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O interesse pelos suplementos alimentares é crescente e parece estar associado a busca pelo
corpo ideal estimulado pela midia e pela industria de marketing que os relacionam a imagem
da perfeita forma fisica. Tal influéncia pode levar o pablico ao consumo inadequado e
exacerbado, utilizando doses erradas em tempo inadequado. A falta de orientacdo profissional
na prescricao e uso pode acarretar em complicacBes graves com prejuizos fisioldgicos severos.
A comercializacdo desses produtos ocorre principalmente nas academias e, normalmente, ndo
ha uma prescricdo qualificada. Assim o presente estudo teve como propdsito realizar um
levantamento bibliografico sobre suplementos alimentares associados a nutricdo esportiva,
destacando a importancia do profissional nutricionista nessa area. O trabalho foi descritivo com
abordagem qualitativa e relacionou a existéncia do alto consumo com a autoprescrigdo ou com
a indicacdo de pessoas ndo habilitadas profissionalmente. A literatura apontou a existéncia de
diversos tipos de produtos, disponiveis com os mais variados propositos, o que gera
controvérsia nos usuarios sobre seus objetivos, por isso ha necessidade de maiores
esclarecimentos em estudos posteriores. Quanto ao papel do nutricionista, € necessario que o
mesmo se mantenha em constante atualizacéo e aperfeicoamento, prestando um trabalho eficaz

e de qualidade a sociedade.
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1. INTRODUCAO

A nutricdo é considerada a soma dos processos de ingestdo e conversao de alimentos
em nutrientes biodisponiveis, que é utilizada para manter a homeostase organica. Desde 0s
tempos mais remotos a alimentacdo esta totalmente relacionada ao bem-estar fisico, ao
desenvolvimento mental e emocional. Esse conhecimento tornou-se publico por Hipdcrates
(460 a.C.), que descreveu sobre higiene, repouso e boa alimentagdo. Em 1919, Benedict
constatou que quando os individuos sobrevivem com alimentacdo reduzida, 0os processos
fisiologicos sdo modificados conservando apenas a energia basica para a sobrevivéncia, as
superficies dos membros tornam-se frias o pulso torna-se lento e atividade fisica natural,
diminuida (TIRAPEGUI, 2012).

A nutricdo e a atividade fisica tém entre elas uma grande relacao, principalmente pelas
fungdes organicas serem otimizadas através de uma alimentacdo adequada. Nesse contexto, 0
consumo de alguns suplementos nutricionais como recursos ergogénicos € eficiente por tardar
0 aparecimento da fadiga durante e ap6s o exercicio (VIEIRA., et al 2015).

A prética regular ou moderada de exercicio fisico possui efeitos benéficos no
metabolismo, como reducdo do peso corpdreo, aumento de massa magra, controle do perfil
lipidico, aumento do metabolismo, reducdo dos riscos de doencas cardiovasculares,
estabilizacdo da pressdo arterial e glicemia, aléem de melhorar o condicionamento fisico, o
equilibrio e a mineralizacdo 6ssea (HIRSCHBRUCH, 2014).

O controle de peso esta associado a realizacdo de atividade fisica e o planejamento
dietético adequado, o equilibrio energético esta relacionado com o que foi consumido através
da dieta e a demanda energética pelo trabalho biolégico. Desse modo, para que ocorra a
manutencdo do peso corpdreo, deve existir um balan¢o adequado entre a ingestdo e atividade
fisica realizada. Com isso, se houver uma diminui¢cdo no gasto energético e um aumento na
ingestdo alimentar, o balango energético torna-se positivo gerando ganho de peso, e se houver
a diminuicdo do consumo alimentar e aumento no gasto energético, o balango energético sera
negativo e, consequentemente, havera diminuicdo no peso corpdreo (TEIXEIRA, 2008).

