipertrofia, as
evidéncias indicam que os efeitos ergogénicos da suplementacado estao diretamente
associados a um incremento no volume total de treino (Rufino et al., 2022). Desde a
década de 1990, os estudos demonstram que a ingestdo de 3 a 5 g diarias eleva
significativamente as concentracbes sanguineas e intramusculares do composto,
ampliando o desempenho em até 10% a 25% em exercicios de alta intensidade.

O consumo desta suplementacdo aumenta a creatina intracelular e a
disponibilidade de fosfocreatina, favorecendo a ressintese de ATP durante esforgos
de alta intensidade e curta duragéo, o que se traduz em ganhos de forga, poténcia e
massa muscular magra. Esses efeitos sdo mais evidentes conforme se aumentam
volume, frequéncia e intensidade do treino, demonstrando que a creatina atua de
forma complementar as adaptacdes fisiolégicas promovidas pelo exercicio (Matos,
2022; Antbonio et al., 2024; Massahud, 2023). Esses achados confirmam os efeitos
ergogénicos previamente descritos na literatura, evidenciando a influéncia da
suplementacao sobre parametros de desempenho e composi¢ao corporal (Buck et al.,
2023).

A trajetéria da creatina no campo da nutricdo esportiva exemplifica como a
consolidagéo cientifica de um suplemento ndo elimina a necessidade de reflexao
critica sobre seu uso social e simbdlico. Embora a eficacia fisioldgica da creatina seja
comprovada, isso nao garante que seu consumo seja sempre realizado de forma

adequada ou racional.
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2.3 Whey protein: mecanismos de acao, aplicacoes e riscos

O mercado de suplementacéao esportiva cresce sustentado por um discurso de
otimizagdo do rendimento atlético, que promete desde a aceleracao de ganhos
musculares e a perda de gordura até a elevacdo do estado de alerta durante a
atividade — muitas vezes mediada por compostos de carater estimulante — e o suporte
as defesas imunologicas (Mcardle, Katch, Katch, 2021). Nesse universo, a proteina
do soro do leite (whey protein) consolida-se como um dos suplementos mais
estudados e utilizados, ocupando posicdo de destaque. Sua ampla adocao esta
relacionada a eficacia comprovada na promog¢ao da sintese proteica e na otimizacao
da composi¢cdo corporal, assim como a dificuldade pratica de alcangar as
necessidades diarias de proteina apenas por meio da dieta convencional (Antonio et
al., 2024).

Fisiologicamente, o whey protein favorece a hipertrofia muscular ao estimular a
Sintese Proteica Muscular (MPS), efeito associado ao rapido esvaziamento gastrico e
ao seu perfil de aminoacidos, com destaque para a leucina. Este aminoacido essencial
atua como sinalizador-chave para a via mTOR, regulando crescimento e reparo
tecidual (Antonio et al., 2024; Chen et al., 2022). Proteinas de rapida absorcéao e
digestdo, como o whey protein, fornecem aminoacidos essenciais prontamente
disponiveis, especialmente a leucina, que ativa a via mTOR, estimulando a sintese
proteica muscular e o reparo pos-exercicio.

Do ponto de vista de sua origem e processamento, o whey protein € derivado
do soro residual da fabricagdo de queijos. Ele apresenta composigdo nutricional
densa, com proteinas de alto valor biolégico, como B-lactoglobulina e a-lactalbumina,
e uma fracdo de componentes bioativos, incluindo imunoglobulinas e lactoferrina
(Castro et al., 2019). O processamento industrial por meio de filtracdo por membranas
possibilita diferentes formas comerciais: o concentrado (WPC), com teores proteicos
variados; o isolado (WPI), de pureza elevada e baixo teor de outros macronutrientes;
e o hidrolisado (WPH), em que as proteinas sao parcialmente quebradas, acelerando
sua digestao e absorcao (Mignone et al., 2015).

As versdes concentrada, isolada e hidrolisada do produto distinguem-se pelo
nivel de pureza e pela cinética de absorcdo, parametros que regulam seu
aproveitamento pelo organismo. O mecanismo de a¢do reside em sua capacidade de

intensificar a biossintese de proteinas no tecido muscular, uma resposta sinérgica ao
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estimulo do exercicio que, em ultima analise, conduz a ganhos duradouros de massa
magra e a uma estrutura muscular mais qualificada (Moro et al., 2019).

A eficacia do suplemento é sustentada por evidéncias robustas. Meta-analises
indicam que a suplementagdo com whey protein contribui para ganhos significativos
em massa muscular e forca maxima (1RM) quando combinada com treinamento
resistido (Morton et al., 2019). Beneficios também sdo documentados em modalidades
de endurance, como em estudos com corredores, nos quais a suplementacao
melhorou marcadores de recuperagao, massa magra e desempenho (Huang et al.,
2017).

Ensaios com atletas treinados indicam que dietas hipoproteicas, quando
combinadas com treinamento resistido, promovem reducdes da massa gorda e
aumentos da massa magra sem alteracdes clinicas adversas nos parametros
sanguineos, mesmo quando a ingestdo proteica supera 3 g/kg/dia (Antonio et al.,
2015). Protocolos po6s-treino, com ingestao de 20 a 30 g de whey protein, demonstram
estimulo eficaz a sintese proteica e ampliacao das adaptacdes anabdlicas, refletindo-
se em melhorias de forga e hipertrofia (Hwang; Yang, 2024).

O papel das proteinas vai além do desempenho atlético, sendo essenciais para
a manutencao e funcionamento do organismo. Com milhares de proteinas distintas
desempenhando fung¢des especializadas, a ingestdo adequada desse macronutriente
é crucial para a homeostase muscular, éssea e sistémica. Além disso, processos
fisiolégicos fundamentais, como comunicacdo celular, regulacdo da saciedade,
termogénese e controle glicémico, séo influenciados diretamente pela disponibilidade
proteica (Antonio et al., 2024).

O uso inadequado ou em excesso pode provocar efeitos adversos, geralmente
leves e transitérios, como distarbios gastrointestinais, alteragdes na microbiota
intestinal, cefaléia e acne. A literatura também registra preocupac¢des quanto a
potenciais sobrecargas hepatica e renal, particularmente em individuos sedentéarios
ou quando a ingestao de whey protein excede as doses recomendadas (Diniz; Egypto;
Souza, 2022; Santos; Oliveira; Chaves 2023; Vasconcelos, Aragao 2021; Cava et al.,
2024).

A extensao desses efeitos, no entanto, € modulada por fatores contextuais,
incluindo a ingestao total de proteinas, o estado nutricional do individuo e o volume e

intensidade do programa de treinamento, reforcando que a suplementacao proteica
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funciona como parte de um conjunto integrado de estratégias nutricionais e de
exercicio, e ndo como intervencao isolada (Anténio et al., 2024; Moro et al., 2019).

As recomendacdes de ingestao proteica para populacdes ativas diferem das de
individuos sedentarios. Enquanto a RDA é de 0,8 g/kg/dia, atletas de endurance
podem necessitar de 1,0 a 1,6 g/kg/dia, e praticantes de treinamento de forca, de 1,6
a 2,0 g/kg/dia (Campbell, Kreider et al., 2007; Schoenfeld, Aragao & Krieger, 2013).
Em relacdo ao momento da ingestao, a literatura recente indica que a janela anabdlica
se estende por varias horas pds-treino, sendo mais relevante atingir a ingestao
proteica diaria total do que o timing exato (Schonfeld et al., 2013; Casuso; GoossensS,
2025).

Este suplemento torna-se particularmente relevante no periodo pds-exercicio,
quando a disponibilidade de aminoacidos essenciais € determinante para o reparo e
a hipertrofia muscular. A suplementagdo com whey protein constitui uma estratégia
nutricional consolidada no contexto esportivo, com evidéncias consistentes de que
favorece ganhos de forca, hipertrofia e recuperagcdo muscular (Massahud, 2023).
Esses efeitos decorrem de sua composicdo proteica diferenciada, que apresenta
elevados niveis de aminoacidos de cadeia ramificada, especialmente leucina, além de
proteinas bioativas como imunoglobulinas, lactoferrina e albumina.

Esses componentes exercem fungdes que vao além da sintese proteica
muscular, contribuindo para a protecdo fisiolégica e regulacdo metabdlica do
organismo (Huang et al., 2017; Alcantara et al., 2024). O consumo adequado do
suplemento também influencia positivamente a modulagdo imunol6gica e o controle
do apetite, favorecendo a homeostase fisioldgica e a otimizagcao da recuperacao apos
o exercicio (Alcantara et al., 2024). Considerando esse cenario, a prescricao
individualizada nédo se configura apenas como uma pratica de boa conduta, mas como
uma necessidade ética para alinhar o uso do suplemento as evidéncias cientificas e
minimizar riscos potenciais decorrentes de sua comercializacdo e promocao
agressiva.

Embora o whey protein demonstre eficacia consistente na promocao de
hipertrofia, forca e recuperacao, a interpretacao de seus efeitos deve considerar o
contexto de uso, estado de treinamento e necessidades individuais. A literatura indica
que o0s riscos associados permanecem limitados e geralmente transitérios,
restringindo-se a cenarios de ingestdao inadequada ou excessiva. Além dos ganhos
relacionados ao desempenho, seu perfil de agédo se estende a modulagao imunoldgica
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e ao controle do apetite, promovendo efeitos benéficos sobre a homeostase e a saude
metabdlica (Alcantara et al., 2024).

Dessa forma, a eficacia e a seguranga do suplemento sdo determinadas néao
apenas por sua composicdo, mas pela interacdo com caracteristicas individuais,
destacando a importancia de uma aplicacao estratégica integrada a um planejamento
nutricional personalizado. Para uma analise critica que ultrapasse a esfera
bioquimica, é crucial considerar que seu uso na pratica esportiva transcende a esfera
puramente fisiologica.

A adesdao ao whey protein, assim como a outros suplementos, é
frequentemente motivada por uma complexa interacao de fatores. Aléem da eficacia
demonstrada, o marketing agressivo, a internalizacdo de padrbes estéticos
idealizados e a pressao social por resultados rapidos podem influenciar
significativamente as escolhas de consumo, por vezes dissociando-as da real
necessidade nutricional individual. Compreender essa dinamica entre a ciéncia da
nutricdo e os determinantes socioculturais e econémicos €, portanto, fundamental
para uma visao critica do mercado de suplementos e do papel da midia na formacgéo
de habitos.

2.4 Panorama do consumo de suplementos alimentares

O consumo de suplementos alimentares entre praticantes de treinamento
resistido tem se consolidado nas Ultimas décadas, refletindo interagdes complexas
entre aspectos sociais, culturais e mercadologicos. Considerando essa relevancia, o
presente tdpico busca contextualizar o fenémeno, apresentando evidéncias sobre o

perfil de consumo e fatores que o influenciam.

2.4.1 Mercado de suplementos alimentares

Nos ultimos dez anos, a crescente adesao a pratica de exercicio fisico gerou
aumento na procura por academias e centros de treinamento, acompanhada da
expansao do consumo de suplementos alimentares (Oliveira; Novais; Silva, 2019).
Entre praticantes de treinamento resistido, observa-se predominancia no uso de
suplementos como pré-treinos multi-ingredientes (MIPS), creatina, whey protein,
cafeina e glutamina (Fenz et al., 2024; Carvalho et al., 2018). Estudos indicam que,
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em grande parte, a suplementacao é orientada por objetivos estéticos, como ganho
de massa muscular e reducdo de gordura corporal, sendo o publico
masculino frequentemente investigado nessa tematica (Carvalho et al., 2018).

Esse cenario impulsiona um mercado em continua expansdo, que tem
registrado taxas de crescimento superiores a média de outros segmentos da
economia (Farias et al., 2019; Crivelin et al., 2018; Bianco et al., 2014). Entre 2011 e
2019, o setor industrial evidenciou um aumento de 11% nas vendas, movimentando
recursos de forma expressiva (Soler; Cardona 2019). A sustentacédo dessa trajetéria
de crescimento encontra-se, em grande medida, na conversdo progressiva de
praticantes de atividade fisica em consumidores do setor, 0 que consolida uma base
de demanda crescente e estrutural por suplementos nutricionais (Soler; Cardona,
2019; Silva; Silva; Vasconcelos, 2022).

O publico consumidor de suplementos alimentares apresenta-se heterogéneo,
abrangendo desde atletas de elite até individuos que recorrem aos produtos com o
objetivo de complementar a dieta didria. As motivacdes para o uso sao igualmente
variadas, incluindo a melhoria da estética corporal, o incremento do desempenho
fisico, a manutengédo da saude, a prevencao de deficiéncias nutricionais e 0 apoio a
recuperacao de grupos vulneraveis (Farias et al., 2019; Crivelin et al., 2018; Bianco et
al., 2014). Dentro desse espectro diversificado, evidencia-se um perfil de consumo
predominante: o0 homem jovem ou adulto, que, impulsionado pelo objetivo de
hipertrofia, concentra sua demanda em suplementos proteicos e a base de
aminoacidos, como o whey protein (Soler; Cardona, 2019).

Dados setoriais reforcam esse panorama: pesquisa da Associacao Brasileira
da Industria de Alimentos para Fins Especiais e Congéneres (ABIAD, 2020) apontou
crescimento de aproximadamente 10% no mercado de suplementos entre 2015 e
2020, especialmente nos segmentos de produtos a base de vitaminas, proteinas e
minerais. Durante a pandemia de Covid-19, a mesma fonte indicou aumento no
consumo de suplementos entre familias brasileiras, associado sobretudo ao
interesse em fortalecer a imunidade e complementar a alimentacdo. Embora esses
dados devam ser interpretados com cautela por se tratar de uma pesquisa de
mercado com potencial viés setorial, eles sugerem uma tendéncia de ampliacao do
uso para além dos objetivos estéticos e esportivos (ABIAD, 2020).

Esse fenbmeno de consumo coexiste com uma tendéncia de maior

engajamento populacional em atividades fisicas, registrada na ultima década
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(BRASIL, 2020). Nesse contexto, torna-se compreensivel a busca recorrente, tanto
por atletas quanto por praticantes recreativos, por estratégias que prometam acelerar
a melhora do desempenho e alterar a composi¢céo corporal no menor tempo possivel
(Pereira, 2014).

2.4.2 Midia, marketing e influenciadores digitais

A comercializagdo desses produtos é frequentemente lastreada por
campanhas publicitarias que destacam seus beneficios a saude, nem sempre
alinhados a uma real necessidade nutricional (Okuhara et al., 2021). Este fenbmeno
tornou-se particularmente visivel durante a pandemia de COVID-19, quando
informacdes sobre a suplementagdo com vitaminas e minerais foram amplamente
veiculadas, tanto na literatura cientifica (Nursyifa Fadiyah, Megawatl, Luftimas, 2022;
Louca et al., 2021) quanto nas midias sociais e tradicionais, muitas vezes a frente de
comprovagoes cientificas robustas (Okuhara et al., 2021).

No contexto do treinamento esportivo, a busca por otimizacdo do desempenho
tem incentivado a adocdo de diversas estratégias conhecidas como recursos
ergogénicos, abrangendo agentes farmacolégicos, hormonais, fisiolégicos e
nutricionais. Dentre esses, 0s de origem nutricional se destacam por sua capacidade
de complementar a dieta, garantindo fornecimento adequado de nutrientes e
potencializando os efeitos do regime alimentar sobre a performance e a recuperag¢ao
muscular do atleta (Cavalcante; Matos 2022).

A disseminacado midiatica de um ideal estético de “corpo perfeito” tem sido
associada ao aumento da insatisfacao corporal, levando muitos individuos a adotarem
estratégias como o uso de suplementos na tentativa de alcancar esse padrao
(Nascimento et al., 2022). Essas pressdes socioculturais se manifestam desde a
infancia, quando meninos ja expressam desejo por corpos mais musculosos e
meninas almejam corpos mais magros (Damasceno et al, 2006). Além disso, o
impacto das redes sociais e o papel desempenhado por influenciadores digitais tém
contribuido para a normalizacdo do consumo de suplementos, muitas vezes sem
respaldo técnico (Molin et al., 2019; Mazza; Dumith; Knuth, 2022).

Conceitualmente, os influenciadores digitais sdo individuos que adquiriram
notoriedade e uma audiéncia fiel em certas redes sociais, demonstrando um poder

incomum de engajamento e uma capacidade comprovada de influenciar opinides,
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comportamentos e habitos de consumo de seus seguidores (Silva; Tessarolo, 2016;
Gomes; Gomes, 2017). Eles atuam como produtores de conteddo que, por meio de
uma presenga multiplataforma e de narrativas transmidia, estabelecem-se como
figuras proeminentes e se tornam referéncias na recomendagdo de produtos e
servigos (Gomes; Gomes, 2017; Costa et al., 2019).

Sua influéncia é exercida através da exposicdo de rotinas pessoais de
exercicios e habitos alimentares, gestos que contribuem para a criacdo e
disseminacao de padroes de beleza e comportamento que sao avidamente
assimilados por sua base de seguidores (Costa et al., 2019; Guzzo Junior; MENDES;
Paes, 2018). Esta dindmica cultural tem sido associada por alguns estudiosos a uma
verdadeira "epidemia do fitness", um fendmeno caracterizado pela adocédo de
comportamentos e habitos exagerados relacionados aos cuidados com a saude,
beleza e vitalidade (BASTOS et al., 2013), para o qual a internet fornece um terreno
particularmente fértil (Moretti; Oliveira; Silva, 2012).

Nesse contexto, € comum que a indicagao de suplementos parta de fontes nao
especializadas, como treinadores pessoais, colegas, vendedores e da propria midia,
em detrimento da orientacao profissional qualificada (Sperandio, 2017). As redes
sociais emergem, assim, como plataformas centrais para a disseminagdo de
informacdes sobre alimentacdo, onde figuras como os "influenciadores digitais" ou
"creators" ascendem ao status de referéncia em saude para seu publico (Cazal, 2024;
Rozzini, Schrbder, 2019).

A facilidade de acesso a conteudos nas redes sociais cria uma aparente
democratizagdo do conhecimento, que, no entanto, contrasta fortemente com a
dificuldade do usuario comum em filtrar e selecionar informagdes de qualidade (Araujo
et al., 2021; Moromizato et al., 2017). Esta contradi¢gdo leva muitos a preferirem a
orientacdo de perfis fitness na internet em vez de buscar profissionais qualificados
(Guzzo Junior; Mendes; Paes, 2018).

Operando nesse contexto, 0 mercado aproveita-se estrategicamente do poder
de influéncia desses criadores de conteldo, associando sistematicamente produtos
do setor fithess as mensagens por eles veiculadas. Esta simbiose comercial é eficaz
em criar necessidades e multiplicar praticas, frequentemente carentes de
embasamento cientifico sélido (Mazza; Dumith; Knuth, 2022). O resultado final € uma
gradual reducao de questdes complexas de estética e salude a meras transacdes de
mercado, com profundas e preocupantes implicagdes para a saude publica.
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2.4.3 Impactos psicossociais e comportamentais do consumo

O uso excessivo de suplementos por praticantes de treinamento resistido tem
sido documentado em diversos estudos (Dos Santos; Pereira, 2017; Ribeira; Bidoia;
Ferreira, 2020), refletindo a pressao para alcancar rapidamente objetivos estéticos ou
de desempenho. A decisdo de consumir suplementos € influenciada por uma rede
complexa de fatores fisioldgicos, psicologicos, culturais e sociais. A imagem corporal,
entendida como a percepcgao, pensamentos e emocdes que um individuo tem sobre
seu proprio corpo, desempenha um papel central (Barros, 2005).

