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RESUMO

O consumo de suplementos alimentares tem sido
muito utilizado e difundido por praticantes de atividade
fisica, em especial a musculacdo, bem como, por pesso-
as com objetivos de melhora em desempenho, reducéao
de gordura corporal, aumento de massa muscular entre
outros. Esta pesquisa tem como objetivo revisar sobre
quais os suplementos alimentares sao utilizados na atu-
alidade e destacar o mais utilizado. A fonte dos dados
é uma pesquisa bibliografica realizada em média dos
ultimos 15 anos, foram examinados 232 estudos, sendo
selecionados 48. Os suplementos alimentares discuti-
dos nesse artigo foram: Carboidratos, vitaminas e mi-
nerais, I-carnitina, creatina, proteinas e aminoéacidos. O
principal motivo para a utilizacdo de suplementos foi o
aumento de massa muscular, predominantemente indi-
cado por professores, instrutores e treinadores. Apesar
da grande variedade, os suplementos mais utilizados
sao as proteinas e aminoacidos e, na maioria dos casos,
com o intuito de aumentar a massa muscular e melhorar
sua recuperacao. Entretanto, os suplementos proteicos
devem ser utilizados com cautela, pois o uso excessivo
pode provocar riscos a saude.

Palavras-Chave: Suplementos alimentares; Recur-
sos ergogénicos; Academia.

ABSTRACT

The consumption of dietary supplements has
been widely used and disseminated by practitioners of
physical activity, especially weight training for people
with improvement objectives in performance, reducing
body fat, muscle mass increase and others. This rese-
arch aims to review about what dietary supplements
are used today, and highlight the most used. The

source of data is a literature survey on average the last
15 years, were examined 232 studies, being selected
48. The dietary supplements discussed in this article
are: carbohydrates, vitamins and minerals, I-carnitine,
creatine, protein and amino acids. The main reason for
the use of supplements has been the increase in muscle
mass, predominantly indicated by teachers, instructors
and coaches, despite the great variety, the most widely
used supplements are proteins and amino acids, and in
most cases in order to increase muscle mass and im-
prove recovery. However, protein supplements should
be used with caution, because excessive use can cause
health risks.

Keywords: Dietary supplements; Ergogenic re-
sources; Academy.

INTRODUCAO

H& muito tempo, médicos, treinadores, esportistas
buscam de forma incesséavel a melhora do rendimento,
por meio de substancias milagrosas que possam suprir
as necessidades muitas vezes ambiciosas dos atletas,
ou simplesmente praticantes de atividades fisicas.’

Atualmente, a alimentacdo da populacdo em geral
é quase que totalmente industrializada; na maioria das
vezes com alimentos nao saudéveis. Contudo, devido a
falta de tempo e a facilidade, adquirir alimentos indus-
trializados tém-se tornado frequente no dia a dia das
pessoas, inclusive o uso de suplementos alimentares.

Ao contrario do que muitas pessoas pensam, 0s
suplementos ndo sdao recomendados somente para
guem procura rendimento de alto nivel, a nutricdo
didria também pode ser melhorada com os beneficios
da suplementacdo para melhor qualidade de vida das
pessoas, levando em conta a riqueza de seus nutrien-
tes, os quais ndo produzem calorias vazias como um
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achocolatado rico em agucar, por exemplo.?

As academias estdao sendo muito procuradas por
pessoas que desejam emagrecer, melhorar o rendimen-
to, aumentar massa muscular e melhorar a qualidade
de vida.®>* Com o aumento da procura por academias
e pela préatica de atividades fisica, aumentou a neces-
sidade das pessoas em seguir uma alimentacdo mais
equilibrada, adequando todos os nutrientes: gordura,
proteinas, carboidratos, vitaminas, minerais, fibras e
agua®. Levando tudo isso em consideracédo, o mercado
de suplementos alimentares vem disponibilizando para
essa area, recursos para os mais diversos objetivos, sejam
eles: melhora na recuperacdo muscular, perda de peso,
aumento de peso, reduzir riscos de doencas, acréscimo na
resisténcia, ou beneficio no rendimento esportivo.®

O tema é abordado com o intuito de obter conhe-
cimento sobre os suplementos alimentares, quais os
mais utilizados e quem faz a indicacao destes produtos?
Esta revisdo proporciona para usuarios, profissionais da
area e empresas no ramo de suplementacdo alimentar,
mais conhecimento acerca da suplementacédo alimentar e
pode contribuir para melhorar a informacéo, indicacdo ou
producédo especifica. O objetivo geral da pesquisa € iden-
tificar quais os suplementos alimentares mais utilizados.

