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RESUMO: A pritica do CrossFit tem crescido significativamente no Brasil, demandando
abordagens nutricionais adequadas para atender is suas exigéncias metabdlicas. Entretanto, o
perfil e a frequéncia do uso de substincias ergogénicas levantam preocupagdes de satde ptblica.
Este estudo objetivou investigar a prevaléncia e o perfil do consumo de suplementos
alimentares, para saide e desempenho, entre praticantes de CrossFit no estado do Rio de
Janeiro. Conduziu-se uma pesquisa quantitativa, descritiva e observacional, via questiondrio
eletrdnico com 106 participantes de ambos os sexos, maiores de 18 anos e ativos na modalidade
hd pelo menos trés meses. Os dados revelaram prevaléncia de 78,30 de consumo de
suplementos, predominantemente no sexo feminino (63,29%). Os mais utilizados foram creatina
(87,6%) e whey protein (60%), motivados principalmente pelo aumento de massa muscular e
forga (63,800). Apesar de o nutricionista ser a principal fonte de orientagio (389%), um nimero
considerdvel recorreu i autoindicagdo por redes sociais e internet (22,9%). Além disso,
relataram-se efeitos colaterais como insdnia e desconfortos gastrointestinais, e apenas 56,69%
conheciam os riscos do uso inadequado. Conclui-se que, embora haja alto envolvimento e
percepcio positiva de melhora no desempenho, existe significativa vulnerabilidade relacionada
ao uso sem orientacdo técnica, tornando urgente a implementacdo de intervencdes educativas e
triagens nutricionais nas academias para reduzir os riscos a satide dos praticantes.

Descritores: Ciéncias da Nutricdo e do Esporte. Suplementos Alimentares.
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ABSTRACT: The practice of CrossFit has grown significantly in Brazil, demanding
appropriate nutritional approaches to meet its metabolic requirements. However, the profile
and frequency of ergogenic substance use raise public health concerns. This study aimed to
investigate the prevalence and profile of dietary supplement consumption, for health and
performance, among CrossFit practitioners in the state of Rio de Janeiro. A quantitative,
descriptive, and observational study was conducted using an electronic questionnaire with 106
participants of both sexes, over 18 years of age and active in the modality for at least three
months. The data revealed a prevalence of 78.30% of supplement consumption, predominantly
in females (63.290). The most used were creatine (87.60%6) and whey protein (609%), mainly
motivated by the increase in muscle mass and strength (63.800). Although the nutritionist was
the main source of guidance (389%), a considerable number resorted to self-recommendation
through social networks and the internet (22.99). Furthermore, side effects such as insomnia
and gastrointestinal discomfort were reported, and only 56.6% were aware of the risks of
improper use. It is concluded that, although there is high engagement and a positive perception
of improved performance, there is significant vulnerability related to use without technical
guidance, making it urgent to implement educational interventions and nutritional screenings
in gyms to reduce health risks for practitioners.

Descriptors: Nutrition and Sports Sciences. Dietary Supplements.

RESUMEN: La préictica de CrossFit ha crecido significativamente en Brasil, lo que exige
enfoques nutricionales adecuados para satisfacer sus requerimientos metabdlicos. Sin embargo,
el perfil y la frecuencia del uso de sustancias ergogénicas generan preocupacién en materia de
salud publica. Este estudio tuvo como objetivo investigar la prevalencia y el perfil del consumo
de suplementos dietéticos, para la salud y el rendimiento, entre practicantes de CrossFit en el
estado de Rio de Janeiro. Se realizé un estudio cuantitativo, descriptivo y observacional
mediante un cuestionario electrénico con 106 participantes de ambos sexos, mayores de 18 afios
y activos en la modalidad durante al menos tres meses. Los datos revelaron una prevalencia del
78,3% de consumo de suplementos, predominantemente en mujeres (63,29). Los m4s utilizados
fueron la creatina (87,600) y la proteina de suero (609%), motivados principalmente por el
aumento de masa muscular y fuerza (63,89%). Si bien el nutricionista fue la principal fuente de
orientacién (389), un nimero considerable recurrié a la auto-recomendacién a través de redes
sociales e internet (22,9%). Ademés, se reportaron efectos secundarios como insomnio y
molestias gastrointestinales, y solo el 56,600 conocia los riesgos de un uso inadecuado. Se
concluye que, si bien existe una alta participacién y una percepcién positiva de la mejora del
rendimiento, existe una vulnerabilidad significativa relacionada con el uso sin orientacién
técnica, lo que hace urgente implementar intervenciones educativas y evaluaciones
nutricionales en los gimnasios para reducir los riesgos para la salud de los usuarios.