A alimentacdo dos desportistas é praticamente a mesma estabelecida para a populacéo
em geral, porém ha uma diferenca nas quantidades devido ao aporte calorico, logo o volume de
alimentos a ser ingeridos também aumenta, sendo este um dos motivos para a utilizacdo dos
suplementos alimentares, que sdo principalmente desenvolvidos para essas ocasides (BIESEK;
ALVES; GUERRA, 2015).

Os suplementos alimentares sdo substancias que podem ser incluidas na dieta para sua
complementagdo, como aminoacidos, minerais, vitaminas, metabolicos, ervas, botanicos e
constituintes, extrato ou qualquer combinacdo destes ingredientes. Os suplementos s&o
comumente comercializados em forma de poés, geis, barras, comprimidos ou liquidos; podem
ser encontrados com diversas titulagbes como suplemento nutricional, suplemento alimentar,
suplemento esportivo ou ergogénico. Nesse sentido, suplemento dietético € o termo utilizado
para designar qualquer substancia que possa ser ingerida de forma oral e que apresente
capacidade de complementar as necessidades da dieta (ZAGO et al., 2010; CORREA,
NAVARRO, 2014; PALMA, PARRA, PIERUCCI, 2011).

Nesse contexto o presente estudo teve como proposito realizar um levantamento
bibliografico sobre suplementos alimentares associados a nutricdo esportiva, destacando a
importancia do profissional nutricionista nessa area.

Conforme o material pesquisado, existem variados produtos com os mais diversos
propdsitos que, na rotulagem, nem sempre expressam de maneira clara e concisa sua
formulacdo, podendo gerar controvérsia, principalmente em usuarios leigos, por isso ha
necessidade de esclarecimentos em estudos posteriores. O nutricionista como profissional

127



Rev. Cient. Area da Saude Fasipe Sinop-MT
v.1,n. 1. (2019)

inerente ao meio esportivo com relevancia obvia na nutricdo de atletas, deve-se manter sempre
atualizado por meio de cursos e leitura de artigos, buscando constantemente o aperfeicoamento
para prestar um trabalho eficaz a sociedade.

2. REVISAO DA LITERATURA

2.1 Suplementos alimentares e a importancia do nutricionista no consumo adequado.

Os suplementos foram desenvolvidos para complementar a dieta, quando somente com
a alimentacdo ndo € possivel atingir as recomendacGes necessarias, tanto para a populacéo de
esportista quanto para pessoas praticantes de atividade fisica, seja para ganho de massa,
diminuicdo de peso ou ainda com outros objetivos Exatamente por isso, obteve destaque no
meio esportivo, porém o consumo torna-se confuso devido as informagdes sobre suas fungdes
e, por possiveis efeitos adversos ndo serem estabelecidos aos usuarios (ZAGO et al., 2010;
LOPES et al., 2015).

A literatura aponta que ainda que haja uma grande preocupacdo dos praticantes de
academias em busca de alimentacdo saudavel e adequada ao seu tipo de treino, tropeca-se em
uma grande falta de conhecimento, habitos alimentares inapropriados e grande influéncia da
midia em relagdo ao uso de suplementos alimentares para atingir determinados objetivos
(GOMES et al., 2008).

A regulamentacdo, conforme descrito por Gomes et al., (2008), tem objetivo de
amenizar confusdes ou mal entendimentos organizando a descri¢do da formula e dos objetivos
dos produtos, nesse sentido, com a portaria n® 32, de 1998 do Ministério da Saude, foi aprovado
um regulamento que diz respeito aos suplementos que séo classificados como vitaminas e/ou
minerais, isolados ou combinados entre si, que podem ser utilizados para complementar a dieta
de uma pessoa saudavel, ndo ultrapassando 100% da ingestdo diaria recomendada. J4 a RDC n°
18, de 2010, se refere aos Alimentos para Atletas, que sdo especialmente elaborados para
auxiliar praticantes de atividade fisica, para atender suas necessidades nutricionais especificas
auxiliando no desempenho esportivo (BRASIL, 1998a).

