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RESUMO

A busca pelo aperfeicoamento da estética, boa aparéncia e condicionamento fisico
tem levado inUmeras pessoas a pratica de diversas modalidades de exercicios
fisicos em academias, dentre eles a musculacdo. E consequentemente,
ocorretambém a procura de meios rapidos como o uso de suplementos alimentares,
por exemplo, para alcancar os objetivos desejados. Diante disso, o objetivo deste
estudo foi analisar o consumo de suplementos alimentares em individuos praticantes
de musculagdo em academias. O presente estudo trata-se de uma revisao
bibliografica da literatura que foi realizada em diversas bases de dados publicados
como PubMed (US National Library of Medicine National Institutes of Health), Nature,
Scopus e Science Direct até o ano de 2021. Dentre os suplementos mais
consumidos para promover hipertrofia muscular aos praticantes de musculacdo em
academia, encontram-se o whey protein (proteina do soro do leite), creatina e
cafeina. Desde que usados corretamente e indicados pelo profissional adequado,

como nutricionista, por exemplo, apresentam resultados sifnificativos.

Palavras- chave: Musculacao. Proteina do soro do leite. Creatina. Cafeina.



ABSTRACT

The search for the improvement of aesthetics, good appearance and physical
conditioning has led many people to practice various types of physical exercises in
gyms, including weight training. And consequently, there is also a search for quick
means, such as the use of food supplements, for example, to achieve the desired
goals. Therefore, the objective of this study was to analyze the consumption ofdietary
supplements in individuals who practice bodybuilding in gyms. The present study is a
bibliographic review of the literature that was carried out in several published
databases such as PubMed (US National Library of Medicine National Institutes of
Health), Nature, Scopus and Science Direct until the year 2021. Among the
supplements most consumed to promote muscle hypertrophy to bodybuilders in the
gym, are whey protein (whey protein), creatine and caffeine. As long as they are used
correctly and indicated by the appropriate professional, such as a nutritionist, for

example, they present significant results.

Keywords: Bodybuilding. Whey protein. Creatine. Caffeine.
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CONSUMO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES ASSOCIADO A PRATICA DA MUSCULACAO

Daniela Borges de Azeredo!

!Graduando em Bacharel em Nutri¢do, Centro Universitario Redentor, Itaperuna, Rio de Janeiro.

PALAVRAS-CHAVE: Proteina do soro do leite. Creatina. Cafeina.
AREA TEMATICA: Outros.

INTRODUCAO

A busca pelo aperfeicoamento da estética, boa aparéncia e condicionamento fisico tem levado
inlmeras pessoas a pratica de diversas modalidades de exercicios fisicos em academias e consequentemente,
ocorre também a procura de meios acelerados para alcancar os objetivos desejados. De acordo com as
estimativas da Associacdo Brasileira de Academias (ACAD) aproximadamente 2,8 milhdes de brasileiros
praticam musculacdo em academias de ginastica, visando o aperfeicoamento da performance, estado fisico geral
e hipertrofia (NOGUEIRA e SOUZA et al., 2013; THEODORO et al., 2009; FANNELI et al., 2013).

Nesta busca por melhoramento no corpo, muitas pessoas adotam o0s recursos denominados
ergogénicos, compostos por suplementos alimentares e esterdides anabdlicos androgénicos (NOGUEIRA e
SOUZA et al., 2013). Varias intervencOes dietéticas tém sido propostas para influenciar a hipertrofia muscular,
incluindo manipulacdo da ingestdo de proteinas e a prescricdo de suplementos especificos (ROCHA e
PEREIRA et al., 1998). De acordo com a Resolu¢do do Conselho Federal de Nutricdo, CFN n°380/2005,
entende-se que os suplementos nutricionais sdo alimentos que auxiliam na complementacdo, com calorias, € ou
nutrientes a dieta diaria de um individuo em bom estado de salude, em casos onde sua ingestdo, a partir da
alimentacdo, seja escassa, ou no momento em que a dieta precisar de suplementacdo. O consumo de
suplementos alimentares vem conquistando espaco no mercado e a cada ano é sucessivo 0 numero de
individuos que procuram esse tipo de produto (MAHAM et al., 2012). Posto isto, a finalidade deste estudo foi

analisar o consumo de suplementos alimentares em individuos 3 praticantes de musculagdo em academias.

METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisdo bibliografica que foi realizada em revistas cientificas
disponiveis on-line e impressas, reunindo e comparando os diferentes dados encontrados nas fontes de consulta
e listando a relagdo do consumo de suplementos alimentares entre praticantes de musculagdo, assim como 0s
riscos do consumo sem prescricdo medica ou por nutricionista também puderam ser observados. Foram
utilizadas varias combinacdes das seguintes palavras-chave: nutricdo, ingestdo, musculacdo, suplementos
alimentares, carboidratos, proteinas, lipidios, vitaminas e minerais, macronutrientes, micronutrientes, nutricao

esportiva, whey protein, creatina, termogénicos.
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Diversas bases de dados foram utilizadas na busca de artigos a respeito do consumo de suplementos

alimentares associado a préatica da musculacao publicados: PubMed (US National Library of Medicine National

Institutes of Health), Nature, Scopus e Science Direct.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Segundo a Diretriz da Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (2003), os suplementos
alimentares devem ser prescritos pelos profissionais qualificados para tal, que sdo os médicos especialistas e
nutricionistas, sendo que a suplementacdo alimentar deve ficar limitada aos casos especiais. Em geral, 0s
suplementos alimentares sdo apresentados e consequentemente ofertados com proposito de aperfeicoar
determinado aspecto do desempenho fisico, em especial, elevar a massa muscular, reduzir gordura corporal,
aumentar a capacidade aerdbica, impulsionar a recuperacéo, e/ou favorecer alguma caracteristica que melhore o
desempenho esportivo. Como também, para perda de peso, melhora da estética corporal, prevencdo de doencas
e retardo dos efeitos adversos do envelhecimento. (WILLIAMS et al., 2002; MAUGHAN e BURKE, 2004).

A memoriosa busca do homem em aprimorar o desempenho esportivo através de mudancgas na
alimentacdo e suplementacdo de nutrientes especificos com a finalidade de melhorar o desempenho fisico
humano deu origem a nutricdo ergogénica, palavra de origem grega ergo (trabalho) e gen (producédo de) tendo
comumente o significado de melhora do potencial para producédo de trabalho (BUCCI et al., 2002; MCARDLE
et al., 1999; TIRAPEGUI e CASTRO, 2005). Efeitos ergogénicos séo todos e quaisquer mecanismos, efeitos
fisiologicos, nutricionais ou farmacoldgicos que sejam capazes de melhorar o desempenho na atividade fisica,
esportiva ou mesmo ocupacional (VANCINI et al., 2021).

Valenzuela et al., (2019) ao avaliar alguns suplementos alimentares, atestou que alguns sao
classificados como recursos ergogénicos, sendo intitulados “suplementos esportivos”. Substancias derivadas de
diversificados nutrientes - carboidratos, proteinas e vitaminas — os constituem. De acordo com estudos
realizados, ha a predominancia de proteinas como os suplementos alimentares e auxiliares ergogénicos mais
consumidos pelos praticantes de qualquer treinamento de aptidao fisica. Visto isso, conforme os dados obtidos,
0s suplementos mais consumidos por praticantes de musculagédo sdo: Whey Protein (proteina do soro do leite),
Creatina e termogénicos, considerando que o mais popular e usado é a base de cafeina. Contudo, ambos
mostram evidéncias consideraveis para auxiliar seus efeitos benéficos agudos no ganho de massa e forca
muscular.

Vancini et al., (2020) ao estudar o conhecimento, prevaléncia e perfil de suplementos alimentares e
auxiliares ergogénicos utilizados por praticantes de treinamento resistido por brasileiros concluiu que 77%
(n=99) declararam ja ter usado suplementos alimentares e auxiliares ergogénicos e 79% afirmaram acreditar em
sua eficacia. A maioria (53%) buscou informac@es pela internet e 39% por meio de nutricionista/nutricionista.
Ressalta-se que 24,2% ingeriram suplementos alimentares e auxiliares ergogénicos com a orientacdo de um
Profissional de Educacdo Fisica/Personalista, o que ndo é ético nem adequado. Quanto ao numero de
suplementos alimentares e auxiliares ergogénicos utilizados, 50,5% utilizaram até dois tipos, sendo Whey
Protein (66%) o mais utilizado, seguido pelos BCAAs (48%).
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Goston e Correia (2010) observaram que 36,8% dos praticantes de atividade fisica da cidade de Belo

Horizonte (regido sudeste do Brasil) relataram fazer uso de suplementos alimentares e auxiliares ergogénicos. A
maior ingestdo foi entre os homens (44,6%) e proteinas e aminoacidos foram os suplementos mais utilizados
(58%). A maioria (55%) relatou o uso de suplementos sem orientacdo profissional especializada e contou com
autoprescri¢do. Individuos com menos de 30 anos, principalmente homens, faziam uso de suplementos ricos

em proteinas e participantes mais velhos relataram tomar suplementos ricos em vitaminas, minerais e
fitoterapicos. Outros estudos como Santos e Santos (2002), em pesquisa realizada em Vitoria-ES observaram
que a frequéncia relativa de uso de suplementos alimentares e auxiliares ergogénicos foi de 70%. Hirschbrusch
e cols (2002) encontraram valores de 61% e Gomes e cols (2008) em pesquisa realizada em Ribeirdo Preto-SP
encontraram 52,7%. No estudo de Linhares e Lima, (2006) a predominancia de uso de suplementos alimentares
e auxiliares ergogénicos por praticantes de treinamento de resisténcia nas academias de Campos dos
Goytacazes-RJ foi de 65%.