Descriptores: Nutricién y Ciencias del Deporte. Complementos alimenticios.

INTRODUCAO

A prética regular de atividades fisicas tem se mostrado um elemento fundamental de
promocio da satde e da qualidade de vida, visto que estudos demonstram que individuos ativos
apresentam melhores indicadores de bem-estar quando comparados aos sedent4rios (LOESER,

2021). Nesse cenério, o exercicio fisico é reconhecido como estratégia fundamental de cuidado e
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preven¢do em saude publica segundo Brasil (2021), o que torna o estimulo a essas préticas
essencial tanto no &mbito individual quanto no coletivo (Melo et al., 2020).

Dentre as modalidades que ganham evidéncia, destaca-se o CrossFit como um modelo
de treinamento de alta intensidade que combina exercicios de levantamento de peso, ginéstica
e condicionamento metabdlico (SILVA et al., 2022). Essa estrutura metodolégica atrai
praticantes em busca de bem-estar fisico e mental (DOMINSKI et al., 2019). A esse respeito, a
procura pela superagio de limites pessoais e pela melhoria continua do condicionamento
constitui um dos principais fatores que impulsionam a fidelizacdo do pudblico para com a
modalidade (SANTOS FILHO, 2020).

No contexto atual, visando & manutencdo e promogio da saiide, muitas pessoas recorrem
as préticas esportivas, buscando nio apenas mudancas fisicas, mas também de alivio emocional
e reconstrugdo da autoestima (WOOLWAY et al., 2020). Estudos indicam que o Rio de Janeiro
é o segundo estado com maior ndmero de boxes de CrossFit no Brasil, demonstrando a crescente
popularizagio desta modalidade (DOMINSKI et al., 2019). Diante dessa expansio, a pratica de
CrossFit configura-se como uma estratégia eficaz para a promogio de equilibrio emocional,
satde mental e qualidade de vida (CLAUDINO et al., 2018).

Individuos que praticam esportes de alta intensidade, como o CrossFit, apresentam
necessidades energéticas superiores s de individuos sedentdrios (MAUGHAN et al., 2018). A
elevacio dessa necessidade origina-se da alta exigéncia fisica, a qual pode repercutir
negativamente tanto no desempenho esportivo quanto, ao longo prazo, na integridade
fisiolégica do praticante (DE OLIVEIRA SANTOS et al., 2021). Dessa forma, é essencial a
adogdo de estratégias nutricionais adequadas, capazes de atender a essas demandas para garantir
melhor desempenho fisico, bem como a preservagio do estado de satde (GOGOJEWICZ;
SLIWICKA; DURKALEC-MICHALSKI, 2020).

A periodizagdo nutricional tem sido amplamente discutida como uma ferramenta
essencial para atender as demandas especificas de modalidades de alta intensidade (BURKE et
al., 2018). Destaca-se que o consumo de macronutrientes e micronutrientes, quando em
quantidades ajustadas as necessidades individuais, constitui um fator essencial no fornecimento
de energia e forga, garantindo desempenho satisfatério durante os treinos (CONCEICAO et
al., 2025). Ademais, ressalta-se a importincia do suporte nutricional adequado para o alcance dos

objetivos dos praticantes, sejam esses de alta performance ou apenas recreativos

(BRESCANSIN; NAZIAZENO; MIRANDA, 2010).
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De acordo com Jeukendrup (2018 p. 45), a adequagdo da ingestio energética e de
nutrientes deve considerar nio apenas o volume e a intensidade do treinamento, mas também
os periodos de recuperacdo. Nesse sentido, a organizacio alimentar ao longo do ciclo de treino
permite melhor aproveitamento dos substratos energéticos, contribuindo para a manutencdo do
desempenho e prevengio da fadiga (RIBEIRO; ROSA, 2024). Portanto, a distribuicdo
harmoniosa desses nutrientes visa a criagio de um ambiente metabélico favorédvel 4 superagio
fisica e & prevencdo de lesdes, consolidando a dieta como uma extensio direta do treinamento
esportivo (MOREIRA et al., 2024).