Com isso, no caso de rotulagem de alimentos convencionais, existe uma legislacdo a
ser seguida, e no caso de alimentos para atletas, segundo Santos et al., (20015) fica proibido
conter na embalagem termos como: anabolizantes, body building, hipertrofia muscular, queima
de gorduras, fat burnerns e aumento da capacidade sexual, embora sejam divulgados e
oferecidos com objetivo de auxiliar na melhora do desempenho fisico, no aumento de massa
muscular, redugdo de gordura corporal, prevencdo de doengas e retardamento de
envelhecimento. Complementando, Santos et al., (2013), descreve que alguns sdo divulgados
como produtos milagrosos que vdo proporcionar resultados magicos em curto periodo de
tempo, ja outros, sdo comercializados com o real propdsito, ndo prometendo milagres, atitude
que confunde consumidores leigos e enfatiza a importancia de um profissional habilitado para
orientd-los. A tabela 1 apresenta as definicdes utilizadas de acordo com a resolucdo RDC 18/10,
com relacéo aos suplementos destinados a atletas.

TABELA 1: Definigdes utilizadas aos tipos de suplementos destinados a atletas.

Tipo de Suplemento Caracteristicas dos produtos

Suplemento hidroeletrolitico Produto destinado a auxiliar a hidratacdo
para atletas

Suplemento energético para Produto destinado a complementar as
atletas necessidades energéticas
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Suplemento proteico para Produto destinado a complementar as
atletas necessidades proteicas
Suplemento para Produto destinado a complementar as
substituicdo parcial de refeices de refeicOes de atletas em situagdes nas quais 0 acesso
atletas a alimentos que compdem a alimentagao habitual
seja restrito
Suplemento de creatina para Produto destinado a complementar os
atletas estoques enddgenos de creatina
Suplemento de cafeina para Produto destinado a aumentar a
atletas resisténcia aerobia em exercicios fisicos de longa
duragéo

Fonte: SANTOS et al., (2015) adaptado.

Percebe-se a importancia do nutricionista ao contatar-se que a literatura descreve que
ha consumo excessivo de suplementos relacionado com a auséncia de supervisdo rigorosa na
venda desses produtos, uma vez que ndo hd a necessidade de prescricdo de profissionais
habilitados. Aliada ao fato, a indUstrias lanca cada dia mais variedades dos mesmos,
prometendo resultados superiores ou mais rapidos (SPERANDIO et al., 2017).

Colaborando com a importancia do nutricionista, Sousa; Teixeira; Graga (2016),
descreveram que o Comité Olimpico Internacional, no consenso de 2010 sobre Nutricdo no
Desporto, mencionou o consumo de suplemento e salientou que este uso ndo equilibra uma
alimentacéo inadequada e muito menos auxilia uma alimentacéo carente em nutrientes. O ideal
apontado por eles é uma alimentacéo rica e individualizada, que seja adaptada a realidade do
desportista, para que ocorram crescimento e adequacéo do organismo ao tipo de treino.

Silva et al., (2017) argumenta que no contexto atual as pessoas buscam alguma prética
esportiva tendo em vista uma melhora na qualidade de vida e na prevencdo de doengas mas,
sobretudo, visando a estética e fazem uso de suplementos porgue este € 0 caminho mais rapido
para alcancar tais objetivos. O fato, colabora exponencialmente para o crescimento da venda de
suplementos e dificulta sua supervisdo. Os consumidores, ansiosos por atingirem seus objetivos
acabam minimizando os riscos de mal uso do produto e ndo se preocupam em consultar
profissionais habilitados para orienta-los.

Cantori; Sordi; Navarro (2009) enfatizam que o uso excessivo de suplementos esta
relacionado com a pouca informacao que o publico possui sobre a importancia da nutricdo no
exercicio, e também com o facil acesso em obter esses produtos, além disso, Sussmann (2013)
coloca que o incentivo do propagando para adquirir e utilizar esses suplementos contribui para
utilizagdo irregular dos mesmaos.