As consequéncias desse ambiente informacional sdo documentadas na
literatura. Estudos consistentemente associam o uso intensivo das midias sociais a
uma série de resultados negativos, incluindo baixa autoestima, sintomas depressivos,
internalizacdo de ideais de aparéncia inatingiveis, praticas de restricdo alimentar,
insatisfag@o corporal e o desenvolvimento de distdrbios alimentares (Sousa; Franzoi;
Morais, 2022). Paralelamente, a supervalorizacao social desses influenciadores tende
a banalizar a importancia crucial do aconselhamento profissional especializado
(Guzzo Junior; Mendes; Paes, 2018; Damacena; Petroll; Vontobel, 2015).

As motivagdes néo se restringem a estética. Em um estudo conduzido com
praticantes de musculacdo, Souza e Souza (2021) encontraram a seguinte
distribuicao de motivacdes: melhor qualidade de vida (52%), saude (18%), aptidao
fisica (13%), estética corporal (11%), lazer (5%) e competicao (1%). Embora esses
percentuais refiram-se a uma amostra especifica e n&o necessariamente
representem o conjunto da populagdo de praticantes, eles demonstram a
diversidade de interesses que coexistem no ambiente das academias e revelam
como o consumo de suplementos pode refletir tanto desejos estéticos quanto
preocupacdes com saude, bem-estar e desempenho.

O panorama delineado demonstra que a decisao de suplementar transcende a
esfera individual, evidenciando que o consumo de suplementos na pratica esportiva
constitui um fenébmeno multifatorial, cuja interacao entre esses fatores resulta em um
cenario complexo que demanda avaliacao criteriosa quanto aos seus impactos na

saude e no comportamento do consumidor.
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2.5 Regulamentacao de suplementos alimentares no Brasil

O crescimento do mercado de suplementos alimentares e a ampla diversidade
de produtos disponiveis evidenciam a necessidade de mecanismos regulatérios que
assegurem qualidade, seguranga e transparéncia para o consumidor. Aspectos como
composicéao, rotulagem e alegacgdes de efeito fisiologico demandam critérios claros,
que diferenciem os suplementos de alimentos comuns ou de medicamentos,
protegendo a saude publica e orientando a atuacao de fabricantes e distribuidores.
Nesse contexto, a legislagdo brasileira estabelece normas que definem
responsabilidades, limites e padrées para a produgdo e comercializagcdo desses
produtos, consolidando a base legal sobre a qual se estruturam praticas seguras e
controladas no setor.

2.5.1 Marco regulatério e RDC n? 243/2018

A regulamentacao da categoria “suplemento alimentar” pela Agéncia Nacional
de Vigilancia Sanitaria (ANVISA), por meio da Resolucdo RDC n° 243/2018,
representou um avanco significativo para a segurancga do consumidor. A norma definiu
critérios claros de identidade, composi¢édo, qualidade e rotulagem, estabelecendo
limites quanto as alegacbes de efeitos fisioldgicos e proibindo qualquer referéncia
terapéutica ou medicamentosa, o que trouxe maior transparéncia e controle para o
setor (ANVISA, 2018).

Antes da implementacao da RDC, diversos produtos eram comercializados sob
a classificagdo de “alimentos para atletas”. A unificagcdo dessas categorias
proporcionada pela norma garantiu maior padroniza¢ao e confiabilidade no mercado,
facilitando a identificacdo adequada do tipo de produto e sua finalidade (ANVISA,
2018). Ao mesmo tempo, a regulamentacéo legal brasileira, respaldada por normas
federais, refor¢a padrdes de composigéo, pureza e rotulagem, consolidando um marco
regulatério para a protegcdo do consumidor e estabelecendo critérios técnicos que
devem ser atendidos por fabricantes e distribuidores (ANVISA, 2018).

O objetivo central foi multiplo: garantir maior seguranga e qualidade ao

consumidor, reduzir inconsisténcias de informacao e desburocratizar o setor. Para as
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empresas, isso significou um prazo de adequacao para reformular composicoes e
revisar alegacoes e rétulos (Molin et al., 2019).

Esse esforgo regulatério ocorre em um contexto de alta demanda, impulsionada
por fatores como a desconfiangca na medicina convencional e a percepcao de que
produtos "naturais" s&o inerentemente seguros (Rocha et al., 2016). Portanto, o marco
de 2018 surge para organizar a produgéo e oferecer um ambiente mais seguro para

um consumidor cada vez mais propenso a buscar essas alternativas.

2.5.2 Riscos associados a isencao de registro e fiscalizacao

Apesar desses avangos, a isengao de registro obrigatério para determinadas
categorias, embora tenha acelerado a comercializacdo, pode representar risco a
saude, especialmente em produtos voltados para hipertrofia e emagrecimento, cuja
composicao e eficacia nem sempre sdo adequadamente avaliadas (Silva; Ferreira,
2014). Essa lacuna regulatéria € agravada por falhas na fiscalizagao, que permitem a
circulacdo de produtos irregulares, incluindo aqueles com divergéncias em sua
composicado ou contaminados por substancias ndo autorizadas. Esse cenario
evidencia a necessidade de sistemas de vigilancia pés-comercializacdo capazes de
monitorar continuamente a segurancga dos suplementos e notificar eventos adversos,
mecanismos que dependem da atuagdo coordenada de diversos atores, como
agéncias reguladoras e conselhos profissionais (CFN, 2024; CFF, 2023).

Essa conjuntura reforca que a formalizagao legal, embora essencial, nao
garante seguranga plena ao consumidor, tornando fundamental a atuacdo de
profissionais habilitados na prescricdo e acompanhamento do uso de suplementos,
bem como a compreensao critica dos riscos e beneficios associados a sua utilizagao.
Nesse contexto, os resultados do presente estudo sugerem que a compreensao das
motivagdes dos consumidores, a consideracdao dos riscos e beneficios dos
suplementos (com base na literatura cientifica) e, especialmente, a orientacédo
profissional por nutricionistas s&o aspectos relevantes para o uso seguro e adequado
desses produtos, indo além das exigéncias regulatérias basicas.



36

2.6 A importancia da orientacao profissional no uso de suplementos

O uso de suplementos alimentares pode gerar beneficios importantes quando
realizado de maneira adequada, mas 0s riscos associados ao consumo indiscriminado
sdo consideraveis. Suplementacdo desnecessdria ou realizada em doses
inadequadas pode sobrecarregar 6rgaos como figado e rins e estar associada a
complicagdes cardiovasculares e neuroldgicas (Galvao et al., 2017; Pinto et al., 2017;
Lima et al., 2019). Em muitos casos, ganhos significativos de desempenho podem ser
obtidos apenas com uma alimentacao equilibrada, adaptada as demandas do tipo de
exercicio praticado, sem a necessidade de suplementagédo adicional (Sarkzenian et
al., 2009).

O perfil de consumo de suplementos alimentares na comunidade esportiva
reflete uma cultura de busca por otimizacdo e resultados imediatistas. Estudos
apontam que a suplementacao é frequentemente adotada como um acelerador de
ganhos, visando maximizar os efeitos do treinamento em janelas de tempo reduzidas
(Santos; Pereira, 2017). Nesse contexto, as aspiracdes que orientam o uso séo
diversificadas, com a hipertrofia figurando como principal motivador, ao lado de
objetivos como a manutencao do estado de saude, o emagrecimento e o controle
ponderal (Mello et al., 2025).

Essa dindamica de consumo € alimentada por um espectro motivacional que
abrange desde impulsos internos, ligados ao bem-estar e a auto-superagao, até
influéncias externas, notadamente a internalizacao de padrbes estéticos veiculados
pela midia. Especificamente no ambito extrinseco, a pressédo social por um fisico
idealizado tem sido um fator determinante ndo sé6 para a utilizagédo indiscriminada de
suplementos, mas também para a incorporacdo de rotinas de exercicio
potencialmente lesivas (Faix; Silveira, 2012).

A automedicagéo, por sua vez, configura-se como uma faceta critica desse
cenario. Evidéncias obtidas junto a adultos em academias universitarias revelam uma
prevaléncia de consumo de 43,8%, liderado pelo whey protein. O estudo ainda
delineou perfis distintos: a maioria dos homens relata busca por forca e massa
muscular, enquanto as mulheres priorizam energia e manutencao da saude. Contudo,
a maior preocupacao reside no fato de que 60,7% dos usuarios administram o0s
suplementos por conta propria ou guiados por fontes digitais, contra apenas 12,8%
que consultaram um nutricionista (Attlee et al., 2018 apud Silva; Silva; Vasconcelos,
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2022). Este abismo entre consumo autbnomo e orientacao especializada representa
uma das principais vulnerabilidades na interface entre suplementagcdo e saude
publica.

Contudo, o potencial de tais estratégias é frequentemente comprometido pela
realidade do consumo onde a auséncia de orientagéo profissional qualificada constitui
um fator critico. A maioria dos consumidores recorre a informagdes provenientes de
amigos, vendedores ou influenciadores digitais, muitas vezes sem respaldo técnico
(Fenz et al., 2024). O nutricionista € o profissional habilitado para prescrever e
monitorar o uso de suplementos, avaliando habitos alimentares, rotina, necessidades
individuais e ajustando doses e periodos de utilizagdo, além de acompanhar
periodicamente os efeitos (Brasil, 1991; Macedo; Ferreira, 2021). Esse
acompanhamento é essencial, pois garante seguranca, maximiza ganhos de
desempenho e minimiza riscos a saude, mostrando que o consumo isolado, sem
avaliacdo adequada, pode comprometer tanto os resultados quanto a integridade
fisica do praticante.

A integracdo de estratégias nutricionais, considerando proteinas de rapida
absorcdo, compostos estimulantes e recursos ergogénicos como a creatina,
potencializa adaptagdes fisiolégicas e ganhos significativos de desempenho em
programas de treinamento resistido. Para atletas submetidos a sobrecarga de treino,
a suplementacdo adequada, aliada a uma alimentacdo estratégica, é crucial para
manuteng¢ao da composicao corporal, otimizacao da hipertrofia muscular e suporte a
produgdo enzimatica, evidenciando a importancia do acompanhamento técnico
profissional (Silva; Orofiez; Fernandes, 2018; Frade et al., 2016; Lima; Santos, 2017).

Diante desse cenario, fica evidente que a suplementacao, quando aplicada com
base cientifica e orientagao profissional, pode ser um coadjuvante eficaz para otimizar
resultados. No entanto, sua eficacia esta intrinsecamente ligada a um estimulo
priméario e insubstituivel: o préprio treinamento. E justamente na compreensido das
bases fisiologicas, das metodologias e das adaptagdes induzidas pelo exercicio de
forga/treinamento resistido que se consolida o alicerce sobre o qual qualquer
estratégia suplementar deve ser construida.
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2.7 Exercicio de forca e treinamento resistido: demandas nutricionais

O exercicio fisico é entendido como uma atividade sistematizada, planejada e
repetida, voltada ao aprimoramento da aptidao fisica, da composi¢cao corporal e do
bem-estar geral (BRASIL, 2021) - é amplamente reconhecido por seus efeitos
positivos sobre a saude. Entretanto, para que tais beneficios se concretizem, é
essencial que o treinamento seja conduzido sob orientacdo profissional e
acompanhado de uma alimentagdo equilibrada e compativel com as demandas
individuais (Kreider et al., 2010 apud Grillo, 2021).

Entre as diferentes formas de exercicio, o treinamento de forca, ou treinamento
resistido, tem ganhado destaque por sua ampla adesao. Essa pratica se baseia na
utilizacdo de cargas progressivas que desafiam a musculatura, promovendo ganhos
de forca, poténcia, resisténcia e aumento da massa muscular (Massahud et al., 2023).
Inicialmente voltado ao desempenho esportivo, 0 método passou a fazer parte da
rotina de pessoas com diferentes perfis e idades, impulsionado tanto pela
preocupacao com a saude quanto pela valorizacédo da estética corporal.

A busca por um corpo com baixo percentual de gordura e musculos definidos
consolidou o treinamento de forca como uma das modalidades mais procuradas (Lenzi
et al,, 2021). Em modalidades como o fisiculturismo, esses atributos tornam-se
critérios de avaliacdo, e o sucesso depende mais da proporcao, da definicdo e do
volume muscular do que de habilidades fisicas especificas (Lenzi et al., 2021; Tidmas
et al., 2022).

A musculacao e outros exercicios de forca apresentam demandas proteicas
superiores as observadas em atividades fisicas de menor intensidade ou resisténcia
aerébia. Evidéncias recentes indicam que, para individuos que buscam hipertrofia, a
ingestao diaria de proteinas de 1,6 a 2,0 g/kg, associada a uma distribuicdo adequada
de leucina por refeicdo (2-3 g), € suficiente para maximizar os ganhos de massa
magra, enquanto quantidades superiores raramente resultam em aumento adicional
(Manescu; Manescu, 2025). O treinamento de forga, baseado na aplicagcdo de
resisténcia sobre cargas, promove melhorias nas capacidades funcionais e
consolidou-se como uma das modalidades mais praticadas, tanto por atletas quanto
por individuos interessados no aprimoramento fisico geral (Rodrigues et al., 2018;
Fleck & Kraemer, 2017).
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A manifestagdo concreta deste fenébmeno no cenario nacional permanece como
uma questdo em aberto, particularmente no que diz respeito ao peso relativo das
variaveis fisiolégicas frente aos imperativos estéticos e socioculturais na decisdo de
suplementar. Entender essa dinamica requer examinar como motivacoes, perfis de
consumo e comportamentos se articulam no uso de suplementos por praticantes de

musculagao no Brasil.

3. MATERIAIS E METODOS
3.1. Delineamento do Estudo

Este estudo caracterizou-se por uma abordagem descritiva e exploratéria, de
corte transversal e com andlise de dados mistos (quantitativos e qualitativos). A
pesquisa foi conduzida através de uma survey online, que visou mapear e analisar o
perfil de consumo, as motivacées e os comportamentos relacionados ao uso de
suplementos alimentares entre praticantes de treinamento resistido. A ultima etapa do
estudo consistiu em uma revisdo comparativa entre os padrdes de uso identificados e

as evidéncias cientificas atuais sobre a eficicia desses suplementos.
3.2. Local e Amostragem

O estudo foi conduzido de forma remota, com divulgacdo em ambito nacional. O
recrutamento de empresarios do setor de suplementos (donos de lojas, revendedores, etc.),
proprietarios de academias e praticantes de treinamento resistido ocorreu por meio de
publicagdes em redes sociais e na comunidade da UFJF. A divulgagéo incluiu mensagens
e posts digitais contendo informagcdes sobre a participagdo voluntaria, identificacdo dos
pesquisadores e descricdo clara dos objetivos, potenciais riscos e beneficios do estudo. A
amostra foi do tipo ndo probabilistica, por conveniéncia, composta por voluntarios que
atenderam aos critérios de elegibilidade previamente estabelecidos.

3.3. Participantes e critérios de elegibilidade
Critérios de Inclusao:

1. Idade minima de 18 anos de ambos os sexos;

2. Individuos que praticaram treinamento resistido regularmente, com adesao de,
no minimo, 6 meses de treinamento.
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3. Pessoas com experiéncia de uso de suplementos alimentares (atual ou
pretérita).

4. Pessoas que tiveram disponibilidade e interesse em participar da pesquisa.

Critérios de Exclusao:

1.

2.

Individuos que apresentaram condi¢des de saude que pudessem influenciar
significativamente a pratica de musculagéo.
Individuos que estavam utilizando medicamentos que pudessem interferir nos

efeitos dos suplementos alimentares sendo estudados.

3.4. Instrumentos e Procedimentos para Coleta de Dados

Os participantes interessados foram direcionados a acessar os formulérios

eletronicos através de um QR code fornecido. O consentimento informado foi obtido

antes de responderem as perguntas. A coleta foi realizada por meio de trés

instrumentos eletrénicos, desenvolvidos na plataforma Google Forms.

1.

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) (Anexo 2): Documento
desenvolvido em concordancia com as instrucoes fornecidas pelo Comité de
Etica e Pesquisa da UFJF, que destacou os objetivos da pesquisa, os
procedimentos envolvidos, os possiveis riscos e beneficios, garantindo que os
participantes estivessem plenamente informados antes de concordar em
participar.

Questionario aplicado aos participantes de atividade fisica (Apéndice A): Este
instrumento foi elaborado para coletar informagbes detalhadas sobre os
participantes e seu estilo de vida, bem como sobre o uso de suplementos
alimentares. A primeira parte, equivalente a anamnese, abordou dados
demograficos (idade, sexo, nivel de escolaridade e profissdo), aspectos do
treinamento resistido (frequéncia semanal, duracdo das sessodes, tempo de
engajamento) e historico de condi¢gdes de saude relevantes. A segunda parte
focou no consumo de suplementos, identificando as principais categorias
utilizadas; investigando razdes, motivacdes e expectativas dos praticantes;
aferindo tipos, marcas, dosagens, frequéncia de consumo e momento da

ingestdo em relag@o aos treinos (pré, intra ou pds-treino); além de explorar
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fontes de recomendacdo, experiéncias pessoais, eficacia percebida, efeitos
colaterais, fontes de informacao e conhecimento sobre seguranca.

3. Questionario aplicados aos donos de lojas de suplementos (Apéndice B): As
perguntas para os proprietarios buscaram entender as praticas de venda,
incluindo como selecionaram e recomendaram produtos. Foram abordadas
questbes sobre estratégias de marketing, avaliagdo da eficacia, percepgdes
sobre as preferéncias e comportamentos dos consumidores, bem como as

tendéncias atuais e mudangas no mercado.

Os questionarios foram elaborados baseados em instrumentos de estudos
similares disponiveis na literatura. Nao houve validagao por juizes, estudo piloto ou
analise de consisténcia interna (a de Cronbach) — limitacdo justificada pelo carater
exploratorio e restricbes de cronograma. Para minimizar vieses, as perguntas foram
objetivas (fechadas), baseadas em estudos similares e submetidas a pré-teste
informal com 10 individuos, com ajustes na redagao. Os dominios incluiram: dados
sociodemograficos, padrao de uso (tipos, frequéncia, tempo), fontes de informacao
(profissionais, influenciadores, vendedores), motivacbes (estética, desempenho,
saude) e conhecimento sobre riscos. Reconhece-se que a auséncia de validacao
prévia e de piloto afeta a reprodutibilidade e a precisdo dos achados; os resultados
devem ser interpretados como exploratorios e preliminares. Recomenda-se que

estudos futuros realizem a validacao de contetudo
3.5. Analise de Dados

A andlise dos dados foi realizada de maneira abrangente, combinando abordagens
qualitativas e quantitativas, com o auxilio de um software estatistico. Adotou-se um
nivel de significancia de p < 0,05.