De acordo com as descobertas, foi possivel analisar que as proteinas do soro de leite sdo extremamente
digeriveis e rapidamente absorvidas pelo organismo, ocasionando entdo, tanto o impulsionamento da sintese de
proteinas sanguineas, quanto de teciduais de maneira que determinados pesquisadores classificam essas
proteinas como proteinas de metabolizacdo rapida. Bastante propicias para circunstancias de estresses
metabolicos em que a reposicao de proteinas no organismo se torna necessaria, em razao de que as proteinas de
soro tém quase todos os aminoacidos essenciais em excesso ao que é recomendado, exceto pelos aminoacidos
aromaticos (fenilalanina, tirosina) que ndo manifestam-se em excesso, contudo atendem as recomendacdes para
todas as idades e também apresentam elevadas concentracGes dos aminodacidos triptofano, cisteina, leucina,
isoleucina e lisina (SGARBIERI, 2004). A préatica de treinamento de forca associado a suplementacdo de
proteina do soro do leite, desde que fornecida segundo as diretrizes especificadas, potencializam os ganhos de
forca e de massa muscular (OLIVEIRA et al., 2006).

Teixeira e Guedes (2010) declaram que a creatina €, com toda certeza, a substancia mais consumida
por atletas e praticantes de exercicios fisicos (principalmente, modalidade de forca) e, em consequéncia disso,
umas das mais estudadas pela ciéncia do esporte, em funcdo do seu potencial efeito no rendimento fisico de
atletas submetidos a exercicios de curta duracdo e alta intensidade, descontinuos e com curtos periodos de
recuperacdo Rahimi et al., (2015) indicaram que a suplementacdo de creatina reduziu o dano oxidativo do DNA
e a peroxidacdo lipidica induzida por uma Unica sessdo de treinamento 15 de resisténcia (7 séries de 4
exercicios usando 60-90 1-RM para ganhar forca maxima) e recomendou que treinadores ou atletas deveriam
considerar o uso de suplementacdo de creatina em protocolos de treinamento de resisténcia.

A suplementacdo com cafeina demonstrou melhorar de forma aguda muitos aspectos do exercicio,
incluindo atividades aerdbicas prolongadas e exercicios de alta intensidade e urta duragdo. Ela pode ser
ergogeénica para a funcdo cognitiva, incluindo atencéo e vigilancia, podendo melhorar o desempenho cognitivo
e fisico em alguns individuos sob condicGes de privacao de sono. Um estudo foi elaborado com 100 individuos
que praticam exercicio fisico em academias de Santa Cruz do Capibaribe-PE. Conforme os dados obtidos, 55%
dos participantes eram do sexo masculino entre 18 e 50 anos. Dados apontaram que 60% dos usuarios de
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termogénico treinavam musculacdo de 3 a 5 vezes por semana, hd mais de um ano. Posteriormente, apos a

pesquisa concluida, os resultados mostraram que 68% dos termogénicos usados eram a base de cafeina, em
seguida o cha-verde com taxas de 26% e carnitina (6%). Um pequeno namero de participantes relatou que o
consumo do termogénico superou as expectativas quanto a reducdo da gordura abdominal e funcéo estimulante.
Em relacdo a efeitos colaterais como mal-estar, insonia e dor de cabeca, 85% relataram ndo ter apresentado
nenhum deles. Ja a respeito da indicacdo, 37% foi recomendacdo de amigos, 26% de instrutores da academia.
(XAVIER et al., 2015).

CONSIDERACOES FINAIS

O Whey protein € uma fonte de proteina de alta qualidade, rica em aminoacidos essenciais, conhecida
por aumentar a sintese de proteina muscular (MPS) pos-exercicio que é comprovadamente superior em
comparacdo com outras de qualidade inferior as fontes de proteina. A suplementacdo de monohidrato de
creatina em doses mais altas) ou mais baixas aumenta o total do musculo esquelético e a fosfocreatina em 10-
20%. A suplementacdo de creatina parece melhorar minimamente, mas significativamente, o desempenho
esportivo de alta intensidade e os ganhos de massa e possivelmente de forca obtidos durante o treinamento de
exercicios de resisténcia nos primeiros meses. A suplementacdo com cafeina demonstrou melhorar de forma
aguda muitos aspectos do exercicio, incluindo atividades aerdbicas prolongadas e exercicios de curta duracéo e
alta intensidade.

Existe uma alta prevaléncia na ingestdo de suplementos entre praticantes de musculacéo de academias,
porém associada a um baixo nivel de qualidade da informacdo, pois a maioria ndo vem de orientacdo e
indicacdo do nutricionista e ndo tém conhecimento a respeito da composic¢éo, da fungéo e dos potenciais riscos
das reacdes adversas dos suplementos alimentares, ocasionando grande preocupacdo devido ao uso incorreto e

disseminacdo indevida destes produtos.
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