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Resumo

A confiabilidade do uso de recursos ergogénicos nutricionais no rendimento e na salde do desportista parece ainda
ndo ter alcancado consenso entre os especialistas da &rea. A prescricdo indevida e a falta de informagdo do
consumidor tem despertado preocupacdes sobre a utilizacdo desse recurso em relacdo ao que promete oferecer e 0s
eventos adversos que se manifestam. Este estudo se ocupa de uma revisdo narrativa da leitura sobre a utilizacdo de
recursos ergogénicos nutricionais por desportistas. O artigo se estrutura em uma analise critica e reflexiva da
literatura, mediado por uma revisdo tradicional da literatura. A selegcdo dos artigos, revisados e classificados como
sustentagdo a escrita, foi arbitraria e com interferéncia da percepcdo subjetiva dos autores, assim como 0 método de
estudo escolhido lhe permite. As informagGes foram obtidas por busca na base de dados do Google Académico,
Pubmed, SciELO, Lilacs e Medline. Os descritores utilizados foram: ergogénicos nutricionais e suplementacdo AND
rendimento. Cuidados especiais no momento da escolha da suplementacdo ergogéncia sdo esperados, principalmente
aqueles relacionados com o volume e a intensidade de esfor¢o. Sdo vélidas as propostas de planos de nutricdo
desportiva inserido no meio atlético para possiveis esclarecimentos discriminagdo do uso de recursos ergogénicos
nutricionais e acdo individualizada no consumidor, além de programas continuados de promocao de salde e
prevencdo de doencas, auxiliando no direcionamento das escolhas adotadas pelos esportistas e como garantir que 0s
beneficios superem os possiveis efeitos colaterais negativos.

Palavras-chave: Substincias para melhoria do desempenho; Suplementos nutricionais; Alimentacdo alternativa;
Doping nos esportes.

Abstract

The reliability of the use of ergogenic nutritional resources in the performance and health of the athlete still seems to
have not reached a consensus among specialists in the field. Improper prescription and lack of consumer information
have raised concerns about the use of this resource in relation to what it promises to offer and the adverse events that
manifest themselves. This study deals with a narrative review of the reading on the use of nutritional ergogenic
resources by athletes. The article is structured on a critical and reflective analysis of the literature, mediated by a
traditional literature review. The selection of articles, reviewed and classified as support for writing, was arbitrary and
interfered with the subjective perception of the authors, as allowed by the chosen study method. The information was
obtained by searching the database of Academic Google, Pubmed, SciELO, Lilacs and Medline. The descriptors used
were: nutritional ergogenics and supplementation AND yield. Special care is expected when choosing ergogenic
supplementation, especially those related to the volume and intensity of effort. The proposals for sports nutrition plans
inserted in the athletic environment are valid for possible clarification, discrimination of the use of nutritional
ergogenic resources and individualized action on the consumer, in addition to ongoing programs for health promotion
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and disease prevention, helping to guide the choices adopted by athletes and how to ensure that the benefits outweigh
the possible negative side effects.
Keywords: Performance-enhancing substances; Dietary supplements; Alternative feeding; Doping in sports.

Resumen

La confiabilidad del uso de recursos ergogénicos nutricionales en el rendimiento y la salud del deportista aln parece
no haber alcanzado un consenso entre los especialistas en la materia. La prescripcion inadecuada y la falta de
informacion al consumidor han generado preocupaciones sobre el uso de este recurso en relacién con lo que promete
ofrecer y los eventos adversos que se manifiestan. Este estudio trata de una revision narrativa de la lectura sobre el
uso de recursos ergogénicos nutricionales por parte de los deportistas. El articulo se estructura en un analisis critico y
reflexivo de la literatura, mediado por una revision de la literatura tradicional. La seleccion de articulos, revisados y
clasificados como soporte a la redaccidn, fue arbitraria e interfiri6 con la percepcion subjetiva de los autores, segln lo
permitido por el método de estudio elegido. La informacion se obtuvo mediante la bdsqueda en la base de datos de
Academic Google, Pubmed, SciELO, Lilacs y Medline. Los descriptores utilizados fueron: ergogénica nutricional y
suplementacion Y rendimiento. Se espera un cuidado especial al elegir la suplementacion ergogénica, especialmente
los relacionados con el volumen y la intensidad del esfuerzo. Las propuestas de planes de nutricién deportiva
insertadas en el ambito deportivo son validas para la posible aclaracién, discriminacion del uso de recursos
ergogénicos nutricionales y accion individualizada sobre el consumidor, ademas de programas continuos de
promocion de la salud y prevencién de enfermedades, que ayuden a orientar las elecciones adoptadas. por los atletas y
coémo asegurarse de que los beneficios superen los posibles efectos secundarios negativos.