Em contrapartida, Alves (2002) indica que é de grande importadncia que a
suplementacéo seja prescrita e acompanhada por um profissional habilitado, pois os efeitos dos
suplementos podem ser adversos ao que se é proposto, pode até mesmo levar a problemas
irreversiveis. Faz-se necessario, também, analisar a composicédo e a prescricdo dos produtos,
sempre levando em consideracdo que todo suplementos tem que estar adequado aos padrdes de
qualidade, garantindo assim sua eficacia e preservando as caracteristicas, portando, esse
consumo indiscriminado apresenta periculosidade ao usuario.

2.2 Caracteristicas dos suplementos mais utilizados

Com base em pesquisas realizadas sobre o consumo de suplementos, destacam-se 0s
BCAA (Aminoéacidos De Cadeia Ramificada), whey protein e maltodextrina. Gomes et al.,
(2008) destaca que 52% dos participantes utilizavam alguns desses tipos de suplementos.
Santos et al., (2013) argumenta que 94,9% dos participantes confirmaram utilizar suplementos
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proteicos e aminoacidos, onde entre os produtos consumidos estavam whey protein, BCAA e
albumina. Também foi apontado, um consumo relativo de creatina com o objetivo de aumentar
massa muscular.

2.3 Aminoécidos de cadeia ramificada

Os BCAA sdo os aminoacidos essenciais: leucina, valina e isoleucina. O organismo
humano ndo consegue sintetiza-los, entdo se faz necessario sua ingestao através das refeicdes.
Essa suplementacéo tem sido estudada pela funcdo dos aminoacidos na diminuigcdo do quadro
da fadiga central durante exercicios prolongados, ocorre diminuigdo gradativa na capacidade
de manter ou continuar o rendimento. O metabolismo é diferente dos demais aminoacidos, pois
sdo metabolizados por tecidos periféricos ao invés do figado. (TIRAPEGUI, 2012; SILVA;
MURA, 2014).

Seus beneficios sdo: incentivam e promovem o anabolismo proteico muscular e
também auxilia na diminuicdo do grau de lesbes musculares causadas pos-exercicio. Séo
precursores para alanina e glutamina, diminuem a perda de massa magra durante a reducédo de
massa corpdrea, em idosos, melhora o balango proteico muscular e assegura efeitos terapéuticos
em tratamentos de doencas renais e hepaticas (LORENZETI et al., 2015).

Sobre a diminuicdo da fadiga, a explicacao é que quando o BCAA é ingerido algumas
vezes durante o exercicio, ocorre um aumento na concentracdo plasmatica consideravel, que é
capaz de nivelar o aumento da concentracgéo livre de triptofano no momento e apds o exercicio,
e que com esse acontecido ndo ha motivo para levar o quadro a fadiga precoce, isso devido a
presenca de altos niveis de amoénia na corrente sanguinea (DUARTE; DIAS; MELO, 2007).

|Em contrapartida, Gomes; Tirapegui (2000), argumentam que a suplementacdo do
BCAA eleva os niveis plasmaticos, contudo ndo retrata um aumento da captacdo desses
aminoacidos pelas células musculares e nem uma menor degradagéo proteica; sendo assim, nao
ha evidéncias suficientes para alegar que com o aumento de BCAA houve um aumento de
massa magra, necessitando de mais estudos relacionados a essa pesquisa.

2.4 Whey protein

A whey protein é a proteina do soro do leite, sua extracdo ocorre durante a fabricacéo
do queijo. Essa proteina possui alto valor nutricional, é rica em aminoacidos essenciais
principalmente de cadeia ramificada, apresenta um teor alto de célcio e peptideos bioativos do
soro. Diversos estudos tem associado & fungcdo do whey protein no esporte, sobre a sintese
proteica, na melhora do desempenho e na reducdo de gordura corpdrea. Sobre 0s compostos
bioativos da whey protein destacam-se seus efeitos hipotensivo, antioxidante e
hipocolesterolémico (LORENZETI et al., 2015).