Além disso, a ingestdo adequada de proteinas tem sido apontada como um dos principais
fatores relacionados a recuperagdo muscular e 4 adaptagdo ao treinamento resistido (GRGIC et
al., 2018). Segundo Morton et al. (2018), a distribui¢do proteica ao longo do dia influencia
diretamente a sintese proteica muscular, especialmente em individuos submetidos a treinos
intensos. Nesse contexto, a utilizacdo de suplementos pré-treino e proteicos frequentemente
surge como alternativa vidvel quando a alimentacio nio supre as necessidades didrias
(GARTHE; MAUGHAN, 2021; DOMINSKI et al., 2019). Diante disso, a suplementacio
configura-se como uma estratégia plausivel para suprir tais demandas, favorecer a otimizacio
da performance ou corrigir possiveis deficiéncias nutricionais (KERKSICK et al., 2018; FARIA;
YAMAGUCHI, 2023).

O uso de recursos ergogénicos exerce acdo direta no desempenho dos praticantes de
atividades fisicas, uma vez que tem como finalidade intensificar a poténcia e forca fisica, além
de prevenir ou retardar a fadiga muscular (GRGIC et al., 2018). Produtos pré-treino geralmente
contém cafeina, beta-alanina e creatina, substincias que apresentam expressivos efeitos no
rendimento do individuo desde que utilizadas de forma adequada e prescrita JAGIM et al.,
2021; BECKER et al., 2016). Portanto, a organizagio e o ajuste dessas doses de acordo com a rotina
de treinos tornam-se essenciais para que o atleta alcance seus objetivos de maneira segura
(BRESCANSIN; NAZIAZENO; MIRANDA, 2019).

Entretanto, observa-se elevada prevaléncia de consumo sem orientacio adequada,
frequentemente influenciado por amigos, profissionais ndo habilitados e pelo marketing digital
em redes sociais (MACEDQO; SALES-FERREIRA, 2021). Devido 3 influéncia midiatica e a
exposi¢io frequente a conteidos que promovem resultados rdpidos e estéticos, ganha espago o

uso indiscriminado de recursos ergogénicos, negligenciando o trabalho de profissionais

qualificados (SILVA; MAYNARD, 2020; KNAPIK et al., 2016). Como resultado, a busca por
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melhorias imediatas na performance e o ambiente virtual criam uma falsa percepgio de
autossuficiéncia nutricional, distanciando o praticante de protocolos validados cientificamente
e baseando escolhas em tendéncias comerciais (WOOLWAY et al., 2020).

Por conseguinte, o consumo de suplementos sem orientagio adequada pode
comprometer a eficicia do treinamento, favorecer disturbios metabdlicos, gastrointestinais e
desencadear sérios prejuizos i satide, gerando quadros de sobrecarga sistémica e toxicolégica
(ALMEIDA et al., 2020). A combinagdo de multiplos ingredientes nos pré-treinos, muitas vezes
em doses elevadas, eleva a chance de efeitos adversos (GARTHE; MAUGHAN, 2018).
Contudo, o uso de suplementos deve ser individualizado, tornando indispensivel o
acompanhamento do nutricionista esportivo para garantir seguranga, eficicia e a precisdo
necessaria para que a nutricdo exerca papel estratégico no rendimento (KREIDER et al., 2017;
GUZI; COELHO, 2019; RIBEIRO; ROSA, 2024). Assim, apresenta-se como problema de
pesquisa a seguinte formulacdo: qual a prevaléncia do uso de suplementos alimentares entre

praticantes de CrossFit do estado do Rio de Janeiro e quais os impactos associados a essa pratica?

METODOLOGIA

Para a fundamentacio tedérica do estudo as bases de dados utilizadas foram LILACS,
MEDLINE, SCIELO, PUBMED e Google Académico, com os descritores "Ciéncias da
Nutricdo e do Esporte” e "Suplementos Alimentares”. Foram incluidos artigos completos
publicados entre 2016 e 2026, disponiveis na integra e compativeis com os objetivos da pesquisa.
Inicialmente, foram identificados 131 artigos; apés a leitura dos resumos e anélise detalhada de
coeréncia com os objetivos do estudo, os textos relevantes foram lidos na integra e validados.

Trata-se de uma pesquisa transversal, quantitativa, descritiva e observacional, realizada
como um levantamento do tipo survey via questionario eletrdnico estruturado no Google Forms.
O instrumento, adaptado de Goston (2008), foi composto por 22 questdes estruturadas
desenvolvidas para identificar a prevaléncia do uso de suplementos entre praticantes de
CrossFit, analisar os impactos na satde, avaliar a relagio com o desempenho e investigar o nivel
de informacdo e acompanhamento nutricional.