» Estatistica Descritiva: Os dados foram inicialmente descritos numericamente

para fornecer uma visao geral da amostra. Isso incluiu médias, desvios padrao
e frequéncias de respostas para variaveis de interesse.

« Estatistica Inferencial:

1. O Teste de Qui-Quadrado de Pearson (x?) foi utilizado para explorar

associacdes entre variaveis categoricas, como o uso de determinado
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tipo de suplemento e variaveis como sexo, idade, tempo de prética de
musculacao e fontes de informacao preferidas.

2. Aregressao logistica foi utilizada para explorar a influéncia de variaveis
independentes (como idade, sexo, frequéncia de treinamento,
orientacdo recebida) na probabilidade de utilizar diferentes tipos de
suplementos.

o Anadlise Qualitativa: Envolveu a interpretagcdo das respostas abertas dos
questionarios, utilizando técnicas de analise de conteudo. As respostas foram
categorizadas para identificar padrdes e temas emergentes relacionados aos

motivos de uso, fontes de informacgao e percepgdes sobre eficacia.
3.6. Calculo Amostral

O tamanho amostral originalmente estimado, baseado no teste qui-quadrado com
nivel de significancia de 0,05 e poder de 0,95, indicava a necessidade de 207
participantes. Foram realizadas aproximadamente 500 tentativas de contato com
proprietarios de lojas de suplementos, por meio de Instagram, WhatsApp e visitas
presenciais, resultando em 40 respostas validas. Diante dessa limitagdo, as analises
foram conduzidas com a amostra disponivel. No entanto, apesar do tamanho reduzido
em relacdo a estimativa inicial, a amostra permitiu identificar tendéncias relevantes,
oferecendo insights exploratérios sobre o perfil e as préaticas dos proprietarios de lojas
de suplementos.

Embora a amostragem tenha sido por conveniéncia, o calculo amostral (n=207)
foi utilizado como referéncia minima para assegurar poder estatistico nas analises
correlacionais planejadas, adotando-se erro a=5% e poder de 95%. A amostra final
de 244 participantes superou esse parametro. Ressalta-se que, por se tratar de
amostragem nao probabilistica, os resultados nao sdo generalizaveis para toda a
populacao.

Para o segmento varejista, foram selecionadas 40 lojas de suplementos
localizadas no mesmo raio geografico das academias participantes. O critério foi a
acessibilidade e aceitacdo em participar da pesquisa, configurando amostragem
por conveniéncia. Nao foi realizado calculo amostral para os lojistas, pois o objetivo
foi capturar a diversidade de praticas comerciais € ndo produzir estimativas

populacionais.
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3.7. Aspectos Eticos

O projeto foi submetido & apreciacédo e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
da UFJF - 83115624.6.0000.5147. Foram rigorosamente respeitados os preceitos da
Resolugéo n® 510/2016 do Conselho Nacional de Saude.

« Riscos e Confidencialidade: As informacbes pessoais dos participantes
foram mantidas em sigilo. Foi possivel que, diante de alguma pergunta mais
pessoal, alguns participantes tenham sentido desconforto emocional. Em tais
situacdes, o participante teve a liberdade de interromper sua participacdo sem
qualquer prejuizo.

« Beneficios: A pesquisa proporcionou uma visdo atualizada do consumo de
suplementos, identificou padrdes de consumo para orientar profissionais de
saude, contribuiu para o entendimento de impactos estéticos nas escolhas
nutricionais e serviu como referéncia para futuras pesquisas na area.

4. RESULTADOS

Participaram do estudo 244 praticantes de exercicios fisicos e 40 lojas
especializadas na comercializacdo de suplementos alimentares. No que se refere ao
perfil dos consumidores 60,7% (n = 148) eram do sexo feminino e 39,3% (n = 96) do
sexo masculino. Quanto a distribuicdo geografica, observou-se predominancia de
participantes residentes em municipios do estado de Minas Gerais. A cidade de Juiz
de Fora (MG) concentrou 49,2% (n = 120) da amostra, seguida por Cataguases (MG),
com 38,9% (n = 95). Participantes de Belo Horizonte (MG) corresponderam a 2,9% (n
= 7), enquanto 2,5% (n = 6) residiam no Rio de Janeiro (RJ). Adicionalmente, 6,5% (n
= 16) dos respondentes relataram residéncia em outros municipios.

Quanto ao perfil das lojas especializadas na comercializacdo de suplementos
alimentares (n=40), observou-se predominancia de estabelecimentos localizados na
regido Sudeste, com destaque para o estado de Minas Gerais, que concentrou 47,5%
(n=19) da amostra, abrangendo cidades como Juiz de Fora, Cataguases, Leopoldina,
ltajuba, Ouro Preto, Guanhaes, Santos Dumont e Vigcosa. O estado de Sao Paulo
respondeu por 17,5% (n=7) das lojas (Sorocaba, Sao José dos Campos, Bauru,
Campinas, Indaiatuba, Santos e Sao Paulo), enquanto Espirito Santo e Rio de Janeiro
representaram, cada um, 5% (n=2). As regides Nordeste, Norte, Centro-Oeste e Sul
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apresentaram participacdes menores: Bahia e Ceara (7,5% cada, n=3), Piaui (5%,
n=2), Acre, Rondbnia, Maranhdo, Pernambuco, Amazonas, Mato Grosso, Parana e
Rio Grande do Sul (2,5% cada, n=1).

Em relacédo ao tempo de atuacao no mercado de suplementos, a maioria das
lojas possuia mais de 5 anos de experiéncia (42,5%, n=17), sendo que 22,5% (n=9)
operavam ha mais de 10 anos. Lojas com tempo de atuacdo entre 2 e 5 anos
representaram 27,5% (n=11), e aquelas com até 2 anos (incluindo “menos de 1 ano”)
totalizaram 30% (n=12). A maioria das lojas (85%) comercializa mais de 500 potes por
més nas categorias de whey protein e creatina, indicando porte médio a grande no

setor varejista de suplementos.

Em relacao ao nivel de escolaridade, verificou-se predominio de individuos com
formacao superior. Do total de participantes, 41,4% (n = 101) possuiam ensino
superior completo, enquanto 29,1% (n = 71) relataram especializagdo. Observou-se
ainda que 11,5% (n = 28) possuiam titulo de mestrado e 2,9% (n = 7) doutorado, ao
passo que 13,9% (n = 34) informaram ensino médio como maior nivel de escolaridade.

Identificou-se maior concentracdo de participantes vinculados a é&reas de
atuacao profissional relacionado as Ciéncias da Saude, correspondendo a 37,7% (n
= 92) da amostra. As Ciéncias Sociais Aplicadas representaram 29,5% (n = 72),
seguidas pelas Ciéncias Exatas, da Terra e Engenharias, com 13,1% (n = 32). A area
de Educacao foi relatada por 11,9% (n = 29) dos participantes, enquanto 4,5% (n =
11) atuavam em Artes, Comunicagcdo e Servigos Criativos. A categoria
Outros/Diversos correspondeu a 3,3% (n = 8) da amostra. A Tabela 1 detalha a

distribuicao dos praticantes segundo faixa etaria.
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Tabela 1 — Distribuicao dos praticantes segundo faixa etaria.

FAIXA ETARIA N %
18-25 30 12,3%
26-35 72 29,5%
36-45 63 25,8%
46-55 46 18,9%
56-65 33 13,5%

Fonte: Elaborado pela autora (2026).

No que se refere ao padrao de gasto mensal, observou-se que a maior parte
dos praticantes relatou dispéndios concentrados nas faixas intermediarias de valor.
Especificamente, 39,8% (n = 97) dos participantes informaram gasto mensal entre
R$100,00 e R$200,00, seguido por 26,2% (n = 64) que relataram gastos inferiores a
R$100,00. Adicionalmente, 20,5% (n = 50) dos praticantes declararam gastos mensais
entre R$200,00 e R$300,00, enquanto 7,8% (n = 19) relataram valores entre R$300,00
e R$400,00. As faixas de gasto mais elevadas foram menos frequentes, com 2,0% (n
= 5) informando gastos entre R$400,00 e R$500,00, e 3,7% (n = 9) relatando gastos
superiores a R$500,00 mensais. Os suplemente mais consumidos foram

detalhnamentos na Tabela 2.



Tabela 2 — Suplementos mais consumidos

VARIAVEIS N %
Creatina 201 82,4%
Whey protein 179 73,4%
Omega 3 59 24,2%
Complexos
vitaminicos >0 20,5%
Cafeina 45 13,5%
Beta alanina 27 11,1%
Termogénicos 20 8,2%

Fonte: Elaborado pela autora (2026).

As motivacbes relatadas para o uso desses suplementos

apresentaram carater multifatorial. Observou-se que o ganho
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alimentares

de massa

muscular/hipertrofia foi mencionado por 83,5% dos praticantes (n = 198). A salde e

qualidade de vida foi relatada por 72,6% (n = 172). O aumento de forga foi indicado

por 57,0% (n = 135), enquanto o condicionamento fisico foi citado por 51,5% (n = 122).

A diminuicdo do percentual de gordura foi mencionada por 45,6% (n = 108),

emagrecimento (29,5%; n = 70), correcdo postural (19,4%; n = 46) e reabilitacao

(9,3%; n = 22) foram menos frequentemente relatados. Os participantes podiam

selecionar mais e um objetivo, portanto a soma dos percentuais ultrapassa 100%.
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Tabela 3 — Motivacoes relatadas para o uso de suplementos alimentares

MOTIVAGCOES PARA O USO N (mencoes) %
Ganho de massa muscular (hipertrofia) 198 83,5%
Saude e qualidade de vida 172 72,6%
Aumento de forca 135 57,0%
Condicionamento fisico 122 51,5%
Diminuicéo do percentual de gordura 108 45,6%
Emagrecimento (redugéo de peso) 70 29,5%
Corregéo postural 46 19,4%
Reabilitacao 22 9,3%
Outros (fisiculturismo, evitar lesao, etc.) 5 2,1%

Fonte: Elaborado pela autora (2026).

Observou-se variacdo na distribuicdo do consumo de suplementos alimentares
segundo a faixa etaria dos participantes. Entre os praticantes com até 35 anos,
verificou-se maior frequéncia de consumo de creatina e whey protein. O consumo de
6mega 3 apresentou comportamento relativamente estavel nas faixas etarias mais
jovens e intermediarias, variando entre 21% e 27%, com aumento na frequéncia nas
faixas etarias mais elevadas, atingindo 50,00% entre individuos de 56 a 65 anos. As
respostas relacionadas ao consumo de vitaminas foram reclassificadas em uma Unica
categoria, englobando vitaminas isoladas, multivitaminicos e complexos vitaminicos,
devido a diversidade de grafias observadas no instrumento. A distribuicdo detalhada
encontra-se apresentada na Tabela 4.
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Tabela 4 - Distribuicao percentual do consumo de suplementos segundo a
faixa etaria dos participantes

Faixa etaria  Creatina (%) Whey (%) Omega 3 (%) Vitaminas (%)

18-25 (n=37) 72,97 75,68 21,62 8,11
26-35 (n=114) 81,58 79,82 21,93 15,79
36-45 (n=59) 94,9 74,58 27,12 28,81
46-55 (n=24) 79,17 58,33 20,83 37,50
56-65 (=10) 60,00 50,00 50,00 40,00

Fonte: Elaborado pela autora (2026).

No que se refere a expectativa de alcance dos objetivos pessoais com o uso
de suplementos alimentares, observou-se que a maioria dos praticantes de
treinamento resistido relatou percepgéao positiva quanto a efetividade desses produtos.
Especificamente, 79,5% (n = 194) dos participantes afirmaram que o uso de
suplementos contribuiu para o alcance de seus objetivos, enquanto 16,0% (n = 39)
relataram que os resultados foram parcialmente atingidos. Por outro lado, 4,5% (n =
11) dos respondentes indicaram que o uso de suplementos ndo contribuiu para o
alcance dos objetivos propostos.

A decisdo de compra dos suplementos alimentares foi influenciada por
multiplos fatores. O prego foi o critério mais frequentemente citado pelos praticantes,

seguido pela marca e pela composi¢ao nutricional dos produtos.

Tabela 5 — Fatores determinantes na decisao de compra de suplementos

alimentares.
Fatores que influenciam a compra N %
Custo-beneficio 168 68,9%
Reputacédo marca ou fabricante 112 45,9%
Recomend profi. Saude/ instrutores academia 90 36,9%
Andlise ingredientes/composi¢ao nutricional 88 36,1%

Fonte: Elaborado pela autora (2026).
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A andlise das fontes de indicacdo para o uso de suplementos alimentares
demonstrou predominancia de orientacdo profissional especializada. Observou-se
que 51,2% (n = 125) dos praticantes relataram utilizar suplementos sob indicacao de
nutricionista, configurando essa categoria como a principal referéncia para o consumo.
Em contrapartida, 18,9% (n = 46) dos participantes relataram autoprescrigéo,
evidenciando parcela relevante de consumidores que utilizam suplementos sem
orientagéo profissional direta. A indicacdo meédica foi relatada por 9,0% (n = 22) dos
participantes, enquanto 8,6% (n = 21) mencionaram orientacado por profissionais de
Educagao Fisica. Fontes nao profissionais apresentaram menor frequéncia, incluindo
influéncia da midia (3,3%; n = 8), amigos ou colegas (2,9%; n = 7), além de
vendedores de lojas e familiares, ambos com n = 3 respostas cada.

Quando questionados sobre a percepcédo do uso de suplementos alimentares
associado a orientacdo profissional, observou-se ampla concordancia quanto aos
potenciais beneficios dessa pratica. A maioria dos participantes (88,5%; n = 216)
relatou considerar o uso de suplementos mais benéfico quando orientado por
profissional, enquanto 6,6% (n = 16) afirmaram que a orientacao profissional nao faz
diferenca. Uma parcela menor dos participantes (4,9%; n = 12) relatou nao ter certeza
quanto a influéncia da orientacao profissional nos beneficios percebidos. Observou-
se uma discrepancia entre a percepcao dos participantes sobre a importancia da
orientacao profissional. Esse achado sugere que, embora os praticantes reconhegam
teoricamente o valor do acompanhamento especializado, fatores como acesso, custo,
comodidade ou influéncia de fontes n&o profissionais podem interferir na conduta real.

De acordo com os lojistas, o perfil de consumo observado nos
estabelecimentos caracteriza-se predominantemente por clientes com gasto mensal
concentrado em faixas intermediarias de valor. A maioria das lojas relatou que seus
clientes apresentam gasto mensal entre R$100,00 e R$300,00, indicando padrdo de
consumo recorrente e compativel com a utilizagdo continua de suplementos
alimentares.

A andlise das respostas dos lojistas evidenciou elevada padronizagao na oferta
de suplementos alimentares. Observou-se que 100% (n = 40) das lojas comercializam
whey protein e creatina, configurando esses produtos como os principais itens do
mercado avaliado. A Tabela 6 detalha os suplementos alimentares mais

comercializados.
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Tabela 6 — Categorias de suplementos alimentares comercializadas pelas lojas
especializadas.

Categoria N %

Whey protein 40 100%
Creatina 40 100%
Pré-treino 39 97,5%
Hipercalorico 39 97,5%
Cafeina 37 92,5%
Beta-alanina 37 92,5%
Termogénicos 37 92,5%
Glutamina 36 90%

ZMA 35 87,5
Multivitaminico 35 87,5%
BCAA 34 85%
L-carnitina 33 82,5%

Fonte: Elaborado pela autora (2026).

No que se refere ao perfl de comercializacdo observado nas lojas
especializadas, verificou-se elevada padronizacdo da oferta de suplementos
alimentares. Especificamente, 100% (n = 40) das lojas relataram comercializar whey
protein e creatina, indicando ampla disponibilidade desses produtos nos
estabelecimentos participantes. Adicionalmente, 97,5% (n = 39) das lojas informaram
comercializar pré-treinos e hipercaléricos, enquanto 92,5%% (n = 37) relataram a
oferta de cafeina e beta-alanina.
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Tabela 7 — Distribuicao dos tipos de suplementos consumidos e motivacoes
relatadas segundo faixa etaria dos participantes

Faixa
etaria Suplementos mais citados Motivacoes mais citadas
(anos)

< 29 Whey protein; creatina; cafeina; Ganho de massa muscular; melhora

beta-alanina do desempenho fisico
3039 Whey protein; creatina; 6mega 3; Ganho de massa muscular; saude e
complexos vitaminicos qualidade de vida; controle de peso

40-49 Whey protein; creatina; 6mega 3; Saude e qualidade de vida; ganho

colageno; glutamina de massa muscular; recuperacao

. o Saude e qualidade de vida;
Omega 3; complexos vitaminicos; _

=50 ] . . manutencgao da forca e da
colageno; coenzima Q10; creatina . _

funcionalidade

Fonte: Elaborado pela autora (2026).

A Tabela 7 apresenta a distribuigdo dos tipos de suplementos mais consumidos
e das motivagdes mais relatadas segundo a faixa etaria dos participantes.
Observou-se que o whey protein e a creatina foram citados em todas as faixas
etarias até 49 anos, enquanto a partir dos 50 anos predominaram émega 3,
complexos vitaminicos, colageno e coenzima Q10, embora a creatina também
tenha sido mencionada. Em relagcdo as motivagdes, 0 ganho de massa muscular e
a melhora do desempenho fisico foram mais frequentes entre os participantes com
até 39 anos, enquanto a saude e qualidade de vida, o controle de peso e a
recuperacado muscular tornaram-se mais prevalentes nas faixas etarias mais
elevadas.
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Tabela 8 - Analise de associacao entre consumo de suplementos e variaveis
categoéricas

oL Significancia
Associacao testada X2 gl p-valor
(a=0,05)
Sexo x Creatina 0,143 1 0,705 Nao significativa
Sexo x Whey protein 1,579 1 0,209 Nao significativa
Faixa etaria x Creatina 0,656 4 0,957 N&o significativa
Faixa etaria x Whey e
_ 2,414 4 0,660 N&o significativa
protein
Tempo de prética x S
. 1,629 2 0,443 N&o significativa
Creatina
Fonte de indicagao x S
5,750 3 0,124 N&o significativa
Sexo
Faixa etaria (binaria) x S
o 1,362 3 0,714 N&o significativa
Fonte de indicacao

Fonte: elaborado pela autora (2026).