Segundo Haraguchi et al., (2006) a whey protein possui acdo no aumento da sintese
proteica, auxilia na reducéo de gordura corporal por possuir altas quantidades de calcio e grande
aglomeracdo de glutationa, que ajuda na diminuicdo dos agentes oxidantes presentes nos
musculos esqueléticos; também aumenta as quantidades de insulina plasmaética auxiliando a
captacdo dos amino&cidos para dentro das células musculares.

A proteina presente na whey protein possui rapida digestdo e absorcdo, ocasionando
um aumento na concentra¢do de aminoacidos presentes no plasma, que leva a um estimulo da
sintese proteica nos tecidos. As proteinas do soro do leite também colaboram na liberagdo de
horménios anabolicos, como por exemplo, a insulina, que auxilia na captacdo de aminoacidos
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no transporte para o interior da célula muscular, favorecendo a sintese proteica (HARAGUCHI
et al., 2006).

2.5 Creatina

A creatina fosforilada tem importancia na contragdo muscular, ela funciona como
reserva energética usada nas atividades em que prevalecem o sistema ATP-CP. Normalmente
sdo encontrados 120g de creatina estocadas no corpo destas, 95% no musculo esquelético. Sua
suplementacdo vem sendo utilizada para aumentar o estoque de creatina no masculo, para assim
melhorar o desempenho. Outro motivo que leva a suplementacdo € o aumento de volume
muscular que, aparentemente, é causado pela retencdo hidrica no musculo (FERREIRA;
SANTOS, 2012).

A creatina esta relacionada ao rendimento fisico de atletas que praticam exercicios de
alta intensidade e rapida duracdo, com limitados intervalos de repouso. A suplementacgéo parece
aumentar os estoques de creatina no musculo de 10% a 20%, provocando assim um acumulo
de massa magra e maior acumulo de agua (LORENZET]I, 2015).

Comercializada no mercado em varias formas e diversas marcas, eis alguns tipos
disponiveis de creatina no mercado: creatina em pé micronizada, creatina em dragea, creatina
com aditivos, creatina efervescente, creatina liquida e creatina em forma de chiclete (CIDADE,
2003).

Com uma participacao significante no sistema metabdlico, a creatina fornece energia
durante o exercicio, que potencializa o sistema ATP-CP, que € caracterizado pelo rapido
fornecimento de energia durante os primeiros 5 a 8 segundos de exercicio, 85% de ATP estdo
estocados no organismo. No momento da pratica de exercicio, principalmente os de alta
intensidade e curta duracdo, a demanda de ATP ultrapassa a capacidade de ressintese
mitocondrial, assim o metabolismo anaerdbico é o principal contribuinte a ressintese. A
creatina-fosfato e 0 ATP sdo semelhantes, pois, com sua rapida degradacdo, quantidades
consideraveis de energia sdo liberadas, ocorrendo a transferéncia do grupo fosfato para o0 ADP
ressintetizando em ATP novamente. Sendo assim, a suplementacdo da creatina esta relacionada
com as reservas energeticas, garantindo seu estoque para o sistema ATP-CP (TIRAPEGUI,
2012).

2.6 Albumina

A albumina é a proteina abundante no ovo, é encontrada presente nos musculos e
sangue. Possui alto valor bioldgico e fornece aminoacidos essenciais, agindo com importancia
aos individuos que almejam uma dieta hiperproteica, € uma proteina de féacil digestdo e
absorcdo. Contudo, ha controvérsias na sua suplementacédo, pois 0 organismo ndo necessita de
proteinas isoladas: se os alimentos consumidos na dieta forem escolhidos corretamente ndo ha
necessidade da suplementacdo. A dose diaria recomendada ¢é de 1g/dia (ALVES, LIMA, 2009;
PHILIPPI, 2004).