O formulério estava disponivel de dezembro de 2025 a abril de 2026. A divulgacio ocorreu
online por redes sociais e grupos de treino, além de ac¢Ses presenciais com disponibilizagio de
QR Codes em pontos estratégicos da universidade, em diferentes boxes de CrossFit do estado

do Rio de Janeiro e em folhetos entregues diretamente aos alunos e em competicdes estaduais.
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A participagdo foi anénima, voluntédria e nio remunerada. Antes do inicio, apresentou-
se o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) digital, conforme a Resolugio n®
466/12 do Conselho Nacional de Satde, informando os objetivos, sigilo e liberdade de
desisténcia. O trabalho foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Iguagu
- UNIG, parecer n° 82786124.4.0000.8044.

A populagio-alvo foi composta por praticantes de CrossFit do estado do Rio de Janeiro,
maiores de 18 anos e com experiéncia minima de 3 meses na modalidade. Foram incluidos
participantes que aceitaram voluntariamente contribuir e preencheram o formuldrio por
completo, sendo excluidas as respostas incompletas ou de individuos que nio atenderam aos
critérios de inclusdo. Apés esses filtros, a amostra final foi de n = 106 individuos. As respostas
foram analisadas por estatistica descritiva, utilizando frequéncias absolutas e relativas para

identificar os padrdes de comportamento e consumo.

RESULTADOS E DISCUSSAO DOS DADOS

No presente estudo foram investigados 106 praticantes de CrossFit do estado do Rio de
Janeiro, no periodo de dezembro de 2025 e abril de 2026. Observou-se predominincia de jovens
adultos entre 27 e 38 anos (55,69%), perfil que sugere um publico economicamente ativo e com
maior autonomia para decisdes relacionadas ao consumo de suplementos. (De Oliveira et al.,
2023). Porém, de acordo com Verdan, Dos Santos e Senna Junior (2021), a maturidade
cronoldgica ndo é necessariamente traduzida em maior conhecimento técnico cientifico sobre
seguranca em suplementacio alimentar. Ademais, a popularizacdo do acesso aos suplementos
alimentares vem crescendo, visto que sua disponibilidade em e-commerces e lojas fisicas torna
sua aquisi¢do cada vez mais pritica e menos burocrética (Dos Santos; Oliveira; Chaves, 2023).
(Tabela 1).

O perfil do consumidor revelado pela amostra apresentou uma predominincia feminina
63,29 (n=67), enquanto os homens representaram 35,8% (n=38) dos participantes, dado que
corrobora estudos nacionais recentes realizados com praticantes de CrossFit onde
majoritariamente a amostra era composta por individuos do mesmo sexo, demonstrando
crescente adesio desse grupo 2 modalidade no Brasil (Ramos et al., 2025). De acordo com Dos
Santos, Oliveira e Chaves (2023), o aumento da participagio feminina no treinamento de forca
e alta intensidade tem reconfigurado o mercado de suplementos esportivos no Brasil,

especialmente pelo crescimento da procura por produtos associados i estética corporal,
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manutengio da satde e otimizacio da performance esportiva. Nesse cendrio os achados
reforcam a necessidade de estudos voltados 4 adaptacio das estratégias de uso dos recursos
ergogénicos nutricionais para o publico em questdo, considerando nio apenas a performance
esportiva, mas também as particularidades metabdlicas e fisiolégicas conforme sugerido pela
literatura académica atual (RAMOS et al., 2025). (Tabela 1).

Em relagio aos dados antropométricos, as medidas de estatura e massa corpdrea
observadas na presente amostra sio semelhantes aos padrdes documentados na literatura
brasileira para praticantes de musculagio e CrossFit, conforme apontado por De Melo et al.,
(2024), que reportaram médias de altura de 1,75m para homens e 1,67m para mulheres atuantes
no treinamento de forca, além de um peso corporal caracteristico de individuos fisicamente
ativos. No cenidrio da modalidade em discussio, pesquisas adicionais confirmam a
predominincia de individuos com massa corporal que varia entre intermedidria a alta, um perfil
diretamente associado ao aumento da massa muscular decorrente das altas exigéncias
metabdlicas e fisicas dessa modalidade (Poston et al., 2016; De Melo et al., 2024; Tibana et al.,
2017). Contudo, diferentemente do padrio metodolégico da maior parte dos estudos nacionais,
esta pesquisa identificou uma elevada taxa de nio resposta em relagio ao peso (48,119%) e a altura
(52,83%) dos participantes, o que representa uma limitagio amostral que restringe anélises
comparativas mais detalhadas entre o perfil fisico dos participantes e as referéncias normativas

publicadas na ciéncia nacional. (Tabela 1).