Conforme demonstrado na tabela 8, nenhuma das associacdes testadas atingiu
significancia estatistica (p > 0,05 em todos os casos). Isso indica que, na amostra
estudada, o consumo de creatina e whey protein ndo apresentou dependéncia em
relacdo ao sexo, a faixa etaria ou ao tempo de pratica de musculagcdo. Da mesma
forma, as fontes de indicacdo para o uso de suplementos (nutricionista,
profissionais de saude/educacdo fisica, autoprescricdo, amigos/midia) foram
distribuidas de maneira semelhante entre os sexos e entre os grupos etarios (< 35
anos e > 35 anos). Esses achados sugerem uma homogeneidade no
comportamento de consumo e nas fontes de orientagdo entre os praticantes de

exercicio fisico investigados.
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5. REVISAO DE ESCOPO DA LITERATURA

O estudo da suplementagéo nutricional no contexto do treinamento resistido tem se
consolidado como uma area de interesse crescente, refletindo a ampla utilizacdo de
produtos como creatina e whey protein entre diferentes perfis de praticantes. Essa
diversidade de uso, aliada a complexidade das interven¢des nutricionais e as multiplas
variaveis envolvidas no desempenho fisico, evidencia a necessidade de sistematizar
e organizar o conhecimento cientifico disponivel. Nesse sentido, a presente revisao
de escopo busca mapear a literatura recente, oferecendo uma visao integrada sobre
os estudos conduzidos nos ultimos 10 anos e fornecendo um panorama das pesquisas

sobre os efeitos desses suplementos no contexto do treinamento resistido.

5.1 Tipo de revisao e justificativa metodolégica

Este estudo caracteriza-se como umarevisdo de escopo de natureza
exploratéria e abordagem qualitativa, sem adoc¢ao do protocolo sistematico PRISMA-
ScR, uma vez que o objetivo ndo foi exaurir a literatura, mas oferecer um panorama
geral que contextualize os resultados empiricos da dissertagdo. Optou-se por uma
abordagem flexivel e narrativa, priorizando a identificacdo de estudos representativos
e a sintese qualitativa dos achados sobre os efeitos da suplementacdo com creatina
e proteina do soro do leite (whey protein) no desempenho fisico, com énfase no
contexto do treinamento resistido. A investigacdo busca identificar os principais
beneficios ergogénicos relatados, bem como discutir limitacées, lacunas de
conhecimento e aplicabilidades praticas desses suplementos no ambito esportivo.

5.2 Estratégia de busca

A prospecgéao bibliografica foi realizada nas plataformas SciELO e PubMed,
abrangendo publicacdes entre 2015 e 2025. A estratégia de busca foi adaptada as
funcionalidades de cada base de dados: (1) na PubMed, utilizou-se combinacéo de
descritores MeSH e termos livres com o operador légico OR; (2) na SciELO, aplicou-
se busca por palavras-chave nos campos de titulo, resumo e palavras-chave do autor,

utilizando os termos em inglés entre aspas: "creatine", "whey protein", "resistance

training" e "dietary supplements”.
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5.3 Critérios de inclusao e exclusao

Foram incluidos estudos primarios (ensaios clinicos randomizados, estudos de
coorte, casos-controle) e revisbes sistematicas que abordassem os efeitos da
suplementacdo com creatina ou whey protein no desempenho em treinamento
resistido, publicados em portugués ou inglés no periodo estabelecido (2015-
2025). Para garantir pertinéncia ao contexto nacional, a busca no SciELO priorizou
artigos em portugués, enquanto a PubMed incluiu publicagbes em inglés. Foram
excluidos estudos com populagdes clinicas especificas (ex.: doengas renais), artigos
de opinido, editoriais e publicacdes cujo texto completo ndo estava disponivel.

5.4. Processo de selecao dos estudos

O processo de selecéo dos estudos foi realizado em duas etapas, conforme um
fluxo de triagem previamente definido. Inicialmente, os registros identificados nas
buscas foram avaliados por meio da leitura de titulos e resumos, a luz dos critérios de
elegibilidade estabelecidos. Em seguida, os artigos considerados potencialmente
relevantes tiveram seus textos completos recuperados e analisados integralmente,
para confirmacado da elegibilidade quanto a disponibilidade do texto completo, a
relevancia direta ao tema e a publicacdo dentro do periodo estabelecido.

5.5 Extracao e organizacao dos dados

Os estudos selecionados apds a triagem foram submetidos a extracao de
dados. As informacdes obtidas foram organizadas em tabelas horizontais, contendo
autor e ano, titulo do estudo, tipo de estudo, populacdo, intervencao, objetivo e
principais achados ou efeitos. Foram destacados apenas os achados mais relevantes
para os objetivos do estudo, possibilitando a comparacao critica das evidéncias, a
identificacdo de consensos e divergéncias e uma visdo abrangente sobre o uso de

creatina e whey protein no contexto do treinamento resistido.

5.6 Resultados da revisao de escopo

A busca nas bases de dados PubMed e SciELO, realizada a partir dos
descritores e estratégias previamente descritos, resultou em um total de 1580 artigos
potenciais. Apds a aplicacdo dos critérios de inclusdo e exclusao e o processo de

triagem em duas etapas, envolvendo a leitura de titulos e resumos seguida da analise
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dos textos completos, 18 estudos foram selecionados para compor a sintese
qualitativa desta revisdo de escopo. A amostra final contemplou nove estudos
relacionados a creatina e nove ao whey protein. A caracterizagdo dos estudos
incluidos encontra-se apresentada nas tabelas 9 e 10, abrangendo informacgdes sobre
autores, desenho metodolégico, populacdo investigada, intervengédo, objetivos e
principais conclusdées. O conjunto de evidéncias analisado, publicado entre 2015 e
2025, reune ensaios clinicos randomizados, revisbes narrativas, revisdes de
posicionamento e meta-analises, configurando um panorama atualizado da producao

cientifica sobre o0 uso de creatina e whey protein no contexto do treinamento resistido.

5.6.1 Evidéncias cientificas sobre creatina

A sintese dos nove estudos sobre creatina (Tabela 9) revela um corpo de
evidéncias robusto e multifacetado. As revisdes de posicionamento (Kreider et al.,
2017; Kreider, Jager e Purpura, 2022) consolidam a creatina monoidratada (CrM)
como a forma padrao-ouro, com eficacia e seguranga amplamente validadas para a
melhora do desempenho em exercicios de alta intensidade e curta duragdo, sendo
superior as demais formas disponiveis no mercado.

Os ensaios clinicos randomizados confirmam seus efeitos ergogénicos em
praticantes de treinamento resistido. Buck et al. (2023) e Bonilla et al. (2021)
demonstraram ganhos significativos na massa livre de gordura (FFM) e na forca
muscular maxima (1RM), inclusive em individuos treinados, com destaque para
protocolos que utilizam o método cluster-set. Wang et al. (2018) observaram ainda
que a suplementagdo pode atenuar marcadores de dano muscular (CK), como a
creatina quinase, apds sessbes de treinamento intenso. Apesar dos beneficios
consistentes para forca e poténcia, revisbes como as de Forbes et al. (2023) e Wax
et al. (2021) indicam que os efeitos sobre o desempenho de endurance sao mais
evidentes em provas com sprints intercalados do que em esforgos continuos.

Além do desempenho fisico, evidéncias apontam para efeitos adicionais da
creatina. O estudo de Ataides et al. (2022) sugere que a ingestao de creatina tornou-
se frequente ndo somente pelos ganhos estéticos que proporciona ao corpo, mas
também pela otimizagdo do rendimento esportivo e pela preservacao do estado de
saude, visto que esses suplementos podem aumentar a massa magra, contribuir para
a diminuicdo de gordura e postergar o declinio funcional associado a sarcopenia. De
forma complementar, a revisdo de Casciola et al. (2023) destaca aplicagdes clinicas
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promissoras, como no contexto da sarcopenia, embora ressalte a necessidade de

investigacdes adicionais em populacdes especificas.

5.6.2. Evidéncias cientificas sobre Whey Protein

Os nove estudos sobre whey protein (Tabela 10) destacam seu papel central
como um suplemento proteico de alta qualidade e rapida absor¢éao. A meta-analise de
Morton et al. (2018) fornece a evidéncia de mais alto nivel, concluindo que a
suplementacao proteica aumenta significativamente a forca (1RM) e a massa livre de
gordura em adultos saudaveis submetidos a treinamento resistido, com um valor de
referéncia em torno de ~1,6 g/kg/dia associado a maximizagéo dos ganhos.

Estudos experimentais detalham seu mecanismo de acao. Moro et al. (2019)
demonstraram que tanto as formas concentrada e isolada quanto a hidrolisada da
proteina do soro do leite estimulam fortemente a sintese proteica muscular (MPS) por
meio da ativagao da via mTORC1, sendo que a forma hidrolisada pode prolongar esse
efeito.

A literatura também explora aplicacbes metabdlicas e discute possiveis
implicagcbes adversas. Mignone et al. (2015) revisaram seu uso no controle da glicemia
pés-prandial em individuos com diabetes tipo 2. No entanto, revisdes como as de Cava
et al. (2024) e Vasconcelos e Aragao (2021) chamam a atencéo para efeitos adversos
associados ao uso crdnico e sem orientacao, especialmente sobre a funcao hepatica
e renal, a microbiota intestinal e a ocorréncia de acne. Por fim, estudos como o de
Casuso e Goossens (2025) sugerem que o timing da ingestéao (antes vs. apos o treino)
tem impacto limitado nas adaptacdes, sendo a ingestdo proteica diaria total o fator

mais critico.
5.7. Sintese critica das evidéncias e lacunas da literatura

A revisdo de escopo realizada evidencia um cenario assimétrico quanto ao
estado do conhecimento cientifico sobre o0s dois suplementos mais consumidos pelos
participantes deste estudo: a creatina e o whey protein. Essa assimetria torna-se
particularmente relevante quando os achados da literatura sdo analisados a luz dos
padrdes reais de consumo observados na amostra investigada, os quais nem sempre

refletem os protocolos controlados descritos nos estudos experimentais.
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Para a creatina monoidratada (CrM), a literatura apresenta um corpo de
evidéncias robusto, consolidado e amplamente convergente. Meta-analise, revisdes
sistematicas e posicionamentos de sociedades cientificas internacionais demonstram,
de forma consistente, sua eficacia ergogénica em protocolos controlados,
especialmente na melhora do desempenho em exercicios de alta intensidade, no
ganho de forga e no aumento da massa livre de gordura, além de apresentarem um
perfil de seguranca bem estabelecido em popula¢des saudaveis.

Os estudos ndo apenas confirmam seus efeitos primarios, mas também
exploram aplica¢cdes secundarias promissoras, como a melhora da recuperagao
muscular, a atenuagédo do dano muscular induzido pelo exercicio e seu potencial uso
em contextos clinicos especificos, como a sarcopenia. A principal concluséo,
reforgada por revisdes criticas recentes, € a de que a forma monoidratada permanece
como o “padrao-ouro” no contexto das evidéncias atualmente disponiveis, sem que
formas alternativas tenham demonstrado superioridade clinica ou bioquimica
consistente.

Em contraste, as evidéncias sobre o whey protein sdo abundantes, porém mais
heterogéneas e permeadas por nuances relevantes. H4 consenso de que sua
suplementagéo, especialmente quando associada ao treinamento resistido, favorece
ganhos de forga e hipertrofia muscular, atuando como um efetivo estimulante da
sintese proteica muscular. No entanto, a literatura avanca para discussdes mais
complexas que revelam lacunas importantes: os beneficios adicionais de diferentes
formas comerciais (hidrolisada, isolada, concentrada) tendem a ser incrementais e
dependentes do contexto; o timing de ingestao (antes versus apos o treino) parece
exercer impacto menos determinante do que inicialmente proposto.

Além disso, emergem questionamentos na literatura acerca de possiveis
associagdes entre o consumo crénico e ndo supervisionado de whey protein e
alteracées em marcadores de funcao renal e hepética, no microbioma intestinal e em
manifestagbes dermatolégicas. Tais achados, embora ainda inconclusos,
majoritariamente observacionais e fortemente dependentes de dosagem, duragao e
perfil do consumidor, tornam-se particularmente relevantes quando considerados em
conjunto com os dados do presente estudo, que evidenciam elevada frequéncia de
autoprescricao e uso dissociado de acompanhamento profissional.

As principais lacunas identificadas sé@o transversais a ambos os suplementos,
ainda que com énfases distintas. Observa-se caréncia de ensaios de longa duracao
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que investiguem seus efeitos em populacées além do homem adulto jovem e
saudavel, incluindo mulheres, idosos, adolescentes e individuos com comorbidades.
Adicionalmente, a maioria dos estudos utiliza protocolos padronizados, havendo
escassez de investigacdes que considerem os padrdes reais de consumo observados
cotidiano, especialmente aqueles caracterizados por autoprescricao, uso intermitente,
dosagens nao padronizadas e combinagbes nao planejadas de multiplos
suplementos. Tais préaticas foram frequentemente relatadas na amostra analisada.

No que se refere a mediacao e a traducao do conhecimento cientifico, enquanto
para a creatina o discurso cientifico mostra-se relativamente unanime, para o whey
protein persiste uma zona cinzenta entre beneficios bem estabelecidos e potenciais
riscos ainda pouco esclarecidos. Essa dissonancia contribui para a formagdo de um
vacuo de informacao clara para o consumidor, o qual pode ser preenchido por fontes
nao especializadas, conforme evidenciado nos resultados referentes as principais
fontes de indicagéo relatadas pelos participantes.

De forma integrada, a literatura demonstra robustez quanto a eficacia
ergogénica e a seguranca basica de ambos os suplementos quando utilizados dentro
de protocolos controlados e com orientacdo adequada. Entretanto, persistem lacunas
relevantes relacionadas aos efeitos de padrdes de uso ndo supervisionados a longo
prazo, a aplicacdo desses suplementos em diferentes perfis populacionais e a forma
como o conhecimento cientifico € apropriado pelos consumidores.

Nesse contexto, os achados do presente estudo reforcam a necessidade de
compreender ndo apenas a eficacia bioquimica dos suplementos alimentares. Torna-
se igualmente relevante considerar os fatores psicossociais, comportamentais e
comerciais que influenciam suas escolhas e padrées de consumo, 0S quais se
expressam de forma distinta entre creatina e whey protein a luz das evidéncias

disponiveis.



Tabela 9 — Revisdo de escopo: estudos sobre creatina
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Autor, ano | Titulo Tipo de estudo | Populagao Intervencéao Objetivo Principais
achados/efeitos
Kreider; Bioavailability, Revisao critica | O estudo ndo | A avaliagao das | fornecer panorama | A creatina
Jager; Efficacy, Safety, | da literatura envolveu uma | formas de das propriedades | monoidratada (CrM)
Purpura, | @nd Regulatory | sobre creatina | nhonylacio creatina fisico-quimicas, continua sendo a
2022 Status of Creatine | compostos experimental comercializadas | biodisponibilidade | unica forma com
and Related relacionados. N . . A ,
Compounds: A primaria; (incluindo a e seguranca da evidéncia substancial
Critical Review trata-se de creatina creatina de biodisponibilidade,
analise de monoidratada e | monoidratada eficacia e seguranca;
evidéncias em | outras formas (CrM); nenhuma das
sujeitos “novas”), descrever 0s “novas” formas de
saudaveis analisando dados necessarios | creatina demonstrou

praticantes de
exercicio fisico
e utilizacédo de
suplementos
alimentares.

biodisponibilidad

e, eficacia,
seguranca e
status
regulatério.

para fundamentar
reivindicacbes de
novas formas de
creatina;

examinar se outras
formas de creatina
sao mais eficazes
que a CrM;
atualizar o status
regulatério da CrM
e de outras formas;
orientar sobre o
tipo de pesquisa

superar a CrM em
termos de absorc¢ao,
armazenamento
intramuscular ou
evidéncia clinica
robusta; varias
formas
comercializadas tém
evidéncias
insuficientes ou
inexistentes; ha
necessidade de mais
pesquisas e
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necessario para
validar novas
formas.

regulacdo mais
rigorosa.

Buck, et
al., 2023

Creatine
supplementation
on body
composition and
total body water
measured by
multi-frequency
bioelectrical
impedance.

Ensaio clinico
controlado
randomizado
(RCT),
suplementacao
de creatina
monoidratada
vs. Placebo.

27
participantes
(13 homens e
14 mulheres),
adultos jovens
(18-22 anos)
praticantes de
exercicio
fisico.

Suplementacéao
com creatina
monoidratada
(Creapure) a
dose de 0,3 g’kg
de peso
corporal por
uma semana;
comparado a
maltodextrina
(placebo).
Medidas pré e
pds-suplementa
cao com
diferentes
métodos de
composicao
corporal (DEXA,
BIA de
multifrequéncia,
BIA de
frequéncia
unica).

Verificar se a
bioimpedéancia
multifrequencial
(MF-BIA) identifica
retencédo de agua
corporal total
(TBW) produzida
pela
suplementagéo de
creatina, e se as
mudancgas em
TBW influenciam
as estimativas de
massa livre de
gordura (FFM) e
composicao
corporal.

A suplementacgéo
com creatina resultou
em aumento de ~2%
na agua corporal
total (TBW) medido
por MF-BIA (de

40,4 £9,5 para
41,2+ 9,6 kg;

p <0,05). O grupo
criatina teve ganhos
significativamente
maiores na massa
livre de gordura
comparado ao
placebo: + 1,2 kg
(BIA-SF), + 1,9 kg
(BIA-MF) e + 1,1 kg
(DEXA) através de
diferentes técnicas
de avaliacado da
composicao corporal.
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Forbes et
al., 2023.

Creatine
supplementation
and endurance
performance:
surges and
sprints to win the
race.

Reviséo
narrativa.

N&o ha
intervencao em
uma populacao
especifica,
pois o0 estudo
revisa
evidéncias em
atletas e
praticantes de
exercicio de
resisténcia.

Suplementacéao
de Creatina
Monoidratada
com foco em
seu efeito sobre
0 desempenho
em modalidades
de endurance
(resisténcia) e
eventos com
“surges” de
intensidade

Discutir os
mecanismos
potenciais pelos
quais a creatina
pode influenciar o
desempenho de
endurance, avaliar
a eficicia da
suplementacgao
nesse contexto,
discutir limitagoes
da evidéncia atual
e fornecer
recomendacgdes
praticas.

A creatina eleva os
estoques de
fosfocreatina (PCr),
facilita a ressintese
de ATP e pode
melhorar o
desempenho em
esforcos de alta
intensidade
intercalados ou finais
de prova.

Em modalidades de
endurance
prolongado com
ritmo constante, os
resultados sao
mistos: o beneficio
da creatina é mais
evidente em cenarios
com surges ou
finalizagdes de alta
intensidade do que
em esforcos
continuos de longa
duracéo.

A suplementacéo
pode levar a
aumento de massa
corporal (retencéao
hidrica), o que pode
ser desfavoravel em
esportes com peso
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suportado (como
corrida).

Ataides, et
al. (2022)

Beneficios e
maleficios da
suplementacao
com creatina

Revisao de
literatura
narrativa

Atletas
(diferentes
modalidades),
praticantes de
exercicio fisico
nao-atletas,
idosos,
pessoas com
doencas
neuromuscular
es e outras
condicdes
clinicas.

Suplementacao
oral de creatina
monoidratada

(doses variadas,

incluindo fase
de carga e
manutencao).

Compreender os
efeitos da
suplementagéo de
creatina no
organismo
humano,
enfatizando
vantagens e
desvantagens.