Palabras clave: Sustancias para mejorar el rendimiento; Suplementos dietéticos; Alimentacion alternativa; Doping en
los deportes.

1. Introducéo

Por décadas, o desporto tem se firmando como uma for¢a para o desenvolvimento cultural, social, econdmico e de
entretenimento para a sociedade. Devido a sua abrangéncia global e a massificacdo de sua prética, alguns aspectos que
envolvem a pratica desportiva se realcam pela importancia que representam para o rendimento e para a salde do desportista
(Desbrow, Slater & Cox, 2020; Lima, Levy & Luiz, 2014).

A literatura cientifica é vasta em demonstrar o desporto como uma de atividade que requer condicionamento fisico
prévio do praticante. Para a obtencéo desse condicionamento, o treinamento executado exige do desportista aumento da taxa
metabolica geral, com consequente aumento dos processos catabolicos e anabdlicos. O equilibrio do metabolismo é alcancado
pela oferta de recursos reparadores, como: o descanso, a hidratagéo, o sono e a alimenta¢do balanceada (Bentley, Mitchell &
Backhouse, 2020; Sampaio, Lima & Lima, 2021).

Nas décadas dos anos de 1970 a 1980, o conceito de farmacologia esportiva foi desenvolvido para ofertar ao
desportista possibilidade de amenizar os danos decorrentes do treinamento e da competi¢do. Baseado no principio do uso de
compostos farmacolégicos, formulou as principais disposi¢des que limitam o &mbito das possibilidades de uso de substancias
bioativas para favorecer a salde e a performance esportiva. Os desafios atuais do treinamento desportivo, com base no
monitoramento da condic&o dos desportistas, determinam a escolha de meios e métodos especificos de ergogénia para sustentar
programas e projetados para melhorar o desempenho atlético (Paoli, 2019).

A utilizacdo de recursos ergogénicos nutricionais busca aumentar o desempenho dos atletas; acelerar a recuperacéo do
desgaste corporal durante e apos o treinamento; prevenir lesdes e distirbios metabdlicos; equilibrar os ciclos ritmos biologicos
cicardianos; estabilizar a imunidade dos esportistas e prevenir a imunossupressao; regular o peso corporal, manter a hidratacéo
ideal, o transito gastrointestinal e aproveitamento de minerais essenciais (Tiller et al., 2019).

Nesse rapido cendrio delineado, pretende-se destacar uma “area cinzenta” relacionada ao Uso de recursos ergogénicos
nutricionais por desportistas, cuja confiabilidade de seus efeitos no rendimento e na salde do atleta, parece ainda ndo ter
alcancado consenso. Algumas lacunas nessa area do conhecimento, ainda necessitam ser melhor entendidas e explicadas.
Parece ndo pacificado pelos especialistas da area, como 0s recursos ergogénicos nutricionais agem em desportistas de

diferentes modalidades desportivas e em diferentes fases do treinamento. Desse modo, este artigo tem o objetivo de apresentar
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um estudo reflexivo sobre como 0s recursos ergogénicos e seu potencial de aumento da performance esportiva (rendimento
atlético). Pretende-se no percurso deste trabalho, argumentar sobre as potencialidades e as limitacBes que essa estratégia

utilizada no esporte repercute na performance e na salide de esportistas.

2. Metodologia

Trata-se de um estudo reflexivo, delineado a partir de revisdo narrativa da leitura sobre a utilizacdo de recursos
ergogeénicos nutricionais com o objetivo de melhor a performance esportiva. A investigacdo qualitativa, consiste na andlise
critica e reflexiva das partes obtidas mediante levantamento bibliografico (Palavissini et al., 2021).

A busca dos artigos foi norteada pelas questBes: quais as vantagens ao rendimento do atleta com o advento da nutri¢do
desportiva? Qual a categoria de atletas que supostamente se beneficia dessa estratégia de suplementagcdo com recursos
ergogéncios?

Este artigo seguiu os pressupostos exigidos na revisdo narrativa da literatura, cujo exame ocorre pela andlise de
experiéncias passadas, pensamentos e formas de fazer as coisas de modo a informar o presente, identificando tematicas
recorrentes e apontando novas perspectivas. Neste documento, o que se pretende € uma abordagem analitica das produces
bibliogréaficas na area da nutricdo desportiva, fornecendo o estado da arte sobre um topico especificado.

O percurso metodolégico incluiu um levantamento bibliografico, por uma revisao tradicional, com uma temética mais
ampla, ndo necessitando de um protocolo rigido para sua feitura; a busca das fontes ndo foi pré-determinada e especifica, sendo
menos abrangente. A selecdo dos artigos foi arbitraria, com forte interferéncia da percepcdo subjetiva do autor, a titulo da

especialidade.