Tabela 1 - Descri¢do dos dados relacionados ao sexo, estatura, idade e peso (n=106) Rio de Janeiro, 2026.

Classificagio
Vari4vel
Total = 106
n %
Feminino 67 63,2
Sexo
Masculino 38 35,8
Nio responderam 1 0,9
1,50 a 1,70 24 22,64
1,71 a 1,90 24 22,64
Estatura
1,91 ou mais 2 1,89
Nio responderam 56 52,83
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16 a 26 21 19,81
Idade 27238 59 55,06
39 a 69 26 24,53
so a 70 kg 19 17,92
71a 90 kg 22 20,75
Peso gt a o kg 11 10,38
Mais de 110 kg 3 2,83
Nio responderam 51 48,11

Fonte: Dados da pesquisa, elaborados pelos autores com base na Anélise de Goston (2008).

A Tabela 2 mostra que a prevaléncia de consumo de suplementos alimentares atingiu
78,3%, evidenciando grande aceitacio entre os participantes e ultrapassando resultados de
estudos nacionais semelhantes com praticantes de atividades de alta intensidade (RAMOS et
al., 2025; COMERLATTO et al., 2023). Esse cenério pode ser atribuido a crescente inser¢do da
suplementacdo esportiva no Brasil, aliada a facilidade de acesso e a significativa influéncia das
midias sociais e estratégias de marketing das marcas do setor (VERDAN; DOS SANTOS;
SENNA JUNIOR, 2021). A literatura indica que a ampla disponibilidade urbana dessas
substincias contribui para o uso indiscriminado e sem o conhecimento técnico-cientifico
necessirio, realidade frequente em modalidades que enfatizam o desempenho e a estética, como
o CrossFit (DOS SANTOS; DOS SANTOS OLIVEIRA; DOS SANTOS CHAVES, 2023).
(Tabela 2).

A anilise do investimento mensal revelou que a maior parte dos participantes destinava
entre R¢101,00 e R$200,00 na compra de suplementos (31,1%), enquanto 20,8% indicaram despesas
que ultrapassam R$200,00. Esses resultados reforcam a solidificacdo do mercado nacional de
recursos ergogénicos e evidenciam que esses gastos ganharam destaque no orcamento dessa
populacio (VERDAN; DOS SANTOS; SENNA JUNIOR, 2021). Além disso, o uso continuo
por mais de um ano em 53,77% da amostra indica um padrio crénico, semelhante ao perfil de
atletas brasileiros descritos na literatura (COMERLATTO; ZANELLA; HOEFEL, 2023). No

entanto, esse investimento financeiro e temporal levanta preocupac¢des na nutrigio, pois a
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publicidade agressiva frequentemente induz os consumidores a priorizarem capsulas em
detrimento de uma dieta especifica e equilibrada (DOS SANTOS; DOS SANTOS
OLIVEIRA; DOS SANTOS CHAVES, 2023). (Tabela 2).

Dentre os suplementos com maior histérico de uso, destacaram-se a creatina (87,69%), o
whey protein (60%) e a beta-alanina (24,8%), seguidos por estimulantes como cafeina ou pré-
treinos (199%). Essas preferéncias corroboram a literatura, que identifica a creatina e as proteinas
em pb como os ergogénicos mais consumidos em academias devido aos efeitos documentados
sobre forca e aumento muscular (SILVA et al., 2018 COMERLATTO et al., 2023). A
predominincia da creatina reflete seu sélido embasamento cientifico de seguranca e eficicia,
impulsionada por preco acessivel e ampla cobertura mididtica (DOS SANTOS; DOS
SANTOS OLIVEIRA; DOS SANTOS CHAVES, 2023). O whey protein reflete a busca por
praticidade e aumento da ingestio proteica didria em individuos com elevada demanda
metabdlica, visto que apresenta alta concentracio de aminoicidos essenciais e rdpida
digestibilidade, favorecendo a sintese proteica e a hipertrofia (TROMMELEN et al., 2019). J4 a
beta-alanina e a cafeina demonstram interesse por substincias voltadas 2 melhora da resisténcia
e reducdo da fadiga em exercicios de alta intensidade (GRGIC et al., 2018). (Tabela 2).