METODO

A pesquisa de revisdo de carater descritiva foi
realizada por meio de artigos cientificos publicados nos
ultimos 15 anos, utilizando, em véarias combinacdes, os
seguintes termos de pesquisa: suplementos alimenta-
res, alimentos, whey protein, atividade fisica e esporte.
A pesquisa bibliogréfica incluiu consensos, editoriais,
artigos originais e artigos de revisao, nas linguas inglesa
e portuguesa. Inicialmente, os artigos foram seleciona-
dos por meio de seus titulos e resumos, posteriormente
os artigos foram lidos na integra e incluidos os que possu-
fram as seguintes informacdes: Consumo de suplementos
alimentares em academia, quais suplementos mais utiliza-
dos, qual o grupo que mais utiliza e por quem foi indicado.

Foram excluidos da revisdo artigos escritos em
outros idiomas, cujo titulo ou resumo nédo tivesse re-
lacdo com o objetivo da revisdo. Inicialmente, foram
selecionados 232 estudos, apds a leitura dos titulos e
resumos, foram excluidos 184 artigos que nao estavam
de acordo com o objetivo do estudo, restando entdo 48
que preencheram os critérios de inclusdo, que foram
analisados na integra e incluidos neste estudo.

Suplementos alimentares

Os suplementos nutricionais sdo alimentos que
servem para complementar a dieta didria de pessoas
saudaveis com certos nutrientes e calorias, quando a
dieta por si s6 ndo consegue suprir as necessidades
didrias, ou quando had a necessidade especifica de
algum nutriente.” Os suplementos alimentares séo di-
vididos em suplementos ergogénicos, os que ajudam,
melhoram o rendimento e desempenho do atleta.® Su-
plementos termogénicos, que aumentam a temperatura
corporal, auxiliando no gasto caldrico e reducao de
apetite entre outros fatores emagrecedores, tais como
auxiliar na metabolizacdao da gordura, transformando
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em 4acido graxo para ser utilizada como fonte de energia.®
Suplementos anabdlicos que sdo suplementos alimenta-
res, também sdo agentes anabdlicos, como por exemplo,
o BCAA (Branched-chain amino acids), Whey protein e
glutamina.'®™"

Carboidratos

O carboidrato é uma das principais fontes de
energia para o organismo humano, em exercicios pro-
longados os niveis de glicogénio muscular sdo reduzi-
dos acentuadamente. E importante a sua manutencéo
em niveis adequados para melhor rendimento nos
exercicios e sua reposicao pode ser feita por meio da
suplementacao, principalmente em atividades intensas
e de longa duracdo."?

A quantidade de glicogénio consumida durante a
atividade fisica depende da duracdao e da intensidade
do exercicio, em provas longas, por exemplo, é reco-
mendada a ingestdo de 7 a 8 g/kg/dia e 30 a 60g de
carboidrato para cada hora de exercicio fisico, com o
intuito de evitar a hipoglicemia a qual levaréd a fadiga.
Apds a realizacdo de exercicios muito exaustivos é re-
comendado a ingestdo de 0,7 a 1,5 g/kg de carboidrato
em um periodo de até 4 horas apds o exercicio, sendo
suficiente para realizar a ressintese de glicogénio. E
estimado que a ingestdo de carboidratos diarios seja 60
a 70% do consumo caldrico total.'?

Em casos no qual é muito dificil conseguir a in-
gestdo adequada de carboidratos, devido a diversos
fatores, indicam-se suplementos a base de carboidratos
como a maltodextrina, por exemplo, que é um dos carboi-
dratos mais utilizados por praticantes de exercicios.” A
maltodextrina foi o carboidrato citado por 59% dos entre-
vistados na pesquisa realizada por Domingues e Martins.'*