Beneficios: aumento
de forca e massa
muscular, melhora no
desempenho em
exercicios de alta
intensidade, efeitos
neuroprotetores,
auxilio no tratamento
de doengas como
distrofias musculares
e Parkinson.
Maleficios/riscos: qua
ndo usada
indiscriminadamente
(doses excessivas,
sem necessidade),
pode causar
desconforto
gastrointestinal,
retencdo hidrica, e
potencial sobrecarga
renal em pessoas
com predisposigao.
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Em uso adequado, é
segura.

Casciola et | Creatine Revisao de A revisao Suplementacdo | Resumir as A suplementacao de
al., 2023 Supplementation | literatura. aborda com creatina evidéncias atuais | creatina mostra
to Improve evidéncias em | (monoidratada sobre promissora aplicacao
Sarcopenia in pacientes com | ou genérica) em | suplementacdo de | no contexto de
Chronic Liver doenca contexto de creatina em sarcopenia
Disease: Facts hepatica doenca hepatica | pacientes com associada a doenca
and Perspectives. cronica cronica e doenca hepatica hepatica, com efeitos
avancada sarcopenia; cronica avangada | benéficos sugeridos
(sarcopenia ou | avaliacao de e suas em estudos
risco de efeitos na complicagdes, em | experimentais; no
sarcopenia) e | massa especial entanto, ha escassez
estudos em muscular, sarcopenia, para de ensaios humanos
modelos funcao e outros | avaliar viabilidade, | controlados nesse
animais; nao desfechos seguranca e contexto, e mais
se trata de um | clinicos. eficacia. pesquisas sao
ensaio necessarias para
especifico em confirmar eficacia e
humanos seguranga em
saudaveis. humanos com
doenca hepatica.
Bonilla et | Creatine Ensaio clinico | 23 homens Suplementacdo | Avaliar os efeitos Tanto o grupo
al., 2021 Enhances the randomizado treinados em com creatina da suplementacdao | CS-RT+CrM quanto
Effects of Cluster- | controlado resisténcia monoidratada com creatina + alta | CS-RT apresentaram
?gigﬁjzﬁnce (RCT) piloto, (=2 arwos Qe (0,1g-kg™'-dia™") ing.estéo proteica + | melhorias no indice
braco triplo, experiéncia, durante 8 treinamento de corporal (massa
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Lower-Limb Body | cegamento média de semanas, resisténcia em magra, massa
Composition and | simples. 26,6 +8,1anos | combinada com | cluster-set sobre a | gorda), mas o grupo
Strength in , altura dieta rica em composicao suplementado com
.?Zﬁ:}sézn&zn: A 176,3+6,8cm, | proteinas e corporal de creatina mostrou
Pilot Study. peso treinamento de | membros inferiores | efeitos maiores (ex:
75,6 £8,9kg). | resisténcia do (massa livre de maior tamanho de
tipo “cluster-set” | gordura) e forga efeito para FFM total,
para membros muscular em FFM de membros
inferiores (2 homens treinados. | inferiores e forga no
sessdes/seman agachamento de
a). Comparado 1 RM). O salto
com CS-RT vertical (CMJ)
apenas e grupo melhorou somente
controle. no grupo com
creatina. Nao houve
diferencga estatistica
entre grupos para
alguns desfechos,
mas os tamanhos de
efeito favoreceram a
creatina.
Carvalho; | The effectiveness | Revisao de Nao ha Avaliacao do Analisar a eficacia | Os suplementos mais
Tavares; of the most literatura. populacao uso de dos suplementos comumente
Pereira, consumed dietary experimental | suplementos alimentares que utilizados foram
2024. supplgments oy especifica- o | alimentares visam melhorar o identificados
exercisers and _
estudo frequentemente | desempenho em (creatina, whey

athletes seeking
performance.

sintetiza

consumidos por

exercicio fisico.

protein, BCAA,
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artigos sobre atletas e glutamina,
praticantes de | praticantes de maltodextrina).
exercicio fisico | exercicio - entre Apesar da
e uso de outros, a popularidade, foi
suplementos creatina, o whey observada limitagao
alimentares. protein, BCAA, no conhecimento dos
glutamina e usuarios sobre uso
maltodextrina. correto e insuficiente
especializagcédo dos
profissionais da area.
O estudo conclui que
€ necessario
aprofundar as
investigagdes sobre
consumo, seguranca
e eficicia desses
produtos.
Wang et Effects of 4-Week | Ensaio clinico | Atletas de Suplementacao | Avaliar os efeitos O grupo que recebeu
al., 2018. Creatine controlado explosao com creatina de 4 semanas de creatina apresentou
Supplementation | (randomizado) | (€xplosive durante 4 treinamento aumento
Combined with CcOm grupos athlstes) que semanas complexo significativamente

Complex Training
on Muscle
Damage and
Sport
Performance.

suplementacao
de creatina ou
placebo
durante
protocolo de

participaram
de 4 semanas
de treinamento
complexo

(6 sets de
agachamento
5-RM + saltos
pliométricos,

combinada com
treinamento
complexo,
comparada com
placebo.

combinado com
suplementacgao de
creatina sobre 0
desempenho
esportivo e

maior de forca
maxima (1-RM) em
comparacao ao
placebo (p <0,05). A
atividade da CK
(creatina quinase,
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treinamento 3x por marcadores de marcador de dano
complexo. semana). dano muscular. muscular) apds o
treinamento foi
significativamente
menor no grupo
creatina em
comparacao ao
placebo (p <0,05).
Nenhuma diferenca
significativa foi
observada em outras
variaveis de
desempenho (como
sprint de 30 m, salto),
segundo o estudo.
Kreider et | International Reviséo de Trata-se de Suplementacado | Atualizar a A suplementacéao
al., 2017 Society of Sports | |iteratura. uma revisao, de Creatina literatura sobre 0 | com creatina
Nutrition position portanto reine | Monoidratada | uso da creatina em | aumentou
Z}ﬁgg&;fﬁty and dgdos de em variados exercigig, esporte consistente_mente as
creatine diversas protocolos (ex: | e medicina, concentracoes
supplementation populagoes doses de até oferecendo intramusculares de
in exercise, sport, (adultos ~30 g/dia por avaliacao da creatina, o que esta
and medicine. saudaveis, até 5 anos) eficacia ergogénica | associado a
atletas, associada a e da seguranca da | melhorias no
clinicos, desde | pratica de suplementacao. desempenho em

criangas até
idosos) - ndo é

exercicio, para
avaliar

exercicios de alta
intensidade.
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um ensaio com
um unico
grupo
experimental.

seguranga,
eficacia e
aplicacoes
clinicas.

Além do
desempenho, a
creatina mostrou
potencial em
recuperacao
pds-exercicio,
prevencao de lesoes,
suporte em
reabilitacéo, e
aplicagdes clinicas
diversas (ex:
doencas
neurolégicas). Em
pessoas saudaveis,
protocolos de curto e
longo prazo (até

30 g/dia por até 5
anos) foram bem
tolerados, sem
evidéncia de dano
renal ou hepatico
significativo quando
utilizadas dentro das
doses
recomendadas.
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Wax et al.,
2021

Creatine for
Exercise and
Sports
Performance,
with Recovery
Considerations
for Healthy
Populations.

Reviséo de
literatura
(review) sobre
suplementacao
de creatina em
contexto de
exercicio e
desempenho
esportivo.

Individuos
saudaveis
praticantes de
exercicio fisico
(atletas ou
praticantes de
musculagao/re
sistido), reune
evidéncias de
multiplos
estudos
humanos
saudaveis.

Suplementacéao
com Creatina

Monoidratada (e

outras formas
de creatina)
para melhorar
desempenho de
alta intensidade,
forca, poténcia,
recuperacao e
adaptacao de
treinamento.

Resumir a

literatura existente
sobre os efeitos da
suplementacgéo de

creatina no

desempenho fisico
€ na recuperacao

em populacoes
saudaveis, e
discutir as
consideracdes
praticas para
atletas e
praticantes de
treinamento.

A suplementacgéo
com creatina
consistentemente
mostra efeitos
ergogénicos positivos
em exercicios de
curta duracgao e alta
intensidade: aumento
da forca maxima,
producao de
poténcia, massa livre
de gordura (fat-free
mass).

Pode acelerar a
recuperacao
pds-exercicio, reduzir
dano muscular,
melhorar a
ressintese de ATP e
fosfocreatina
intramuscular.

Em contraste, os
efeitos sdo mais
incertos ou menos
robustos em
modalidades de
exercicio de
resisténcia continua
ou em situacdes
onde aumento de
massa corporal pode
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prejudicar o
desempenho.
Fonte: Elaborado pela autora (2026).
Tabela 10 — Reviséo de escopo: estudos sobre whey protein
Autor, ano | Titulo Tipo de estudo | Populagéo Intervengéo Objetivo Principais
achados/efeitos

Moro et Whey Protein | Ensaio clinico | Dez homens Suplementacgéao de Avaliar a A concentracao de

al, 2019 | Hydrolysate |randomizado, | saudaveis proteina whey poténcia leucina no sangue, a
Increases duplo-cego, jovens (idade hidrolisada (WPH) ou | anabdlica e entrega de leucina ao
Amino Acid em média 28,7 whey proteina intacta | eficacia da musculg, 0 transporte
Uptake, . de leucina do sangue
mTORCH cruzamento 3,6 anos; IMC (WHEY), dose de mistura de para o masculo e a
Signaling, (crossover 25,2+29 0,08 g/kg de peso whey proteina | concentracao
and Protein | trial). kg/m2) corporeo, com infusdo | hidrolisada intracelular de leucina
Synthesis in praticantes de | de is6topos estaveis | (WPH) na aumentaram
Skeletal exercicio ou para medir sintese ativagdo da | significativamente 1 h
Muscle of com aptiddo proteica muscular e | via mTORC1 | @POs ingestao para
Healthy fisica tipica. sinalizacdo mTORC1. | e na sintese ambas as formas
Young Men 3 (WPH e WHEY).
ina de proteina | A fosforilagio de S6K1
Randomized muscular (marcador de ativacao
Crossover (MPS — da via mTORC1)
Trial. muscle protein | aumentou cerca de

synthesis) em
homens

20% 1 h apés ingestao
(P < 0,05) em ambos
0S grupos.
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jovens
saudaveis.

A sintese de proteina
muscular mista (MPS)
aumentou
aproximadamente 43%
em ambos os grupos
(P < 0,05).

Contudo, a utilizagao
de fenilalanina para
sintese permaneceu
elevada as 3 h pés-
ingestdo somente no
grupo WPH (P < 0,05),
sugerindo um efeito
prolongado da whey
hidrolisada.

Morton et
al., 2018.

A systematic
review, meta-
analysis and
meta-
regression of
the effect of
protein
supplementat
ion on
resistance
training-
induced
gains in

Revisao
sistematica +
meta-analise +
meta-
regressao.

Adultos
saudaveis
submetidos a
treinamento de
resisténcia
(dados de 49
estudos, 1.863
participantes).

Suplementacgéo
dietética de proteina
combinada com
treinamento de
resisténcia (= 6
semanas) versus
treino e/ou ingestao
padrao.

Determinar se
a
suplementaca
o de proteinas
dietéticas
melhora os
ganhos
induzidos por
treinamento
de resisténcia
em massa
muscular e
forca.

A suplementacao
proteica aumentou
significativamente a
forca medida por 1RM
(+ 2,49 kg; IC 95%:
0,64-4,33) e a massa
livre de gordura (FFM,
+ 0,30 kg; IC 95%:
0,09-0,52).

A eficacia reduziu com
0 aumento da idade e
foi maior em individuos
ja treinados em
resisténcia.
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muscle mass
and strength

Verificou-se que
consumir proteina em

in healthy quantidades
adults. superiores a 1,6
g’/kg/dia ndo trouxe
beneficios adicionais
em FFM.
Melo, et Uso e abuso | Reviséao Praticantes de | Suplementagdo com | Identificar reducéo da gordura
al. (2024) | da utilizacdo | bibliogréafica atividade fisica | whey protein (nas tendéncias do | corporal, aumento da
da (integrativa) em academias | formas concentrado, | perfil de massa muscular,
suplementacg das cinco isolado e hidrolisado), | consumo de melhora do .
- .~ ) . desempenho e auxilio
ao cqm whey reglqes do em dﬁeren?es doses | whey prpteln em condicdes como
protein e o Brasil (adultos | (10-40 g/dia), no Brasil, sarcopenia. Riscos do
teor de jovens, associada ou nao ao | elencar uso
proteinas predominantem | treinamento resistido; | beneficios e indiscriminado/abuso:
comparado ente do sexo andlise comparativa | riscos a satde | danos
com as masculino, com | do teor proteico real | decorrentes | cardiovasculares,
informacodes idade média de | versus rotulado de do uso hepatlgog, .
, ) . _ neuroldgicos, renais,
do rétulo. 27 anos, nivel marcas nacionais e inadequado, e perda de massa
socioeconémico | importadas. avaliar a 6ssea, desidratacio,
variado). conformidade | caimbras, acne,
do teor de disturbios

proteinas com
as
informacdes
dos rotulos e

gastrointestinais,
hipercalemia, arritmias,
aumento da producao
de ureia e oxidacao de
aminoacidos. Conformi
dade dos
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a legislacao
vigente.

rétulos: diversos
estudos (Farias, 2019;
Santos et al., 2018;
Pessoa et al., 2021;
Salem et al., 2021)
detectaram teores de
proteina inferiores aos
declarados,
irregularidades na
rotulagem
(informacgodes ilegiveis,
auséncia de alerta de
alérgenos, dados
nutricionais
divergentes) e
auséncia de
padronizacado nas
orientacdes de uso.
Conclui-se pela
necessidade de
conscientizacao dos
consumidores e
fiscalizagdo mais
rigorosa pelos 6rgaos
competentes.

Mignone
etal.,
2015.

The ‘whey’
forward for
treatment of
type 2
diabetes?

Revisao
narrativa de
literatura.

Pacientes com
diabetes tipo 2
e adultos
saudaveis
(considerados

Ingestao de proteina
whey (como “preload”
antes de refeicoes)
para manipular
esvaziamento
gastrico, estimular

Avaliar o
papel da
proteina whey
como
abordagem
nutricional no

A proteina whey
mostrou capacidade
de retardar o
esvaziamento gastrico
e fomentar a liberacao
de horménios
“‘incretinas” (GLP-1,
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em evidéncias
compiladas).

horménios intestinal
“incretina”, reduzir
glicemia po6s-prandial
e suprimir apetite.

controle da
glicemia pos-
prandial em
pessoas com
diabetes tipo
2,
examinando
mecanismos
gastro-
intestinais,
hormonais e
de apetite.

GIP), além de
estimular a secrecao
de insulina. Em
estudos agudos, o
consumo de whey
como “preload”
resultou em reducao
de excursdes
glicémicas pos-
prandiais - por
exemplo, uma
diminuig&o significativa
da glicemia apos
refeicao quando whey
era utilizada 30 min
antes da refeicéo.
Apesar dos efeitos
promissores, 0s
autores ressaltam que
ainda nao existem
dados suficientes
sobre a utilizacéo a
longo prazo da whey
para controle glicémico
em diabetes tipo 2,
sendo necessaria mais
investigacao sobre
doses, duracéo e
impacto prolongado.
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Chen et Muscle- Ensaio clinico | 42 homens Suplementagdo com | Avaliar os Ambos os grupos
al., 2022. | Related randomizado jovens 25 g de proteina whey | efeitos suplementados (antes
Effect of com trés saudaveis (18- | +4 000 IU de combinados de dormir e apos
Whey Protein | grupos. 24 anos), sem vitamina D3, da ingestéao acordar) registraram
and Vitamin treinamento desempenhada ou de proteina aumento significativo
D; prévio habitual | antes de dormir ou ao | whey e nos niveis séricos de
Supplementa de resisténcia. | acordar; comparado vitamina D3 no | vitamina D e ganhos
tion Provided com placebo (5 gde | periodo de forga no leg press.
before or maltodextrina). Todos | anterior ao O grupo controle
after Bedtime 0S grupos realizaram | sono ou logo | (maltodextrina)
in Males 6 semanas de apos acordar, | apresentou menos
Undergoing treinamento de sobre massa | melhorias em massa
Resistance resisténcia. muscular e muscular e hormonios
Training. forca durante | associados. Nao
um programa | houve diferencas
de significativas entre os
treinamento dois momentos de
resistido. suplementacao (antes
de dormir ou ao
acordar).
Casuso; Does Protein | Reviséao Adultos Suplementagéo Verificar se 0 | Nao foi observada
Goossens, | Ingestion sistematica saudaveis ou proteica momento da | diferenca
2025. Timing Affect | com meta- adultos com (frequentemente whey | ingestao de estatisticamente
Exercise- analise de treinamento ou leite) consumida proteina S|gn|f|cat|vg para a
Induced ensaios resistido antes ou apos o (antes vs. forga do peito (chest
’ press 1RM) entre
Adaptations? | clinicos participaram de | treinamento de depois do grupos antes vs.
A Systematic | randomizados | estudos com resisténcia, com o exercicio) depois da ingestao

(SMD: 0,07; 1C95%: —
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Review with
Meta-
Analysis.

(RCT) que
compararam
diretamente
ingestao de
proteina antes
vs. depois do
exercicio.

duracdo minima
de 4 semanas,
randomizados
entre grupos de
consumo de
proteina antes
ou depois do
exercicio.

objetivo de avaliar
diferencas de tempo
de ingestao; os
estudos incluiram
regimes de
treinamento resistido
e controle da ingestao
proteica total entre os
grupos.

possui
impacto
significativo
nas
adaptacoes
induzidas pelo
treinamento
de resisténcia,
em termos de
forca
muscular e
massa
corporal
magra.

0,248 a 0,395; 12 = 0%;
p = 0,653).

Para o exercicio de
pernas (leg press), a
ingestao antes do
treino mostrou
vantagem maior que
apoés (SMD: 0,70;
1C95%: 0,005 a 1,388;
12 = 31%; p = 0,048),
embora a analise em
subgrupo nao tenha
confirmado diferenca
estatistica robusta (p =
0,07).

Em relacdo a massa
corporal magra (lean
body mass), ndo foram
observadas diferengas
relevantes segundo o
momento de ingestao
da proteina (SMD: —
0,08; 1C95%: 0,398 a
0,244; 12 =0%; p =
0,641).

Os autores ressaltam
que a evidéncia
disponivel foi
classificada como de
baixa a muito baixa
certeza, devido a
limitacdes
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metodoldgicas e
namero reduzido de
estudos que atendem
ao critério estrito de
comparagao antes vs.
depois.

Cava et
al., 2024.

nvestigating
the Health
Implications
of Whey
Protein
Consumption
: A Narrative
Review of
Risks,
Adverse
Effects, and
Associated
Health
Issues.

Revisao
narrativa.

Incluiu 21
estudos pre-
clinicos e em
humanos,
abrangendo
diferentes
contextos de
consumo de
proteina whey
(WP) - nao trata
de uma
intervencao
Gnica com
grupo
controlado.