Entretanto, pesquisadores enfatizam que até mesmo os suplementos mais consagrados
precisam de recomendagio profissional e doses personalizadas para respeitar as exigéncias
fisiolégicas de cada atleta (RAMOS et al., 2025). O uso inadequado ou excessivo de recursos
ergogénicos pode ocasionar desequilibrios nutricionais, sobrecarga metabdlica e uma falsa
percepcio de dependéncia da suplementagio para obter resultados estéticos e esportivos
(VERDAN et al., 2021). Contudo, a literatura reforga que os efeitos positivos desses compostos

dependem diretamente da adequacdo das doses, do tempo de utilizagdo e das caracteristicas

individuais dos praticantes (SANTANA et al., 2018). (Tabela 2).

Tabela 2 - Descricdo dos dados relacionados ao uso de suplementacio, tipos de suplementos que utilizam e
indicagdo do uso deste suplemento (n= 106), Rio de Janeiro- RJ, 2026.

Classificagio
Variével s

Total

n %
Utilizam suplementagio
sim 83 78,3
nao 23 21,7
Tipos de suplemento que utilizam
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Creatina 92 87,6
Whey Protein 63 60
Bebidas Isoténicas 17 16,2
Cafeina 20 19
Beta alanina 26 24,8
BCAA (Branched Chain Aminoacids) 2 1,9
Gel de Carboidratos 8 7,6
Glutamina 6 5,7
outros 11 11

Quem Indicou este Suplemento

Nutricionista 52 49,5
Médico 4 3,8
Professor/ personal 6 5,7
Amigos 9 8,6
Iniciativa prépria seguindo internet/redes sociais 24 22,9
Outros 10 9,5

Nota: Os participantes puderam selecionar mais de uma opcdo de suplemento, motivo pelo qual a soma das
frequéncias ultrapassa o ndmero total de usuarios de suplementacio.
Fonte: Dados da pesquisa elaborados pelos autores com base na Analise de Goston (2008).

Identificou-se, nesta pesquisa, que as principais motiva¢des para o consumo de
suplementos alimentares foram o ganho de massa muscular e for¢a (63,8%), a melhora da
performance fisica (53,3%), o aumento da disposicio (419%) e o auxilio no emagrecimento
(25,7%). Tais objetivos confirmam os descritos por Cordeiro et al., (2020), que apontaram os
mesmos interesses como os pilares para o uso desses recursos. Os resultados obtidos ainda
reforcam que a suplementacio esportiva segue atrelada i busca por padrdes estéticos e
otimizacio do rendimento corporal, caracterizada por uma severa exigéncia metabdlica
decorrente do esforco fisico (COMERLATTO; ZANELLA; HOEFEL, 2023) (Tabela 3).

Quanto a seguranca e a ocorréncia de efeitos adversos, embora 849% dos participantes
tenham negado sintomas negativos, a parcela que manifestou efeitos colaterais apontou,
prioritariamente, insdnia, parestesia, nduseas e desconfortos gastrointestinais (como gases e
diarreia). Essas manifestagdes sdo frequentemente associadas ao uso inadequado de ergogénicos
(VERDAN; DOS SANTOS; SENNA JUNIOR, 2021). Na literatura recente, Ramos, Ropelato
e Francisco (2025) alertam que o consumo de substincias como cafeina, beta-alanina e
suplementos pré-treino sem um ajuste preciso de dose ou sem o acompanhamento de um
profissional abre margem para o surgimento de incdémodos neurolégicos e géstricos. (Tabela 3).

No que diz respeito a indicagio para o uso, o nutricionista destacou-se como o
profissional mais mencionado (38%), evidenciando que parte dos praticantes reconhece o valor

do suporte especializado. Entretanto, observou-se um indice relevante de estratégias sem
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acompanhamento especializado: 22,99% realizaram autoindicagdo via internet/redes sociais,
6,606 dos usudrios receberam orientacdo de treinadores ou personal trainers, e 8,606 seguiram
conselhos de amigos. Este, trata-se de um panorama que corrobora os achados de Verdan, Dos
Santos e Senna Junior (2021) sobre o forte impacto do apelo comercial e social. Por fim, a baixa
prevaléncia de prescrigio médica (3,8%), alerta para a necessidade de interven¢des em educagio
alimentar, uma vez que, o uso sem critérios desses compostos pode culminar em disfung¢des

fisiolégicas, prejuizo financeiro e uma dependéncia iluséria de substincias para a evolugdo nos

treinos (RAMOS; ROPELATO; FRANCISCO, 2025). (Tabela 3).

Tabela 3 — Descri¢do dos dados relacionados ao gasto médio mensal com suplementos, principais objetivos com o
uso de suplementos, tempo utilizando suplemento e quais efeitos colaterais (n=106) Rio de Janeiro, 2026.