Vitaminas e sais minerais

As vitaminas sdo componentes presentes natural-
mente em alimentos e sao responsaveis pela acdo de
atividades enzimdaticas ao organismo humano, sao clas-
sificadas como micronutrientes, diferente dos carboi-
dratos, proteinas e gorduras que sdo macronutrientes.'®
As vitaminas sao lipossoltveis, ou seja, sao sollveis em
gordura, e hidrossollveis, que sao sollveis em agua. As
vitaminas lipossollveis sao as vitaminas A, D, E e K, en-
quanto as hidrossollveis sdo as vitaminas do complexo
B (tiamina, riboflavina, niacina, acido pantaténico, piri-
doxina, biotina, acido fdlico, cianocobalamina) e tam-
bém a vitamina C. Atletas que se descolam de climas
temperados para climas quentes podem se beneficiar do
uso das vitaminas B e C, por elas facilitarem os fenéme-
nos de adaptacdo do organismo.'® Porém, para atletas
que desejam melhorar a aclimatizacao e adaptacao com
rendimento desportivo em altitudes pode se beneficiar
da suplementacao com vitamina E. Alguns suplementos
vitaminicos em altas dosagens, ou seja, superiores ao
recomendado podem causar disturbios orgénicos como,
por exemplo, alteracGes neuroldgicas.'® A deficiéncia de
vitaminas pode causar aumento de sensibilidade mus-
cular ao esforco fisico, fadiga e reducao de rendimento.
Nao é recomendado o uso de suplementos vitaminicos
se a pessoa fizer uma alimentacao balanceada, pois
acredita-se que o uso de altas doses ndo acresce no
rendimento esportivo.'
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No estudo realizado por De Rose et al.,'® 42,47%
dos individuos pesquisados consumiam vitaminas e
23,28% consumiam sais minerais, uma boa parcela dos
pesquisados. Em outro estudo realizado por Domingues
e Martins' foi observado que 57,5 % das pessoas
entrevistadas relataram o consumo de vitaminas e mi-
nerais como um dos suplementos utilizados. Porém, na
maioria dos estudos pesquisados, as vitaminas e mine-
rais nao foram classificados como os suplementos mais
utilizados, ficando em outras colocacdes ndo como a
primeira. O maior nimero de individuos que utilizavam
vitaminas e minerais em estudo realizado por Rocha e
Pereira® foram os praticantes de ginastica e em segundo
lugar ficaram os praticantes de musculacao.

L-carnitina

A L-carnitina € um aminoacido muito utilizado
como suplemento termogénico por praticantes de ati-
vidades fisicas principalmente em academias, com o
objetivo de emagrecimento, pois a Il-carnitina atua no
metabolismo dos &cidos graxos de cadeia longa, no
intuito de utilizar mais gordura como fonte de energia.
Para que a gordura seja utilizada pelo organismo como
fonte de energia, ela passa por diversas alteracdes, pri-
meiro sendo transformada em acidos graxos e glicerol, o
glicerol é metabolizado pela mesma via da glicose, a via
glicolitica, porém o acido graxo é mais complexo, passa
por diversas reacOes até serem metabolizados dentro
das mitocondrias, a L-Carnitina carrega estas moléculas
de gordura até a mitocondria para serem oxidadas."

A utilizacao de I-carnitina no meio esportivo,
estético e no controle da obesidade vem sendo muito
difundida, porém seus efeitos como redutor de gordura
corporal ainda sdo incertos, pois ndo ha comprovacéao
cientifica suficiente.!”

Em diversos estudos foram verificados a utili-
zacao de l-carnitina, mas ndo como suplemento mais
utilizado, em estudo realizado por Pereira e Cabral'® a
|-carnitina ficou como ultima colocada na classificacao
dos suplementos mais utilizados, com apenas 8% de
utilizacdo pelas pessoas praticantes de musculacdo de
uma academia da cidade de Recife. Em outro estudo
realizado por Pereira, Lajolo e Hirschbruch,'® também foi
encontrado resultado onde poucas pessoas utilizavam
um suplemento queimador de gordura.

Creatina

A creatina é um suplemento que vem sendo utili-
zada como suplemento nutricional por pessoas que de-
sejam maior intensidade e forca em seus treinamentos,
ela é uma opcao para quem deseja isso e aumento de
massa muscular. Porém, a creatina como recurso ergogé-
nico nao é indicada para exercicios de longa duracao, nao
encontrando nenhum suporte na literatura sobre tal efeito
benéfico nesse aspecto.?° Ela pode ser indicada para indi-
viduos vegetariamos ou pessoas que consomem poucas
carnes, para complementar a alimentacdo. Somente é
indicado o uso para atletas que necessitam de energia de
alta intensidade e curta duracdo, os quais utilizam do fos-
fagénio muscular como fonte predominante de energia.'?

Ela também é um dos suplementos mais utilizados
por ndo atletas praticantes de atividades fisicas, em es-
pecial a musculacdo, e um dos suplementos com mais
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comprovacao cientifica sobre sua eficacia.?®

Proteinas e Aminoacidos

As proteinas sdo um conjunto de varios aminoéci-
dos que sao utilizados no aumento de massa muscular
e na reparacdo de diversos tecidos do organismo huma-
no." As necessidades protéicas de atletas tém recebido
atencao especial dos investigadores nas ultimas déca-
das por fazer parte essencial no reparo de microlesoes
musculares decorrentes da pratica esportiva.'?