Suplementagéao ou
consumo de proteina
whey em variadas
formas e dosagens,
investigada em
termos de efeitos
adversos ou de risco
a saude.

Analisar
criticamente
as evidéncias
existentes
sobre 0s
impactos para
a saude do
consumo de
proteina
whey, com
foco em
potenciais
riscos, efeitos
adversos e
questdes
associadas.

Foram identificadas
ligacOes potenciais
entre o consumo de
proteina whey e danos
ao figado e rins,
alteracoes na
microbiota intestinal,
aumento da incidéncia
de acne, impactos na
massa 0ssea, além de
mudancgas em
comportamento e
humor.

Apesar de beneficios
em composicao
corporal e massa
muscular
(especialmente em
idosos), os autores
alertam para cautela
em contextos com
comprometimento
hepatico ou renal ou
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maior suscetibilidade a
acne.

A revisao conclui que o
consumo de proteina
whey n&o € isento de
riscos potenciais e que
mais pesquisas de
longo prazo sao
necessarias para
compreender
completamente os
efeitos adversos e
contextuais.

Vasconcel
0S;
Aragao,
2021.

Whey protein
supplementat
ion and its
potentially
adverse
effects on
health: a
systematic
review.

Reviséo
sistematica de
estudos
experimentais
e
randomizados
sobre
suplementacao
de proteina
whey.

Estudos
humanos e
animais,
usuarios de
proteina whey
em contextos
diversos
(consumo
regular e
também
abuso/uso sem
orientacao).

Suplementagdo com
proteina whey, em
diferentes dosagens e
contextos de uso
(principalmente sem
orientacao
profissional).

Investigar os
efeitos
adversos
potenciais
associados a
suplementaca
o de proteina
whey, em
especial
quando usada
de modo
indiscriminado
ou sem

A maioria dos estudos
indicam que 0 uso
cronico e desorientado
de whey pode estar
associado a efeitos
adversos,
especialmente sobre
figado e rins, além de
possiveis impactos no
microbioma intestinal e
em condicdes como
acne.
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acompanham
ento técnico.

Castro et | Comparative | Meta-andlise Praticantes de | Suplementacdo com | Avaliar e Constatou-se que a
al,, 2019. | Meta- comparativa atividade fisica | diferentes formas de | comparar os suplementagao com
Analysis of (revisao que utilizaram proteina whey efeitos da proteina whey (em
the Effect of | sistematica diferentes (concentrada, isolada, | suplementagad | suas diferentes
Concentrated | com andlise formas de hidrolisada) o0 com formas) esta associada
, Hydrolyzed, | quantitativa). proteina whey comparadas entre si | diferentes a ganhos de massa
and Isolated (isoladas, ou contra formas de magra e/ou reducdes
Whey Protein concentradas, placebo/exercicio, proteina whey | de gordura corporal
Supplementa hidrolisadas) com foco em sobre a em individuos
tion on Body em ensaios composicao corporal | composigao fisicamente ativos;
Composition randomizados (massa magra, corporal contudo, a magnitude
of Physical controlados. gordura) durante (massa dos efeitos variou
Activity programas de magra, massa | conforme o tipo de
Practitioners. treinamento resistido | livre de whey, o programa de
ou atividade fisica. gordura, treinamento, a duracéo
gordura do estudo e outras
corporal) em variaveis de contexto.
praticantes de
atividade
fisica.
Antonio et | A high Ensaio clinico | 48 individuos Grupo de alta Verificar se, O grupo de alta
al., 2015. | protein diet controlado treinados em proteina consumiu em proteipa apresentou
(3.4 g/kg/d) | randomizado | resisténcia ~3,4 g de proteina por | praticantes ja | 'edugéo maior na
combined (“follow-up (homens e kg de peso corpéreo | treinados em gordura corporal (1,7
. . e . N kg vs -0,3 kg no grupo
with a heavy | investigation”) | mulheres por dia durante o musculacgao, a
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resistance
training
program
improves
body
composition
in healthy
trained men
and women —
a follow-up
investigation.

com dois
grupos — dieta
normal vs dieta
de alta
proteina (>3
g/kg/d)
associada ao
treino resistido
pesado.

saudaveis) com
média de idade
22-25 anos,
praticantes
regulares de
musculacgao.

programa de
treinamento resistido
pesado; grupo
controle (normal
proteina) manteve 2,3
o/kg/d.

combinagao
de dieta de
alta proteina
(>3 g/kg/d)
com programa
estruturado de
treino resistido
pesado
alteraria
composicao
corporal,
desempenho
ou indicadores
de saude em
comparacao
com consumo
de proteina
habitual.

controle) e queda
maior no % de gordura
(-2,4% vs -0,7%)
durante o periodo de
intervencao.

A massa livre de
gordura (MLG)
aumentou ~+1,5 kg em
ambos os grupos (+1,5
kg NP; +1,5 kg HP)
sem diferenca
estatistica entre os
grupos para esse
parametro.

N&o foram observadas
mudancas adversas
em painéis sanguineos
de saude, sugerindo
gue 0 consumo
elevado de proteina,
dentro da intervencao
conduzida, nao
comprometeu
marcadores clinicos no
curto prazo.

Fonte: Elaborado pela autora (2026).
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6. DISCUSSAO

Os resultados deste estudo revelam um panorama complexo e multifacetado do
consumo de suplementos alimentares entre praticantes de treinamento resistido no
Brasil, marcado pela convergéncia entre a oferta do mercado e a demanda dos
consumidores, bem como por discrepancias relevantes entre as praticas de uso
observadas e as evidéncias cientificas disponiveis, além das recomendacdes
profissionais.

A elevada prevaléncia do consumo de creatina (82,4%) e whey protein (73,4%),
associada a oferta unanime (100%) desses produtos nas lojas especializadas
investigadas, confirma a centralidade desses suplementos na cultura do fitness
brasileira. Esses achados estdo em consonancia com estudos nacionais e
internacionais prévios (Carvalho et al, 2018; Fenz et al., 2024; ABIAD, 2020),
reforcando a ideia de que creatina e whey protein constituem o nucleo da
suplementagéo voltada ao treinamento resistido.

Tal predominancia parece refletir a consolidacédo, entre os praticantes, de um
modelo de suplementacao voltado simultaneamente ao desempenho fisico — no caso
da creatina, associada a ganhos de for¢a e poténcia — e ao suporte nutricional para
hipertrofia muscular, atribuido ao whey protein. O alinhamento direto entre os
suplementos mais consumidos e 0s mais comercializados sugere um mercado
altamente responsivo as preferéncias dos consumidores, no qual a oferta tende a
acompanhar e potencialmente reforcar padroes ja estabelecidos de consumo.

As motivagdes relatadas para o uso de suplementos mostraram-se amplas e
frequentemente combinadas, com destaque para a complementagédo da alimentacéo
(42,7%), o ganho de massa muscular/hipertrofia (42,2%) e a melhora do desempenho
fisico (40,7%). Esse perfil multifatorial indica que o consumo de suplementos nao se
restringe a objetivos estritamente esportivos ou estéticos, mas incorpora também
percepcoes relacionadas a saude e a qualidade de vida.

Ainda assim, a expressiva presenca da hipertrofia como motivacdo central,
especialmente entre individuos mais jovens, sugere a influéncia persistente de padrdes
corporais idealizados, amplamente difundidos por midias tradicionais e redes sociais,
como fatores relevantes no comportamento de consumo (Damasceno et al., 2006;
Nascimento et al., 2022). Por outro lado, a propor¢éo de participantes que declarou nao
utilizar suplementos (34,9%) evidencia a heterogeneidade existente entre praticantes
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de treinamento resistido, indicando que a suplementacao, embora prevalente, nao é
uma pratica universal.

No que se refere as fontes de indicagédo, observou-se que pouco mais da metade
dos participantes (51,2%) relatou receber orientacao de nutricionistas. Entretanto, a
presenca de autoprescricao (18,9%) e a baixa frequéncia de indicacao por profissionais
de Educacao Fisica (8,6%) apontam para limitagdes no acompanhamento profissional
integrado. Esse achado ganha relevancia quando analisado a luz da literatura cientifica,
especialmente no que diz respeito ao uso do whey protein.

A revisdo de escopo realizada indica que, embora esse suplemento apresente
beneficios bem documentados para a sintese proteica muscular e a hipertrofia, seu uso
croénico, em doses elevadas ou sem acompanhamento profissional, pode estar
associado a efeitos adversos em contextos especificos, como alteracées renais ou
hepaticas em individuos predispostos, além de possiveis impactos na microbiota
intestinal (Vasconcelos & Aragao, 2021; Cava et al., 2024). Apesar dessas evidéncias,
a maioria dos participantes (79,5%) percebe os suplementos como eficazes para o
alcance de seus objetivos, o que pode contribuir para uma percepc¢ao de seguranca
que reduz a busca por orientacao qualificada.

A analise por faixa etaria evidenciou diferengas nos padrées de consumo. Individuos
mais jovens (até 35 anos) apresentaram maior consumo de creatina e whey protein,
predominantemente associados a objetivos de desempenho e estética corporal. Em
contrapartida, participantes com idade superior a 46 anos relataram maior consumo de
6mega 3 e complexos vitaminicos, o que sugere uma mudancga gradual nas prioridades,
com maior énfase na manutencao da saude e do bem-estar. Esses resultados indicam
que estratégias de educacdo em saude e comunicacado sobre suplementacdo devem
considerar as especificidades de cada grupo etario, abordando tanto os beneficios
quanto os riscos potenciais associados ao uso de suplementos.

Quanto aos fatores que influenciam a decisdo de compra, o critério custo-beneficio
(68,9%) e a reputacdo da marca (45,9%) destacaram-se em relacdo a aspectos
técnicos, como recomendacao profissional (36,9%) e analise da composi¢ao do produto
(36,1%). Esse comportamento sugere que elementos econémicos e de marketing
exercem influéncia significativa sobre as escolhas dos consumidores, possivelmente
em detrimento de critérios relacionados a individualizacao e a seguranca do uso. Nesse

contexto, a industria de suplementos desempenha papel central ndo apenas na oferta
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dos produtos, mas também na construcao de valor simbdlico e confianca junto ao
publico consumidor.

A revisdo de escopo realizada oferece um contraponto cientifico essencial para a
interpretacdo dos padroes observados. No caso da creatina monoidratada, ha
consenso robusto na literatura quanto a sua eficacia e seguranga quando utilizada em
protocolos adequados e em individuos saudaveis (Kreider et al., 2017; Antonio et al.,
2021). Em relagdo ao whey protein, embora os beneficios para a hipertrofia muscular
sejam amplamente reconhecidos (Morton et al., 2018), a literatura também aponta a
necessidade de cautela quanto ao uso indiscriminado, especialmente fora de contextos
de acompanhamento profissional (Cava et al., 2024). A dissociacao entre o
conhecimento cientifico disponivel e os padrdes reais de consumo, frequentemente
caracterizados por combinacdes de suplementos, dosagens ndo padronizadas e uso
intermitente, representa uma das principais fragilidades identificadas neste estudo.

De forma geral, a discussao evidencia que o consumo de suplementos alimentares
entre praticantes de treinamento resistido no Brasil constitui um fenbmeno consolidado,
influenciado por fatores socioculturais, econémicos e mercadolégicos. A busca por
resultados rapidos e a forte presengca do marketing parecem, em muitos casos,
sobrepor-se a avaliagéo critica das necessidades individuais e a orientagéo profissional
baseada em evidéncias.

Nesse sentido, os achados deste estudo evidenciam a importancia de compreender
o consumo de suplementos ndao apenas sob a o6tica de sua eficacia fisioldgica, mas
também a partir dos fatores comportamentais, informacionais e mercadolégicos que

moldam suas escolhas e padrdes de uso.

7. CONCLUSAO

Os resultados deste estudo permitiram caracterizar de forma integrada o perfil de
consumo, as motivacoes, as expectativas e os comportamentos relacionados ao uso
de suplementos alimentares entre praticantes de treinamento resistido, atendendo de
maneira objetiva aos objetivos propostos. A analise empirica, complementada pela
revisdo de escopo, evidencia que a suplementagcao é predominantemente centrada na
creatina e no whey protein, tanto no consumo relatado pelos praticantes quanto na
dindmica de comercializagdo, confirmando a centralidade desses produtos no contexto

do fitness contemporaneo.
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A convergéncia entre os dados observacionais e a revisao de escopo reforga que o
uso desses suplementos esta associado, sobretudo, a objetivos de hipertrofia muscular,
recuperagcdo pos-exercicio e desempenho fisico, sendo sustentado por evidéncias
cientificas mais consistentes quando comparado a outras categorias de suplementos.
Ainda assim, os resultados demonstram que as motivagdes para o consumo extrapolam
critérios técnicos, envolvendo fatores estéticos, simbdlicos e mercadolégicos, com
variagbes importantes conforme a faixa etaria, especialmente no deslocamento
progressivo do foco em desempenho e estética para a valorizagao da saude e do bem-
estar.

Do ponto de vista aplicado, os achados evidenciam contradi¢des relevantes entre o
reconhecimento da importancia da orientagao profissional e a elevada prevaléncia de
autoprescricdo, além da forte influéncia de fatores econdmicos e da reputagdo das
marcas nas decisdes de compra. Esse cenario aponta para a necessidade de uma
atuacdo mais proativa e integrada por parte de profissionais de Educacgéo Fisica e
saude, com énfase na educacdo nutricional, na interpretacao critica das evidéncias
cientificas e no uso racional de suplementos alimentares, alinhando expectativas dos
praticantes as reais indicacoes desses produtos.

Conclui-se que o uso de suplementos alimentares no treinamento resistido constitui
um fenémeno consolidado, fortemente influenciado por dindmicas culturais e
mercadoldgicas. A principal implicacado pratica deste estudo reside em reforcar que a
suplementagdo deve ser compreendida como um recurso complementar, inserido de
forma criteriosa e individualizada em programas de treinamento e alimentacéo
adequadamente estruturados, e ndo como um atalho ou substituto dos fundamentos

que sustentam a promocao da saude e do desempenho fisico.
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APENDICE A - Questionario aplicado aos participantes de atividade fisica

Pesquisa: Analise dos Suplementos Alimentares mais vendidos e utilizados por praticantes
de exercicios: motivaciao e padroes de consumo.

Convidamos vocé a participar da nossa pesquisa de mestrado, em andamento, respondendo as
perguntas presentes neste formuldrio. Sua participagdo ¢ muito importante para o
desenvolvimento do estudo que estamos realizando!

Para confirmar sua participagao vocé deve ler e concordar com o Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido (TCLE) abaixo. Apos o aceite do Termo de Consentimento vocé terd acesso ao
questionario de pesquisa. O tempo estimado para resposta ao questionario ¢ de,
aproximadamente, 5 minutos.

Contribua também enviando este formulario para outros praticantes.

Agradecemos sua colaboracao.

E-mail:

Nome completo:

Idade:

Género:
() Masculino
() Feminino

() Outro:

Peso:

Informe seu peso em quilogramas (kg). Ex.:
85kgAltura:
Informe sua altura em metros. Ex: 1,75

Cidade/Estado de residéncia:

Em qual cidade esta localizada a academia que vocé frequenta?

Profissao:
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Grau de escolaridade:

() Ensino Fundamental

() Ensino médio

( )Ensino superior completo
() Especializagao

() Mestrado

() Doutorado

() Outros:

1- Quais exercicios fisicos vocé pratica?

() Musculagao

() Crossfit

() Pilates

() Treinamento Funcional

() Atividades aerdbicas (esteira, ciclismo e/ou transport)
() Artes marciais (Jiu-Jitsu, Muay-Thay, Boxe, etc)

() Outros...

2 - H4 quanto tempo voceé pratica muscula¢ao?

() Ate 3 meses
() De 3 a 6 meses

() De 6 meses a 1 ano
() De 1 a2 anos

() Ha mais de 2 anos
() Nao pratico

3 - Quantas vezes por semana vocé pratica muscula¢ao?

() 1a2vezes
()3 a4 vezes
()5a6vezes
()7 vezes

() Nao pratico

4 - Quanto tempo dura, em média, o seu treino?

() No maximo 30 minutos

() De 30 minutos a 1 hora

() De I hora a I hora e meia
() De 1 hora e meia a 2 horas
() Mais de 2 horas



5 - Qual ¢ o seu principal objetivo ao praticar musculacao?
() Ganho de massa muscular (hipertrofia)
() Saude e qualidade de vida

() Emagrecimento (redugdo de peso)

() Corregao postural

() Diminuicao do percentual de gordura
() Aumento de for¢a

() Reabilitacao

() Condicionamento fisico

() Nao pratico

Outro:

6 - Qual € o valor médio que que vocé gasta por més com suplementos alimentares?
() Menos de R$100,00

() Entre R$100,00 e R$200,00

() Entre R$200,00 e R$300,00

() Entre 300,00 e 400,00

() Entre 400,00 e 500,00

() Mais de R$500,00

7 - Quais suplementos vocé consome?
() BCAA (aminoécidos)
() Whey Protein

() Albumina

() Glutamina

() Cafeina

() Creatina

() Hipercalorico

() Omega 3

() Termogénico

() Carnitina

() Oleo de Cartamo

() Complexos Vitaminicos
( )Maltodextrina

() Beta Alanina
() Outros:

8 - Especifique a marca de cada um desses suplementos que vocé utiliza.

9 - Com que frequéncia vocé consome Whey Protein?

() Ix por dia
() 2x por dia

() 3x por dia
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() 1x por semana
() 2x por semana
() 3x por semana

() 4x por semana
() 5x por semana
() 6x por semana
() 7x por semana
() Nao fago uso

() Outro:
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10 - Qual a dosagem do Whey Protein que vocé consome?

()20g por dia
()30g por dia

( )40g por dia
()50g por dia
()60g por dia
()100g por semana
()150g por semana
()180g por semana
()1kg por més

() Ndo faco uso
()utro:

11 - Com que frequéncia vocé consome Creatina?
() 1x por dia

() 2x por dia

() 3x por dia

() 2x por semana

() 3x por semana

() 4x por semana

() 5x por semana

() 6x por semana

() 7x por semana

() Ndo faco uso

() Outro:

12 - Qual a dosagem do Creatina que vocé consome?

() 3g por dia
() 5g por dia
() 10g por dia
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() 21g por semana
() 35g por semana
()1 scoop

() 2 scoops

() 3 scoops

() 4 scoops

() Nao fago uso
()Outro:

13 - Caso faga o uso de outros suplementos, descreva a dosagem e o(s) nome(s) do(s) suplemento(s).

14 - Como costuma realizar a reposi¢ao deste(s) suplemento(s)?

() Antes de acabar, ja compro outro

() Compro apenas quando o atual acaba

() Compro ocasionalmente, dependendo da necessidade e disponibilidade
Outro:

15 - Como vocé determina a quantidade do(s) suplemento(s) que consome?