2.7 Maltodextrina

A maltodextrina é um carboidrato dissacarideo, € um polimero de glicose normalmente
utilizada em bebidas esportivas e preparada por meio da hidrélise do amido. Sua concentracdo
varia em torno de 5% a 20%, embora possam ser feitas concentracGes mais fracas ou fortes a
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partir da sua forma em pd6. Durante o exercicio prolongado o glicogénio muscular encontra-se
reduzido, exige entdo atencdo para sua reposicao, quanto mais intenso o exercicio, o carboidrato
necessariamente serd mais utilizado para repor as energias (FERREIRA; SANTOS, 2012).

De todos os suplementos alimentares, levando em consideracdo todas as teorias
propostas sobre suplementos, a teoria que indica a suplementacédo de carboidrato como recurso
ergogénico é a que mais possui uma comprovacao cientifica, por ser um nutriente que tem
funcdo de produzir energia rapida e facil, principalmente durante a pratica de exercicio
(SCHNEIDER et al., 2008).

2.8 Riscos do uso de suplementos sem orientacdo adequada

A procura e consumo de suplementos por praticantes de atividade fisica é crescente,
porém existem controvérsias no que tange as pesquisas sobre seu uso, finalidades e quais
quantidades. Em estudos realizados com atletas de elite, foi constatado que alguns suplementos
podem minimizar o esgotamento causado por exercicios profundos, repor as perdas e melhorar
a desempenho do atleta. Entretanto, sobre o uso e efeito dos suplementos em praticantes de
exercicio fisico regular em academias ou mesmo em individuos sedentarios ndo ha evidéncias
claras sobre o assunto (MAXIMIANO; SANTOS, 2017).

E possivel que os suplementos alimentares possam conter esteroides, anabolizantes ou
pré-hormonios, devido & contaminagdo, que quando metabolizado se transformam em
esteroides anabdlico-androgénicos. E alguns suplementos podem conter outras substancias
proibidas, como os estimulantes, que podem colocar em risco a saude do consumidor
(ARAUJO; ANDREOLO; SILVA, 2002).

O uso de esteroides anabolico-androgénicos garante um aumento de massa muscular
e um aumento de forca, por esse motivo tem sido procurado por pessoas que procuram
aperfeigoar a estética corporal e aumentar o rendimento fisico. No entanto, 0 uso constante
dessas drogas pode acarretar em efeitos adversos como infertilidade, mudanca na voz, aumento
dos pelos corporais, aumento do tamanho do clitoris, atrofia testicular, aumento na secrecao
sebécea, agressividade, diminuicdo do hormdnio testosterona, ginecomastia (aumento das
mamas masculinas), azoospermia (auséncia de espermatozoide no sémen), disturbios hepaticos,
alteracOes cardiovasculares, cancer, transtornos psiquiatricos, entre outros (PARRA; PALMA;
PIERUCCI, 2011).

O consumo inadequado de suplementos pode trazer alguns riscos, como aumento de
peso, sobrecarregar 0s rins ou até mesmo outros o0rgaos. Existem, ainda, produtos irregulares
que possuem farmacos em sua composicdo, podendo alterar fungbes fisioldgicas,
cardiorrespiratoria e do sistema simpético e parassimpatico (CONSELHO FEDERAL DE
NUTRICAO, 2017b).

Hé relatos em que o conteldo proveniente no suplemento ndo coincide com o que esta
descrito no rétulo. Isso € muito grave no meio esportivo, ainda mais quando relacionados a
atletas de alto rendimento, pois pode levar a contaminacdo dos produtos com substancias que
sdo consideradas proibidas no meio, trazendo complicacGes aos atletas submetidos a teste
antidoping. E amplamente divulgado que o doping leva a desclassificagdo do atleta, sendo
considerado doping, o consumo de substancias ou procedimentos capazes de aumentar
artificialmente o desempenho esportivo que esta listado pela WADA-AMA/IOC (World Anti-
Doping Agency/International Olympic Committee). Portanto o uso de uma substancia como
essa sem a recomendacdo de um profissional habilitado a descrever seus riscos e maleficios
pode prejudicar significativamente ou até mesmo interromper a carreira de um desportista
(SILVA, MARCELINO, GONZALEZ, 2013; BRASIL, 2010c).
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2.9 Atuacdo do nutricionista na recomendacao de suplementos para praticantes de
atividades fisica.