Classificagdo
Varidveis Total

n %
Principais Objetivos com o uso de Suplementos
Ganhar massa muscular e forga 67 63,8
Melhorar performance 56 53,3
Melhorar disposi¢do 43 41
Emagrecimento 27 25,7
Suprir deficiéncias alimentares 22 21
Principais efeitos adversos relatados
Parestesia 8 13,11
Insénia 14 22,95
Diarreia 8 13,11
Vb6mito 1 1,64
Gases 17 27,87
N4iuseas 9 14,75
Queda de cabelo I 1,64
Pressdo alta I 1,64
Cbdlica I 1,64
Enjoo e Tontura I 1,64
Quem Indicou este Suplemento
Nutricionista 52 49,5
Médico 4 3,8
Professor/ personal 7 6,6
Amigos 9 8,6
Iniciativa prépria seguindo internet/redes sociais 24 22,9
Outros 10 9,5

Fonte: Dados da pesquisa, elaborados pelos autores com base na Anélise de Goston (2008).
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O perfil de treinamento observado nesta amostra evidencia um putblico com alto nivel
de engajamento e consisténcia na modalidade, caracterizado por praticantes experientes e de
rotina constante (DOMINSKI et al., 2019). Ao constatar que a grande maioria (71,7%) treina ha
mais de um ano e mantém frequéncia semanal igual ou superior a trés dias (94%) assemelham-
se com o panorama descrito por Tibana et al. (2017), que associam essa alta retengdo e
regularidade ao dinamismo e ao forte senso de comunidade gerado pelo CrossFit
(RODRIGUES et al., 2025). Essa constincia e o tempo de exposicio aos estimulos da
modalidade justificam a busca consolidada por estratégias ergogénicas, visto que atletas mais
experientes tendem a atingir platds de rendimento fisico e recorrem a suplementagio para
potencializar ganhos de forga e hipertrofia (KERKSICK et al., 2018; JAGER et al., 2017). (Tabela
4).

Do mesmo modo, o fato de 86,89 dos participantes treinou entre 1 e 2 horas por dia
reflete a prépria estrutura metodolégica das sessdes de treino de alta intensidade, as quais
englobam aquecimento, técnica e o Workout of the Day (WOD) (TIBANA et al., 2017).
Conforme sinalizado por Dominski et al. (2019), treinos que combinam essa duragio com
frequéncias semanais geram um estresse glicolitico e neuromuscular severo ao organismo
humano. A alta demanda metabélica confirma a necessidade de um aporte nutricional
planejado, reforcando que os dados de volume e frequéncia encontrados nesta pesquisa estdo
diretamente conectados a percepc¢io dos participantes sobre a indispensabilidade dos
suplementos para postergar a fadiga muscular e acelerar a recuperagio pés-treino (BRISEBOIS

et al., 2022). (Tabela 4).

Tabela 4 — Descri¢io dos dados relacionados a tempo de prética de CrossFit, frequéncia em dias de atividade fisica
e tempo em horas de atividade fisicas (n=106) Rio de Janeiro, 2026.

Classificagio
Variavel

Total

n %
Tempo de Pritica de CrossFit
Menos de 6 meses 17 16
6 meses — 1 ano 13 12,3
1-3 anos 34 32,1
Mais de 3 anos 42 39,6
Frequéncia em Dias de Atividade Fisica
1 ou 2 vezes na semana 4 3,8
Entre 3 a 5 vezes na semana 63 59,4
Mais de 5 vezes na semana 37 34,9
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Prefiro nio declarar 2 1,9

Tempo em Horas de Atividade fisicas

Até 1 hora 46 43,4

Entre 1th e 2h 46 43,4

Entre 2h e 3h 8 755

Mais de 3h 5 4,7
1 1,6

Prefiro nio declarar

Fonte: Dados da pesquisa, elaborados pelos autores com base na Anélise de Goston (2008).

A pesquisa revelou que 88,79% dos atletas tém a convic¢do de que o uso de suplementos
melhora seu desempenho, mesmo que muitos ndo conhecam os mecanismos fisioldgicos
envolvidos. Segundo Verdan, Dos Santos e Senna Junior (2021), essa crenca é ampliada por
promessas publicitirias que ignoram as particularidades biolégicas de cada individuo. Essa
diferenca entre a expectativa do consumidor e a real demanda do corpo pode levar ao uso de
doses superiores ao necessirio, sem proporcionar beneficios adicionais (DOS SANTOS; DOS
SANTOS OLIVEIRA; DOS SANTOS CHAVES, 2023). (Tabela s).