() Por scoop ou medida fornecida pelo fabricante

() Por grama, medindo a quantidade utilizada em gramas

() Utilizando colher de sopa como medida

() Com base no peso corporal, seguindo uma proporg¢ao especifica em relagao ao peso
Outro:

16 - Qual ¢ o tipo de Whey Protein que vocé consome?

() Whey Protein Concentrado

() Whey Protein Isolado

() Whey Protein Hidrolisado

() Whey Protein Vegano

() Whey Protein de Carne

() Whey Protein 3W

() Nao sei informar

() Nao faco uso de Whey Protein

17- Caso use whey protein, qual marca considera a melhor?
() Growth

() Dux nutrition

() Max titanium

() Vitafor

() Integralmedica

() Probiotica

() Fullife



() Nutrata

() Essntial nutriton

() Atlhetica nutrition

() Black skull

() Bodyaction

() Linea

() Darkness

() Optimum Nutrition

() Performance

() Shark pro

() For the win (FTW)

() New millen

() Nutrify

() Myopro

() Adaptogen

() Herbalife

() Under labz

()+MU

() Nao fago uso de Whey Protein
() Outro:

18 - Por que vocé considera essa marca a melhor?
() Quantidade de proteina

() Efeito comprovado nos resultados de treino

() Facilidade de absorg¢ao e digestao

() Impacto na recuperagdo muscular

() Prego acessivel

() Quantidade oferecida pelo valor pago

() Otimo Custo-beneficio

() Promogdes e descontos disponiveis

() Avaliacoes e recomendagdes de outros usuarios
() Confianca na marca

() Reputag@o no mercado

() Sabor agradavel

() Nao faco uso

Outro:

19- Qual € o peso do pote de whey que vocé normalmente compra?

() 30g (Saché)

()450g

()500g

() 900g

() kg

() Quantidade a granel
() Nao faco uso de whey

105



Outro:

20- Quanto de whey protein vocé consome por més?
() 500g ou menos

() 1 pote ou menos (aproximadamente 900g a 1kg)
() 2 potes (aproximadamente 1.8kg a 2kg)

() 3 potes (aproximadamente 2.7kg a 3kg)

() 4 potes ou mais (mais de 3.6kg )

() Mais de 4kg

() Nao consumo whey protein

21 — Caso use creatina, qual marca considera a melhor?

( )Adaptogen

() Dux

() Black skull

() Dark lab

() FTW

() Max Titanium

() Growth

() Nutrata

() Vitafor

() Essential

() Integralmedica

() Atlhetica

() Nutrata

() Optimum nutrition
() Atlhetica nutrition
(') Absolut nutrition
() Soldiers nutrition
() Underlabs

() Venum lab

() Vitafor

() Fulllife

() Nao fago uso de Creatina
()Outro(s):

22- Por que vocé considera essa marca a melhor?
() Efeito comprovado nos resultados de treino
() Facilidade de absor¢ao

() Impacto na recuperagdo muscular

() Preco acessivel

() Quantidade oferecida pelo valor pago

() Otimo Custo-beneficio
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() Promocdes e descontos disponiveis

() Avaliagdes e recomendacdes de outros usudrios
() Confianga na marca

() Reputacdo no mercado

() Néao fago uso

Outro:

23 - Qual € o peso do pote de creatina que vocé normalmente compra?

() 100g

() 150g
() 200g

()250¢g

() 300¢g

() 400g

() 500¢g

() lkg

() Nao faco uso de Creatina
Outro:

24 — Caso use whey protein, qual ¢ a principal finalidade do uso?
() Ganho de massa muscular

() Redugdo do percentual de gordura

() Diminuir tempo de recuperacgao

() Complementar a alimentacao

() Melhorar desempenho/performance

() Nao utilizo esse suplemento

Outro:

25 — Caso use creatina, qual € a principal finalidade do uso?
() Ganho de massa muscular

() Ganho de forga

() Redugdo do percentual de gordura

() Diminuir tempo de recuperacgao

() Complementar a alimentacao

() Melhorar desempenho/performance

() Nao utilizo esse suplemento

Outro:

26 — Caso tenha assinalado outros suplementos, quais efeitos vocé percebe ao utilizar esses

suplementos alimentares?

() Aumento de massa muscular
() Perda de massa gorda
() Melhora na recuperacio
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() Melhora no desempenho
() Nenhuma melhora
() Outro:

27- Quais suplementos voce utiliza? Descreva os efeitos que vocé tem observado com cada um deles.

() Ganho de massa muscular

() Redugdo do percentual de gordura
() Dimunuir tempo de recuperacao

() Complementar a alimentacao

() Melhorar desempenho/performance
( )Outros:

28- Dos suplementos que vocé utiliza, descreca os efeitos que vocE tem observado em cada um
deles.
Ex: Cafeina- disposicao

29 - Por quem foi indicado o uso desses suplementos?
() Nutricionista

() Médico

() Profissional de Educacdo Fisica

() Autoprescri¢ao

() Amigos ou colegas

() Vendedor da loja de suplementos

() Familia

() Influéncia da midia

Outro:

30 - Vocé considera que os suplementos utilizados t€ém ajudado a atingir os objetivos que deseja?
() Sim

() Nao
() Parcialmente

31- Quais critérios ou fatores influenciam sua escolha ao decidir sobre o uso de suplementos?
() Custo-beneficio (relagao preco e qualidade)

() Reputag@o da marca ou fabricante

() Recomendagdo de profissionais de satide ou instrutores de academia

() Analise dos ingredientes e composi¢ao nutricional

() Avaliagao de depoimentos ou revisdes de outros consumidores

() Experimentagdo de diferentes opc¢des para encontrar a mais adequada

Outro:
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32 - Sentiu algum efeito colateral com o uso desses suplementos alimentares?
() Sim
() Nao

33 - Descreva quaisquer efeitos colaterais que vocé tenha percebido ao usar esses recursos
ergogénicos.

( )Tontura

()Sede

( )Enjoo

()Dor

( )Mal-estar
()Gases

( )Reagdes alérgicas
( )Diarreia

( )Constipacao

() Insbnia

34 - Com qual tipo de profissional vocé faz acompanhamento?
() Nutricionista

() Médico

() Nutrologo

() Médico Endocrinologista
() Personal Trainer

() Consultor Fitness

() Fisioterapeuta

() Coach

() Instrutor de academia

() Nao fagco acompanhamento.

35 - Considera sua alimentagao balanceada?

() Tenho uma alimentag¢do regrada, com horarios definidos e rica em nutrientes.

() Minha alimentacdo ¢ equilibrada na maioria das vezes, mas as vezes fujo da rotina.
() Nao sigo uma rotina alimentar especifica, mas tento fazer escolhas saudaveis.

() Minha alimentacao ¢ desbalanceada, com pouca aten¢@o aos nutrientes e horarios.

36 - Voce acredita que o uso de suplementos alimentares ¢ mais benéfico quando indicado por
um profissional ou quando usado de forma aleatoria?

() Mais benéfico quando indicado por um profissional

() Nao faz diferenga

() Nao tenho certeza

(1) Mais benéfico quando usado de forma aleatéria
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37 - Caso vocé tenha alguma informag¢ao ou depoimento sobre o uso de suplementos
alimentares ou outros tipos de recursos ergogénicos que possa contribuir com a pesquisa, pode
escrever abaixo. Agradecemos a sua contribui¢ao.

38 - Vocé estaria disposto a participar de pesquisas posteriores sobre temas similares ou
relacionados ao nosso campo de estudo?

() Sim

() Nao

Data de preenchimento do formuldrio:  / /



111

APENDICE B - Questionario aplicados aos donos de lojas de suplementos

Pesquisa: Analise dos Suplementos Alimentares mais vendidos e utilizados por praticantes de
exercicios: motivacio e padroes de consumo.

Convidamos vocé a participar da nossa pesquisa de mestrado, em andamento, respondendo as
perguntas presentes neste formuldrio. Sua participagdo ¢ muito importante para o
desenvolvimento do estudo que estamos realizando!

Para confirmar sua participa¢do vocé deve ler e concordar com o Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido (TCLE) abaixo. Apos o aceite do Termo de Consentimento vocé terd acesso ao
questionario de pesquisa. O tempo estimado para resposta ao questionario ¢ de,
aproximadamente, 5 minutos.

Agradecemos sua colaboragao.

Nome da empresa:

Email:

Telefone/whatsapp para contato:

Cidade/Estado:
Ex.: Cataguases-MG

1 - Setor de atuagao:

() Suplementos alimentares
() Equipamentos Esportivos
() Vestuario Esportivo

2 - H4 quanto tempo a empresa estd no mercado de suplementos alimentares?
() Menos de 1 ano

() Entre 1 e 2 anos

() Entre 2 e 3 anos

() Entre 3 e 4 anos

() Entre 4 e 5 anos

() Mais de 5 anos

() Mais de 10 anos

3 - Quais sdo os tipos de suplementos alimentares que sua empresa oferta?
() Whey Protein
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() Creatina

() Cafeina

() Beta alanina

() BCAA (Aminoécidos de Cadeia Ramificada)
() HMB (Beta-hidroxi-beta-metilbutirato)

() L-Glutamina

() L-Carnitina

() ZMA (Zinco, Magnésio e Vitamina B6)

() Hidratos de Carbono Especificos para Desempenho (GEL)
() Termogénicos

() Probiodticos para Saude Intestinal

() Vitaminas e Multivitaminico

() Oleos Essenciais (Omega-3, Omega-6, etc.)
() Intratreino

() Pré-treino

() Albumina

() Melatonina

() Hipercalorico

() Arginina

() Colageno

() Enzima digestiva

() Maltodextrina

() Outro(s):

4 - Considerando os clientes que compram regularmente, assinale a média de gasto que eles
tém com suplementos alimentares:
() Entre 100 e 200 reais

() Entre 201 e 300 reais

() Entre 301 e 400 reais

() Entre 401 e 500 reais

() Entre 501 e 600 reais

() Entre 601 e 700 reais

() Entre 701 e 800 reais

() Entre 801 e 900 reais

() Entre 901 e 1000 reais

() Mais de 1000 reais

5 - Quais as estratégias de marketing utilizadas para promover esses produtos. Marque todas as
estratégias que sdo empregadas:

() Divulgacdo em Redes Sociais

() Publicagdo Patrocinada

() Stand Movel

() Folder

() Publicidade em radio
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() Comercial de televisao
() Nenhuma estratégia utilizada
() Outro(s):

6 - Quais canais a empresa utiliza como opg¢des de vendas diretas ao consumidor? Selecione
todas as que se aplicam:
() Internet (e-commerce, site proprio)

() WhatsApp (vendas diretas via aplicativo)
() Redes sociais (instagram, facebook)

() Loja Fisica (vendas presenciais)
() Telefone (vendas diretas por chamada telefonica)
() Stand Itinerante (vendas por meio de um stand mdével)

7 - Existe algum periodo do ano em que ha um aumento significativo das vendas?
() Sim, ha um periodo especifico

() Nao, ndo ha um periodo especifico

Se sim, qual:

8 - Quais os trés suplementos alimentares que se destacam entre os mais vendidos?
() Whey

() Creatina

() Cafeina

() Glutamina

() Beta-alanina

() BCAA

9 - Qual ¢ a marca e a quantidade do PRIMEIRO suplemento alimentar mais vendido, entre os
trés? Informe o produto, marca e quantidade. Ex.: Creatina, ROX, 250g.

10 - Qual ¢ a marca e a quantidade do SEGUNDO suplemento alimentar mais vendido, entre
os trés? Informe o produto, marca e quantidade. Ex.: Creatina, ROX, 250g.

11 - Qual ¢ a marca e a quantidade do TERCEIRO suplemento alimentar mais vendido, entre
os trés? Informe o produto, marca e quantidade. Ex.: Creatina, ROX, 250g.

12 — Caso disponha dessa informagao, qual(is) a(s) razao(des) mais comun(s) citada(s) pelos
clientes para o consumo desses produtos? Marque todas que se aplicam:

() Aumento de massa magra

() Perda de peso

() Aumento da performance

() Auxilio na recuperagao
Outro(s):
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13 - Qual critério a empresa utiliza para a escolha das marcas dos suplemementos alimentares
que vende?

() Qualidade dos ingredientes

() Reputagdo da marca

() Avaliagdes e recomendacdes de clientes

() Preco competitivo

() Margem de lucro

() Endosso ou recomendacdo de profissionais da area (nutricionistas, médicos, etc.)

() Variedade de produtos oferecidos
() Melhor repasse de porcentagem da marca oferecida.

() Melhor custo-beneficio para a empresa.
() Outro(s):

14 - Entre as marcas de Whey Protein, quais sdo consideradas as melhores pelos clientes?

() Growth
() Dux Nutrition

() Max Titanium

() Vitafor

() Integralmédica

() Probidtica

() Fullife

() Nutrata

() Essential Nutrition
() Atlhetica Nutrition
() Black Skull

() BodyAction

() Darkness

() Linea

() Optimum

() Performance

() Shark pro

() For the win (FTW)
() New millen

() Nutrify

() Myopro

() Adaptogen

() Herbalife

() Under labz
()+MU

() Outro(s):




15 - Entre as marcas de Creatina, quais sdo consideradas as melhores pelos clientes?

()Adaptogen

() Dux

() Black skull

() Dark lab

() FTW

() Max Titanium

() Growth

() Nutrata

() Vitafor

() Essential

() Integralmedica

() Atlhetica

() Nutrata

() Optimum nutrition
() Atlhetica nutrition
() Absolut nutrition
() Soldiers nutrition
() Underlabs

() Venom labs

() Vitafor
() Fulllife
() Outro(s):

16 - Ao comprarem determinado suplemento alimentar, geralmente, os clientes pereferem:

() Produtos com menor custo, ainda que a qualidade seja inferior.

() Produtos com preco elevado e qualidade superior.

() Produtos com o melhor custo-beneficio, equilibrando prego e qualidade.
() Produtos com preco alto e pouca quantidade.

17 - Qual(is) método(s) a empresa utiliza para coletar feedback dos clientes em relagdo aos
suplementos alimentares?

() Pesquisas de satisfagdo por e-mail
() Questionarios online

() Entrevistas pessoais

() Avaliagdes nas redes sociais

() Caixa de sugestdes fisica na loja

() Através do volume de venda de cada marca
() Através de comentarios informais dos clientes

() A empresa nao utiliza nenhum método
() Outros:
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18 - A empresa realiza estudos de mercado para entender as preferéncias do cliente?
() Sim
() Nao

19 - Se sim, porque a empresa realiza esses estudos? Escolha a alternativa que melhor explica a
finalidade:

() Identificar tendéncias e adaptar os produtos as necessidades do mercado.
() Desenvolver estratégias de marketing mais eficazes.

() Melhorar a satisfagcdo do cliente e aumentar a fidelidade a marca.

() Identificar oportunidades de expansdo e crescimento no mercado.

20 — Informe, com base no peso, a quantidade média de potes de Whey Protein vendidos por més:

Até 550¢g:

() Menos de 500 potes

() Entre 500 e 1.000 potes
() Acima de 1.000 potes

De 550g a 1kg:

() Menos de 500 potes

() Entre 500 e 1.000 potes
() Mais de 1.000 potes

De 1kg a 2kg:

() Menos de 500 potes

() Entre 500 e 1.000 potes
() Mais de 1.000 potes

21 - Peso total vendido por més (em kg):

22- Valor médio de venda mensal (em RS):
() Até RS 15.000

() De 16.000 a 30.000

() De 31.000 a 50.000

() Acima de 51.000

() Prefiro ndo responder

23 - Informe a quantidade média de potes de Creatina vendidos por més:

De 150g até 250g

() Menos de 500 potes

() Entre 500 e 1.000 potes
() Mais de 1.000 potes
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De 300g a 500g

() Menos de 500 potes

() Entre 500 e 1.000 potes
() Mais de 1.000 potes

De 500g a 1kg

() Menos de 500 potes

() Entre 500 e 1.000 potes
() Mais de 1.000 potes

24- Peso total vendido por més (em kg):

25 - Valor médio de venda mensal (em RS):
() Até RS 15.000

() De 16.000 a 30.000

() De 31.000 a 50.000

() Acima de 51.000

() Prefiro ndo responder

26 - Caso vocé tenha alguma informacao relevante sobre a venda ou o consumo de suplementos
alimentares que possa contribuir com nossa pesquisa, por favor, compartilhe conosco. Agradecemos

pela sua contribui¢cdo

27 - Vocé estaria disposto a participar de pesquisas posteriores sobre temas similares ou

relacionados ao nosso campo de estudo?
() Sim
() Nao

Data de preechimento do formuldrio: ___ /.
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Apresentagao do Projeto:
As informagdes elencadas nos campos ~“Apresentagao do Projeto; i, Objetivo da Pesquisaj¢ e
““Avaliacdo dos Riscos e Beneficios; ¢ foram retiradas do arquivo Informagdes Basicas da Pesquisa.

De acordo com as Informagdes Basicas, o Desenho da pesquisa estad assim descrito:

“"Esta pesquisa tem como tema o uso de suplementos alimentares por praticantes de treinamento resistido e
seu proposito & realizar uma analise abrangente dos suplementos alimentares mais comercializados em
lojas especializadas, seguida pela identificacdo dos suplementos mais utilizados por praticantes de
exercicios fisicos.

O estudo sera observacional, pois o pesquisador ndo ira interferir nem modificar qualquer condicéo; do tipo
analitico, com o objetivo de verificar hipéteses; com delineamento transversal, com a intengdo de observar
um momento especifico no tempo; e utilizando métodos exploratérios, para a obtencdo de informacdes
qualitativas e quantitativas (Hochman; Nahas; Oliveira Filho; Ferreira, 2005). A populagdo-alvo inclui
praticantes de treinamento resistido que frequentam academias e lojas especializadas em suplementos
alimentares. Os dados serao coletados por meio de questionarios estruturados no formato digital, aplicados
uma Unica vez a cada participante e estabelecimento, apds ampla divulgagdo nas redes
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sociais. Os dados serdo analisados utilizando métodos estatisticos descritivos e inferenciais. O numero de
participantes previsto para o estudo sera definido por meio de calculo amostral. Todos os participantes
fornecerdo consentimento informado por escrito antes de participar do estudo. A confidencialidade dos
dados sera garantida e os resultados nao envolverdo a identificagdo dos participantes. E fundamental
ressaltar que a implementagdo dos questionarios vinculados a este estudo ndo sera iniciada sem a
aprovacado completa do comité de ética da UFJF, em conformidade com os padrbes éticos estabelecidos.; ¢,

Objetivo da Pesquisa:
De acordo com as Informacdes Basicas, os objetivos s&o:
“"Objetivo primario

Identificar os suplementos alimentares mais vendidos em diversas lojas especializadas, bem como os mais
utilizados por praticantes de exercicios fisicos nas academias de musculacéo.

Obijetivo secundario

1- Descrever as razdes e (ou motivagdes) que levam os praticantes de treinamento resistido a utilizarem
suplementos alimentares.

2 - Analisar as expectativas dos praticantes de treinamento resistido quanto aos beneficios e resultados
esperados com o uso de suplementos alimentares.