Existem varios protocolos de quantidades de pro-
teinas que devem ser ingeridas de acordo com o peso
corporal, uma delas para atletas é de 1,6 a 2,0 g/kg/
dia.?? Existem também quantidades mais especificas
de acordo com o objetivo, como por exemplo, para o
aumento de massa muscular pode-se utilizar quantida-
des entre 1,6 a 1,7 g/kg/dia. Para atletas que almejam
melhora na resisténcia quantidades entre 1,2 a 1,6
gramas por quilograma corporal ao dia sdao aceitaveis.
Os atletas devem ter consciéncia de que o excesso
de consumo de proteinas nao significa um excesso no
aumento de massa muscular, pois existe um limite no
acumulo de proteina nos tecidos.'? Entretanto, para in-
dividuos sedentarios a ingestdo pode ser de 0,8 a 1,0 g/
kg/dia, pois praticantes de atividades fisicas necessitam
de maiores quantidades de proteinas do que pessoas
sedentdrias. O consumo de proteinas e aminodacidos,
apds os exercicios fisicos, favorecem a sintese protéica
muscular e recuperacdo.?32¢

A ingestdo de proteinas logo apds os exercicios
fisicos juntamente com a ingestdo de uma fonte de car-
boidratos reduz a degradacéao protéica e favorece ainda
mais o aumento de massa muscular do que a ingestéo
de apenas proteina. A dose recomendada é de acordo
com a ingestdo caldrica e protéica total do dia, para o
pés-treino seria na porcao e 1 g de proteina para 2 g
de carboidratos, ou seja, se ingerir 10 g de proteinas
deveria ingerir 20 g de carboidratos, lembrando que o
aumento de massa muscular é dependente do estimulo
do treinamento e da necessidade que este causa, nao
somente da ingestdo proteica.'? A tabela 1 demonstra
os principais motivos citados nos artigos como objetivo
ou justificativa do uso de suplementos.

Tabela 1 - Principais motivos citados para justificar o
uso de suplementos alimentares em geral.

Aumento de Massa Muscular/Peso corporal 21 43,75%
Aumento de energia 8 16,66%
Compensar dieta 2 4,16%
Perder peso 3 6,26%
Saude 7 14,59%
Hidratacdo 2 4,16%
Performance 5 10,42%

Em um estudo, 34,7% dos entrevistados estuda-
dos declaram o uso de suplementos alimentares com
o0 objetivo de aumento de massa muscular. O mesmo
percentual (34,7%) de quem declarou utilizar com pa-
ra aumento de energia e melhora da performance, as
outras pessoas pesquisadas declararam o uso com o
objetivo de garantir a salde, e a minoria com 4,1%,
utilizam na prevencédo de doencas.?’

Observou-se, em varios estudos, que o maior



percentual de suplementos dietéticos utilizados pela
populacdo em geral é destinado para o aumento de
massa muscular.?®32 Em uma colocacdo o primeiro
lugar é para quem deseja aumentar massa muscular,
em segundo lugar seria com o objetivo de hidratar-se,
matar a sede, e em terceiro com a finalidade de melhora
de performance.®?

As mulheres, especialmente devido ao grande va-
lor demonstrado pela busca de um corpo magro e fisico
atlético, se exercitam para controlar o peso e melhorar
o condicionamento fisico.®* Outro ponto que foi ava-
liado no presente estudo foi quem sdo as pessoas que
indicam o uso de suplementos alimentares? Na tabela 2
estdo os resultados encontrados.

Tabela 2 - Quem tem indicado o uso de suplementos
alimentares.

Professor, Instrutor, Treinador 29 60,42%
Nutricionista 7 14,58%
Médico 5 10,42%
Midia 2 4,16%
Amigos 3 6,26%
Vendedor 2 4,16%

Apesar de tantas fontes de indicacdo ainda ha
pessoas que fazem o uso de suplementos alimentares
sem qualquer indicacao profissional e a minoria recebe
o acompanhamento de profissionais qualificados.®® O
mesmo foi observado por Araujo e Soares,*° onde 54%
dos pesquisados relataram utilizar suplementos sem
indicacdo profissional, por varios motivos, que foram
desde recomendacdes de amigos, midia ou parentes,
somente os outros 46% que faziam o uso com indicacéo.