Compete ao profissional nutricionista na area esportiva realizar diversos servicos,
desde assisténcia e educacéo nutricional, treinamento especializado em alimentacdo e nutricao,
prescricdo de dieta e suplementos nutricionais e, se caso seja necessario complementar a dieta,
solicitar exames laboratoriais para acompanhamento dietético, sendo assim o nutricionista é o
profissional habil a prescricdo de suplementos nutricionais (CONSELHO FEDERAL DE
NUTRICAO, 2017).

De acordo com a lei n° 8.234/91 o profissional de nutricdo esta autorizado a exercer a
funcdo de prescricdo de dietas e suplementos. No entanto, na pratica, ndo acontece como
deveria, pois, existem profissionais educadores fisicos que prescrevem e incentivam 0s
praticantes de atividade fisica a utilizarem os suplementos alimentares a com o fim de melhorar
0 desempenho fisico e atingir os objetivos rapidamente, pratica considerada inadequada de
acordo com a Lei Federal n® 9.696 que dispde sobre a regulamentacao da Profissdo de Educador
Fisico (BRASIL, 1991d; BRASIL, 1998e; SPERANDIO, et al., 2017).

O profissional nutricionista que atua na area de nutrigdo esportiva deve se preocupar
com a busca constante de conhecimentos, no entanto ndo deve se limitar a discutir somente 0s
aspectos da performance e desempenho esportivo, mas englobar também uma adequada a¢édo
fisiologica e metabolica do atleta aliada ao seu desempenho, preocupando-se em manter a boa
salde do mesmo sobre os alto rendimento alcancado (SANTOS et al., 2015).

Estes profissionais entdo, devem saber como avaliar a literatura cientifica de artigos e
propagandas sobre exercicio e produtos de nutricdo, para a partir disso saber como orientar
sobre a efetividade dos produtos nutricionais voltados para o esporte (MAHAN; ESCOTT-
STUMP; RAYMOND, 2012).

3. CONSIDERACOES FINAIS

Existe um elevado consumo de suplementos alimentares por individuos fisicamente
ativos nos dias atuais, sendo que, na maioria das vezes, 0 consumo ocorre por conta propria ou
por indicacdo de pessoas incapacitadas, também é percebido que existem diversos tipos de
suplementos disponiveis no mercado, e que possuem diversos prop6sitos; como os suplementos
que tem como base proteinas e aminoacidos (s&o normalmente utilizados com intuito de ganho
de massa muscular), os suplementos energéticos para reposi¢do de energia, 0s suplementos
termogénicos, que sao utilizados com proposito de manter o metabolismo acelerado e aumentar
a “queima” de gordura, entre OUtros.

Aliada a existéncia de produtos variados, ha também diversas controvérsias referentes
a finalidade destes, a vista disso, sdo necessarios mais estudos relacionados ao assunto. Em
relacdo aos problemas de salde associados ao consumo de suplementos, da-se a importancia de
uma adequada prescri¢do, pois 0 consumo em excesso esta ligado a diversos problemas de
salde, como sobrecarga de Orgdos, aumento de gordura corpOrea, hiper-hidratacdo,
hiponatremia, insdnia e irritabilidade secundaria, entre outros.

Diante do exposto, a decisdo de se iniciar a utilizagdo de suplementos alimentares deve
ser feita com cautela, indispensavelmente acompanhada por um profissional nutricionista, o
ideal é que este mesmo profissional realize uma detalhada avaliacdo de critérios fundamentais
a prescricao, como tipo de atividade fisica a ser praticada, individuo a ser submetido a utilizacdo
do suplemento, dosagem e duracao de suplementacdo, anamnese individualizada, isso tudo ndo
deixando de contemplar a idade, sexo, historico alimentar e outros fatores que envolvem a
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dindmica de vida de cada individuo, para assim o elaborar um plano alimentar que atenda as
necessidades do mesmo.
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