3 - Estratificar as faixas etarias e verificar se ha variagdo nas categorias de suplementos e na motivacao
para seu uso.

4 - ldentificar os principais fatores que influenciam a decisdo de compra de suplementos alimentares entre
os praticantes de treinamento resistido.

5 - Analisar se os individuos utilizam o suplemento alimentar conforme a sua indicagado ou finalidade
proposta, focando no suplemento mais vendido e mais usado. Caso esses sejam diferentes, a analise
incluira ambos para garantir uma visdo completa. ¢ ¢
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Avaliagdo dos Riscos e Beneficios:
Os riscos e beneficios estdo assim especificados:
“Riscos:

No que refere a confidencialidade e privacidade, é importante ressaltar que as informagdes pessoais dos
participantes serdo mantidas em total sigilo, a fim de evitar riscos ao bem estar dos respondentes da
pesquisa. Garantir o anonimato e a confidencialidade dos participantes € uma preocupacao dos
pesquisadores, a fim de evitar riscos para os participantes voluntarios.

E possivel que, diante de alguma pergunta mais pessoal, alguns participantes possam sentir algum
desconforto emocional. Em situacdes desse género, o participante tem a possibilidade interromper sua
participagdo na pesquisa, sem qualquer prejuizo ou impedimento.

Para o desenvolvimento da pesquisa, no ato da obtengdo do consentimento informado dos participantes,
serdo fornecidas informacgées detalhadas sobre o estudo preocupacgdes éticas para minimizar os riscos
associados a pesquisa.

Beneficios:

Entre os varios beneficios que a pesquisa trara para o meio cientifico, podemos citar:

1/A pesquisa possibilitara uma visdo mais atual do consumo de suplementos, refletindo as praticas e
motivagbes mais recentes entre os praticantes de treinamento resistido.

20 estudo vai permitir a identificagdo de padrdes de consumo, permitindo que profissionais de saude e
nutricionistas ajustem suas abordagens e fornegam orientacSes mais eficazes aos praticantes de
treinamento resistido.

3/A pesquisa vai contribuir para o entendimento de como as preocupacgbdes estéticas podem impactar as
escolhas nutricionais, sendo util para formuladores de politicas de saude publica e profissionais de
promogdo da saulde.

4/Através dos resultados da pesquisa, as empresas de suplementos poderao adaptar suas estratégias de
marketing com base nas motivagdes predominantes, alinhando-se melhor com as expectativas do
consumidor.

5/A pesquisa oferecera dados que podem ser incorporados em programas educacionais, promovendo uma
compreensdo equilibrada e informada sobre o uso de suplementos.

6 Através da pesquisa, tornar-se-a possivel identificar desvios no consumo de suplementos, permitindo a
implementagao de medidas preventivas para reduzir riscos a salde associados a praticas inadequadas.

Enderego: JOSELOURENCO KELMER S/

Bairro: SAO PEDRO CEP: 36.036-900
UF: MG Municipio: JUIZ DE FORA
Telefone: (32)2102-3788 E-mail: cep propp@ufjf br

Pagina 03 de 06



UNIVERSIDADE FEDERAL DE Plataforma
JUIZ DE FORA - UFJF %94'04"

Continuagéo do Parecer: 7.305.071

7 Por fim, a presente pesquisa servir como uma referéncia valiosa para futuras pesquisas na area de
nutricdo esportiva e comportamento do consumidor de suplementos, contribuir para a compreensao das
motivagdes por tras do consumo dos suplementos, auxiliando na adaptagdo de estratégias de educacgdo e
intervencdo na area de nutricdo esportiva ¢

Comentarios e Consideragdes sobre a Pesquisa:

O projeto estd bem estruturado, delineado e fundamentado, sustenta os objetivos do estudo em sua
metodologia de forma clara e objetiva, e se apresenta em consonancia com os principios éticos norteadores
da ética na pesquisa cientifica envolvendo seres humanos previstos na resolucdo 466/12 do CNS e com a
Norma Operacional N° 001/2013 CNS.

Consideragbes sobre os Termos de apresentagao obrigatoria:

O protocolo de pesquisa esta em configuragdo adequada, apresenta FOLHA DE ROSTO devidamente
preenchida,com o titulo em portugués, identifica o patrocinador pela pesquisa, estando de acordo com as
disposi¢des definidas na Norma Operacional CNS 001 de 2013 item 3.3 letra a; e 3.4.1 item 16. Apresenta o
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE ESCLARECIDO em linguagem clara para compreensédo dos
participantes, apresenta justificativa e objetivo, campo para identificagdo do participante, descreve de forma
suficiente os procedimentos, informa que uma das vias do TCLE sera entregue aos participantes, assegura
a liberdade do participante recusar ou retirar o consentimento sem penalidades, garante sigilo e anonimato,
explicita riscos e desconfortos esperados, indenizagédo diante de eventuais danos decorrentes da pesquisa,
contato do pesquisador e do CEP e informa que os dados da pesquisa ficardo arquivados com o
pesquisador pelo periodo de cinco anos, de acordo com as normas definidas na Resolugdo CNS 466 de
2012, itens: IV letra b; IV.3 letras a, b, d, e, f, ge h; IV. 5 letra d e XI.2 letra f. Apresenta o INSTRUMENTO
DE COLETA DE DADOS de forma pertinente aos objetivos delineados e preserva os participantes da
pesquisa. O Pesquisador apresenta titulagdo e experiéncia compativel com o projeto de pesquisa, estando
de acordo com o que prevé o Manual Operacional para CEPs. Apresenta DECLARAGAO de infraestrutura e
de concordancia com a realizagdo da pesquisa de acordo com a regulamentacédo definida na Norma
Operacional CNS 001 de 2013 item 3.3 letra h.

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequacoes:
Diante do exposto, o projeto esta aprovado, pois esta de acordo com os principios éticos
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ezt

norteadores da ética em pesquisa estabelecidos na Res. 466/12 CNS e Norma Operacional N° 001/2013

CNS, segundo este relator, aguardando a analise do Colegiado. Data prevista para o término da pesquisa:

05/08/2025.

Consideragoes Finais a critério do CEP:

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacao
Informacdes Basicas| PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P | 13/12/2024 Aceito
do Projeto ROJETO 2310650.pdf 17:34:14
Projeto Detalhado / |projeto_detalhado_meodificado01_12.doc| 13/12/2024 |IASMIN APARECIDA| Aceito
Brochura X 17:26:40 |DE OLIVEIRA
Investigador RAMOS DA SILVA
QOutros carta_pendencias.docx 13/12/2024 |IASMIN APARECIDA| Aceito

17:21:05 |DE OLIVEIRA
RAMOS DA SILVA
Outros Formularios_Google_praticantes_modifi | 13/10/2024 |IASMIN APARECIDA| Aceito
cado.pdf 19:54:31 |DE OLIVEIRA
RAMOS DA SILVA
Outros Formularios_Google_empresas_modific | 13/10/2024 |IASMIN APARECIDA| Aceito
ado.pdf 19:53:24 |DE OLIVEIRA
RAMOS DA SILVA
TCLE / Termos de |termo_consentimento_praticantes.docx 11/09/2024 |IASMIN APARECIDA| Aceito
Assentimento / 14:51:45 |DE OLIVEIRA
Justificativa de RAMOS DA SILVA
Auséncia
TCLE / Termos de  |termo_consentimento_empresas.docx 11/09/2024 |IASMIN APARECIDA| Aceito
Assentimento / 14:51:30 |DE OLIVEIRA
Justificativa de RAMOS DA SILVA
Auséncia
Outros Curriculo_lattes_lasmin.pdf 11/09/2024 |IASMIN APARECIDA| Aceito
13:00:41 |DE OLIVEIRA
RAMOS DA SILVA
Outros Curriculo_lattes_Moacir.pdf 11/09/2024 |IASMIN APARECIDA| Aceito
11:38:46 |DE OLIVEIRA
RAMOS DA SILVA
Qutros Curriculo_lattes_Hiago.pdf 11/09/2024 |IASMIN APARECIDA| Aceito
11:38:16 |DE OLIVEIRA
RAMOS DA SILVA
Outros Curriculo_lattes_Gessyca.pdf 11/09/2024 |IASMIN APARECIDA| Aceito
11:34:47 |DE OLIVEIRA
RAMOS DA SILVA
Outros Questionario_praticantes_musculacao.o| 10/09/2024 |[IASMIN APARECIDA| Aceito
dt 00:16:14 |DE OLIVEIRA
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ezt

norteadores da ética em pesquisa estabelecidos na Res. 466/12 CNS e Norma Operacional N° 001/2013

CNS, segundo este relator, aguardando a analise do Colegiado. Data prevista para o término da pesquisa:

05/08/2025.

Consideragées Finais a critério do CEP:

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacao
Informacdes Basicas| PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P | 13/12/2024 Aceito
do Projeto ROJETO 2310650.pdf 17:34:14
Projeto Detalhado / |projeto_detalhado_modificado01_12.doc| 13/12/2024 |IASMIN APARECIDA| Aceito
Brochura X 17:26:40 |DE OLIVEIRA
Investigador RAMOS DA SILVA
Outros carta_pendencias.docx 13/12/2024 |IASMIN APARECIDA| Aceito

17:21:05 |DE OLIVEIRA
RAMOS DA SILVA
QOutros Formularios_Google_praticantes_modifi | 13/10/2024 |IASMIN APARECIDA| Aceito
cado.pdf 19:54:31 |DE OLIVEIRA
RAMOS DA SILVA
Outros Formularios_Google_empresas_modific | 13/10/2024 |IASMIN APARECIDA| Aceito
ado.pdf 19:53:24 |DE OLIVEIRA
RAMOS DA SILVA
TCLE / Termos de  |termo_consentimento_praticantes.docx | 11/09/2024 [IASMIN APARECIDA| Aceito
Assentimento / 14:51:45 |DE OLIVEIRA
Justificativa de RAMOS DA SILVA
Auséncia
TCLE / Termos de |termo_consentimento_empresas.docx 11/09/2024 |IASMIN APARECIDA| Aceito
Assentimento / 14:51:30 |DE OLIVEIRA
Justificativa de RAMOS DA SILVA
Auséncia
Outros Curriculo_lattes_lasmin.pdf 11/09/2024 |IASMIN APARECIDA| Aceito
13:00:41 |DE OLIVEIRA
RAMOS DA SILVA
Outros Curriculo_lattes_Moacir.pdf 11/09/2024 |IASMIN APARECIDA| Aceito
11:38:46 |DE OLIVEIRA
RAMOS DA SILVA
Outros Curriculo_lattes_Hiago.pdf 11/09/2024 |IASMIN APARECIDA| Aceito
11:38:16 |DE OLIVEIRA
RAMOS DA SILVA
Qutros Curriculo_lattes_Gessyca.pdf 11/09/2024 |IASMIN APARECIDA| Aceito
11:34:47 |DE OLIVEIRA
RAMOS DA SILVA
Outros Questionario_praticantes_musculacao.o| 10/09/2024 |[IASMIN APARECIDA| Aceito
dt 00:16:14 | DE OLIVEIRA
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mo

RAMOS DA SILVA

Outros Questionario_praticantes_musculacao.o| 10/09/2024 | RAMOS DA SILVA Aceito
dt 00:16:14
Outros Questionario_empresas.odt 10/09/2024 |IASMIN APARECIDA| Aceito
00:14:37 |DE OLIVEIRA
RAMOS DA SILVA
Declaragéo de declaracao_infraestrutura.pdf 09/09/2024 |IASMIN APARECIDA| Aceito
Instituigao e 23:59:31 DE OLIVEIRA
IInfraestrutura RAMOS DA SILVA
Declaragao de termo_de_sigilo.pdf 09/09/2024 |IASMIN APARECIDA| Aceito
Pesquisadores 23:57:46 |DEOLIVEIRA
RAMOS DA SILVA
Folha de Rosto Folha_de_rosto.pdf 09/09/2024 |IASMIN APARECIDA| Aceito
23:20:08 |DE OLIVEIRA

Situacdo do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciagao da CONEP:

Nao

Endereco:
Bairro: SAO PEDRO
UF: MG

Telefone: (32)2102-3788

Municipio:

JUIZ DE FORA, 17 de Dezembro de 2024

Assinado por:

lluska Maria da Silva Coutinho

(Coordenador(a))

JOSE LOURENCO KELMER S/N

CEP: 36.036-900
JUIZ DE FORA

E-mail:

cep.propp@ufjf_br
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ANEXO 2 — Termo de consentimento livre e esclarecido empresas

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Gostariamos de convidar vocé a participar como voluntario(a) da pesquisa
"Andlise dos Suplementos Alimentares Mais Vendidos e Utilizados por Praticantes de
Exercicios: Motivagédo e Padrdes de Consumo". O motivo que nos leva a realizar esta
pesquisa é identificar e analisar os suplementos mais vendidos, comercializados por
sua empresa, com a intencdo de compreender as tendéncias do mercado e aprimorar
a formulacdo de estratégias de marketing e desenvolvimento de produtos. Os dados
coletados referem-se exclusivamente as informacdes sobre a venda de suplementos
alimentares, sem incluir dados financeiros ou valores monetarios. As informacdes serao
restritamente de natureza qualitativa e quantitativa relativas aos produtos e suas
vendas.

A pesquisa visa gerar uma visdo abrangente sobre o mercado de suplementos
alimentares, contribuindo para o avanco do conhecimento cientifico nesta area. Esta
pesquisa apresenta riscos considerados minimos para os participantes, que se
resumem, basicamente, em algum incobmodo ou fadiga ao responder as questodes, ja
que apenas o pesquisador tera acesso aos dados coletados. Importante ressaltar que
as informacgoes coletadas serdo utilizadas exclusivamente para os fins da pesquisa e
que serdo mantidos em sigilo os nomes dos participantes, e-mail e nimero de telefone.
Em caso de constrangimento ou incbmodo em responder as perguntas, vocé podera
interromper sua participagédo de forma imediata, sem nenhum prejuizo. N&do havera
interferéncia da pesquisadora em nenhum aspecto, psicolégico, social e sobre a
intimidade do participante.

Para participar deste estudo vocé nado terd qualquer custo, nem recebera
qualquer vantagem financeira. Apesar disso, se vocé tiver algum dano por causa das
atividades que fizermos com vocé nesta pesquisa, vocé tem direito a buscar
indenizacao. Vocé tera todas as informagdes que quiser sobre esta pesquisa e estara
livre para participar ou ndo. Mesmo que vocé queira participar agora, vocé pode voltar
atrds ou parar de participar a qualquer momento. A sua participacao é voluntaria e o
fato de ndo querer participar nao vai trazer qualquer penalidade ou mudancga na forma

em que vocé é atendido(a). O pesquisador nao vai divulgar seu nome. Os resultados
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da pesquisa estarao a sua disposicao quando finalizada. Seu nome ou o material que
indique sua participacado, em hipétese alguma, sera liberado sem a sua permissao e
vocé ndo sera identificado(a) em nenhuma publicagdo relacionada ao estudo. E
importante que vocé guarde em seus arquivos uma cépia deste documento eletrénico,
que esta disponivel para download.

Este termo de consentimento serd enviado para o seu e-mail, apés o
preenchimento do questionario e outra cépia ficard arquivada com o pesquisador
responsavel. Os dados coletados na pesquisa ficardo arquivados com o pesquisador
responsavel por um periodo de 5 (cinco) anos. Decorrido este tempo, o pesquisador
avaliara os documentos para a sua destinacao final, de acordo com a legislacédo
vigente. Os pesquisadores tratardo sua identidade com os padrdes profissionais de
sigilo, atendendo a legislacao brasileira (Resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de
Saude), utilizando as informagdes somente para fins académicos e cientificos.

Ao clicar na opgao abaixo, vocé concorda em participar da pesquisa nos termos
desse TCLE e terd acesso ao questionario online. Caso ndo concorde em participar,
apenas feche essa pagina do seu navegador.
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ANEXO 3- Termo de consentimento livre e esclarecido para praticantes

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Gostariamos de convidar vocé a participar como voluntario(a) da pesquisa
"Andlise dos Suplementos Alimentares Mais Vendidos e Utilizados por Praticantes de
Exercicios: Motivagdo e Padrdes de Consumo". O motivo que nos leva a realizar esta
pesquisa € identificar os suplementos mais vendidos em lojas de suplementacao,
compreender o padrdo de uso entre praticantes de musculacdo em academias e avaliar
0s motivos e impactos do uso desses suplementos. O objetivo principal do estudo é
fornecer uma compreensdo abrangente do uso de suplementos nas academias,
contribuindo para a producéo de conhecimento nessa area.

Esta pesquisa apresenta riscos considerados minimos para os participantes, que
se resumem, basicamente, em algum incobmodo ou fadiga ao responder as questoes,
ja que apenas a pesquisadora tera acesso aos dados coletados. Importante ressaltar
que as informagdes coletadas serdo utilizadas exclusivamente para os fins da pesquisa
e que serdo mantidos em sigilo os nomes dos participantes, e-mail e nimero de
telefone. Em caso de constrangimento ou incbmodo em responder as perguntas, vocé
podera interromper sua participacdo de forma imediata, sem nenhum prejuizo. Nao
havera interferéncia da pesquisadora em nenhum aspecto, psicologico, social e sobre
a intimidade do participante.

Para participar deste estudo vocé nao tera qualquer custo, nem recebera
qualquer vantagem financeira. Apesar disso, se vocé tiver algum dano por causa das
atividades que fizermos com vocé nesta pesquisa, vocé tem direito a buscar
indenizacao. Vocé tera todas as informagdes que quiser sobre esta pesquisa e estara
livre para participar ou ndo. Mesmo que vocé queira participar agora, vocé pode voltar
atras ou parar de participar a qualquer momento. A sua participacao é voluntaria e o
fato de ndo querer participar ndo vai trazer qualquer penalidade ou mudanga na forma
em que vocé é atendido(a). A pesquisadora ndo vai divulgar seu nome. Os resultados
da pesquisa estarao a sua disposicao quando finalizada. Seu nome ou o material que
indique sua participacado, em hip6tese alguma, sera liberado sem a sua permissao e
vocé ndo sera identificado(a) em nenhuma publicagdo relacionada ao estudo. E
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importante que vocé guarde em seus arquivos uma copia deste documento eletrénico,
que esta disponivel para download.

Este termo de consentimento serd enviado para o seu e-mail, apés o
preenchimento do questionario e outra cépia ficard arquivada com o pesquisador
responsavel. Os dados coletados na pesquisa ficardo arquivados com a pesquisadora
responsavel por um periodo de 5 (cinco) anos. Decorrido este tempo, a pesquisadora
avaliard os documentos para a sua destinacao final, de acordo com a legislacédo
vigente. Os pesquisadores tratardo sua identidade com os padrdes profissionais de
sigilo, atendendo a legislacao brasileira (Resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de
Saude), utilizando as informagdes somente para fins académicos e cientificos.

Ao clicar na opcéo abaixo, vocé concorda em participar da pesquisa nos termos
desse TCLE e tera acesso ao questionario online. Caso nao concorde em participar,

apenas feche essa pagina do seu navegador.