Além disso, somente 56,600 dos entrevistados declararam estar cientes dos riscos
associados ao uso impréprio, revelando uma preocupante vulnerabilidade na satde publica.
Nesse contexto, Ramos, Ropelato e Francisco (2025) destacam que a busca por resultados rapidos
muitas vezes diminui a percepc¢io de riscos a longo prazo. Diante dessa realidade, é urgente
implementar a¢Ges educativas nos centros de treinamento para reduzir os efeitos negativos da
desinformacgio coletiva (DOS SANTOS; DOS SANTOS OLIVEIRA; DOS SANTOS
CHAVES, 2023). (Tabela s).

Tabela 5 - Descricdo dos dados relacionados se acreditam que os suplementos melhoraram seu rendimento
esportivo e se possuem conhecimento sobre possiveis riscos do uso excessivo ou inadequado de suplementos
alimentares (n=106) Rio de Janeiro, 2026.

Classificagdo
Varidveis Total

n %
Acreditam que os Suplementos Melhoraram|
seu Rendimento Esportivo
Sim, muito 60 56,6
Sim, parcialmente 34 32,1
Nio percebi diferenga 10 9,4

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educag¢io. Sao Paulo, v. 12, n. 6, jun. 2026.
ISSN: 2675-3375

13



Revista Ibero-
Americana de
Humanidades,
Cienciase
Educagio

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio — REASE

Pioraram meu rendimento 2 1,9

Possuem conhecimento sobre possiveis riscos do uso excessivo ou
inadequado de suplementos alimentares

sim 60 56,6
nio 17 16
Parcialmente 28 27,4

Fonte: Dados da pesquisa, elaborados pelos autores com base na Anélise de Goston (2008).

CONCLUSAO

O presente estudo cumpriu o objetivo geral ao identificar a prevaléncia e os impactos do
uso de suplementos alimentares na satide e no rendimento de praticantes de CrossFit no Rio de
Janeiro. Constatou-se predominincia de consumo pelo ptblico feminino (63,29) em amostra
com alto engajamento, cuja avaliagio destacou a creatina e o whey protein para ganho de forga
e massa muscular. Embora o nutricionista lidere as prescri¢ées, hd um preocupante indice de
autoindicagio motivada pela internet e circulo social. Por fim, confirmaram-se impactos
negativos a satde de uma parcela dos usudrios, que manifestaram sintomas como insdnia e
desconfortos gastrointestinais, evidenciando a vulnerabilidade desse ptblico diante do consumo
sem critérios.

Embora o estudo apresente diversas descobertas, possui limita¢des metodolégicas a
serem consideradas. O desenho transversal e quantitativo impede estabelecer relagdes diretas
de causa e efeito entre a suplementacio e os resultados clinicos. Além disso, questionérios online
podem distorcer os dados por atrair pessoas j4 interessadas pelo tema e por depender da
capacidade dos participantes de recordarem com precisdo seus sintomas e hibitos. Por fim, a
limitacdo temporal e geogrifica, focada no estado do Rio de Janeiro com critérios especificos
para inclusio e exclusdo de praticantes ativos, restringe a generaliza¢cio dos resultados para
outras 4reas do pais ou niveis de atividade fisica.

Este trabalho traz reflexGes importantes para a teoria e o avanco da nutri¢do esportiva e
da satde coletiva. Do ponto de vista tedrico, o estudo alimenta a literatura nacional ao
correlacionar as exigéncias metabdlicas do CrossFit com o comportamento de compra de um
ptblico financeiramente ativo. Na pritica profissional, os dados alertam nutricionistas,
professores de educagio fisica e donos de centros de treinamento (boxes) sobre a forga do apelo

comercial da internet. Torna-se evidente a urgéncia de formular diretrizes de triagem
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nutricional e programas educativos nesses espagos, ajudando a frear o uso indiscriminado e
protegendo a integridade fisiolégica dos praticantes.

Em resumo, a facilidade de acesso a esses produtos nos centros urbanos e a forte
influéncia do marketing digital exigem a¢des integradas de supervisio e conscientizagdo. Para
além das barreiras identificadas, sugere-se a realizacdo de investigacdes futuras com abordagens
longitudinais e ensaios clinicos controlados. Estudos com esse desenho metodolégico serdo
capazes de aprofundar o monitoramento bioquimico e clinico de atletas de CrossFit a longo
prazo, superando as limitacdes observacionais deste levantamento e fornecendo dados ainda

mais consistentes para intervengdes nutricionais personalizadas e seguras.
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