Os profissionais especializados em prescrever die-
tas, o uso de suplementacdo alimentar, elaboracdo de
programas alimentares e avaliar as necessidades dieté-
ticas dos praticantes de atividades fisicas sdo os nutri-
cionistas e médicos, médicos de preferéncia os que tém
especializacao em medicina esportiva, de acordo com a
lei n1 8.234 de 17 de setembro de 1991, artigo 41, VII
(CFN). Mesmo em academias que tém profissionais de
nutricdo no quadro de funcionérios, a troca de informa-
cao de alunos com instrutores, professores e entre os
proprios alunos é muito grande®. As pessoas que mais
indicam os suplementos sdo os professores.®'9:33:36.37
A tabela 3 relaciona os suplementos alimentares mais
utilizados citados nos artigos.

Dentre os suplementos alimentares, existem va-
rias opcoes para os individuos escolherem, de acordo

Tabela 3 - Suplementos mais utilizados.

com seus objetivos.*®4% Os suplementos que mais fo-
ram encontrados nos estudos sdao compostos protéicos,
como whey protein, albumina, e outros tipos de protei-
nas, aminoéacidos, vitaminas, sais minerais, L-carnitina,
creatina e bebidas energéticas."'?"®

Muitos suplementos sao centrados apenas em
alimentos esportivos especialmente formulados, como
por exemplo, barras de proteinas, géis repositores ener-
géticos ou protéicos, bebidas esportivas entre outros
que sdo considerados na sua maioria macronutrientes
e outros formulados com concentracdes de vitaminas e
minerais e sdo classificados como micronutrientes.3844

Em um estudo realizado por Pereira e Cabral'® foi
demonstrada que a maioria dos praticantes de mus-
culacdo utilizava suplementos a base de proteinas e
aminoacidos, eles concluiram que, provavelmente, era
pelo fato dos usudarios acreditarem que o consumo dos
mesmos aumentaria a massa muscular, corroborando
com tal estudo, porém, realizados em lugares diferentes
e regides diferentes do pais foi encontrado resultado
semelhante nas pesquisas os quais as pessoas também
utilizavam predominantemente suplementos hiperpro-
téicos, com o pensamento de que quanto mais proteina
ingerida maior o aumento de massa muscular.*’

A interpretacao dos dados referentes ao uso de
suplementos alimentares é dificultada por inumeras
varidveis que podem confundir a andlise do presente
estudo. Existem grandes variacdes de produtos e doses
utilizadas, normalmente a necessidade de utilizacao
dos suplementos nao é avaliada. Novos estudos devem
ser realizados com o intuito de analisar o uso de suple-
mentos alimentares, bem como seus efeitos e possiveis
efeitos colaterais.

CONSIDERACOES FINAIS

Existem muitos tipos de suplementos alimentares
para diversos objetivos; alguns suplementos ainda
carecem de estudos para comprovar a real eficacia e
efeitos adversos. O principal motivo para a utilizacdo de
suplementos foi o aumento de massa muscular, predo-
minantemente indicado por professores, instrutores e
treinadores. Os profissionais da area da saude precisam
orientar que os suplementos podem ser utilizados para
facilitar os ajustes nutricionais de atletas e de individuos
que nao possuem disponibilidade de efetuar uma dieta
balanceada diariamente, o que significa ter o objetivo
de complementar a nutricdo em casos especificos e nado
substituir a alimentacao diaria. Apesar da grande varie-
dade, os suplementos mais utilizados sao as proteinas
e aminoéacidos e, na maioria dos casos, com o intuito

Proteina/Aminoéacidos

Albumina, Whey Protein, Aminoécidos de cadeia ramificada (BCAA), Arginina, lisina, ornitina, triptofano e aspartatos.

Carboidratos

Maltodextrina, Dextrose, Carboidratos em gel e Sacarose.

Gorduras Acidos graxos Omega-3 e Triglicerideos de cadeia média.

Vitaminas Antioxidantes, Acido pantoténico, Tiamina (B1), Acido félico, Riboflavina (B2), B12, Niacina, Acido ascérbico (C),
Piridoxina (B6) e Vitamina E.

Minerais Calcio, Fosfato, Cromo, Selénio, Ferro, Zinco e Magnésio

Extratos de plantas Fitosterdis anabdlicos e Ginseng.

Suplementos industrialmente HBM (beta-hidroxi-beta-metilbutirato).

formulados

Termogénicos L-carnitina e Cafeina.
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de aumentar a massa muscular e melhorar sua recu-
peracdo. Entretanto, os suplementos proteicos devem
ser utilizados com cautela, pois o uso excessivo pode
provocar riscos a saude.
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