3. Resultados e Discussao

Em sintese dos estudos selecionados, segundo os autores, ano, perfil do tratamento e objetivo geral dos estudos
selecionados, foi possivel observar que: Analisados 776 diferentes suplementos comercializados nos Estados Unidos,
identificou-se a presenca de componentes farmacolégicos ou ingredientes ndo descritos, confrontados com FDA (Journal of
the American Medical Association (JAMA) em 2018); JA4 em uma amostra menor, 21 marcas de suplementos nutricionais
comercializados nos Estados, seus resultados foram confrontados com a tabela FDA 2015 ) evidenciando que certos produtos
oferecidos comercialmente podem conter surpresas ndo anunciadas (Turkey e colaboradores, 2014); E em recente amostra,
com 12 suplementos analisados em 2017 Confrontados com a tabela FDA, continham pelo menos um dos trés estimulantes

sujeitos aos avisos. (Cohen, Wen & Gerona, 2018).

3.1 Potenciais infortinios dos recursos ergogénicos nutricionais

A nutricdo esportiva ndo representa um gabarito fechado de procedimentos. Pelo contrério, o balango e nutricional é
dependente de um conjunto de fatores, entre os quais, pode-se destacar o condicionamento do desportista, a modalidade motora
predominante na pratica do esporte e o volume de atividades (produto da intensidade, frequéncia e duragdo do esforco).
Adiciona-se a esses fatores, 0o exame das condi¢Bes climéticas e ambientais dos eventos. Como o esforgo fisico ndo segue,
necessariamente, um comportamento linear, é esperado que o esquema dietético respeite a rotina alternada de possibilidades,
ou seja, periodizada. Desse modo, cria-se a expectativa de a possibilidade de certos produtos serem sobrepujados ou
deficientes em diferentes momentos do mesmo atleta (Jeukendrup, 2014).

De modo ilustrativo ao conceito de alterndncia das condigdes e necessidades do atleta, as novas diretrizes sobre a
ingestdo de carboidratos, orientam que embora possam ser destinados & maioria dos atletas, sdo dependentes do tipo e da

duracdo da atividade e referéncias bioquimicas individuais. Essas diretrizes recomendam a ingestdo de carboidratos também
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durante exercicios de resisténcia, desde que seja um carboidrato que permita taxas de oxidacao elevada, sem causar acimulos
intestinais. A fonte desses carboidratos pode ser variada em consisténcia (liquido, solido ou pastoso) e as recomendagdes se
ajustam para baixo quando a intensidade do exercicio decai, momento em que as taxas de oxidacdo de carboidratos também
decaem (Peeling et al., 2018).

Progressivamente, os esportes de rendimento passaram a ser regulados por controles do uso de substancia e produtos
ergogénicos. Se avantajar competitivamente parece ser cada vez mais importante. Assim, atletas tendem a recorrer a variados
recursos que lhe tragam vantagens, na esperanga de encontrar algo que forneca o proveito desejado. Esse foi um dos fortes
argumento que ensejou criar espaco a entrada da nutri¢do desportiva como recurso a melhoria do rendimento atlético (James et
al., 2016).

Essa ideia dos recursos ergogénicos ndo parece tdo nova, nem mesmo baseada em evidéncia cientifica. Popeye, 0
Marinheiro, personagem infantil criado no ano de 1929, encontrava seu poder no espinafre e, o “Superpateta”, outro
personagem infantil, com a primeira aparicdo em 1965, encontrava seu poder no amendoim. Diferente das historias em
quadrinhos, a preocupacgdo central na busca dos recursos ergogénicos por atletas é a escassez de controle regulatério no
fornecimento desses recursos, associada a um entendimento pobre dos consumidores. Estudos recentes mostram que atletas
estdo dispostos a buscar recursos ergogénicos com base em recomendacdo ndo profissional com estratégias nutricionais (de
dose e periodo de uso) estruturadas. Em termos gerais, ha relatorios conflitantes sobre os efeitos dos suplementos ergogénicos
sobre o desempenho do atleta. Os resultados que evidenciam melhoras no rendimento do atleta devem ser respeitados, no
entanto, ha relatos de ineficiéncia ou até mesmo, de prejuizos dessa pratica (English et al., 2021). Para o enriquecimento de
detalhes sobre essa alternancia de efeitos dos recursos ergogénicos nutricionais no desempenho desportivo, o leitor é
convidado conhecer a recente revisdo sistematica da literatura realizada por Sanchez-Diaz e colaboradores (Sanchez-Diaz et
al., 2020).

Os suplementos nutricionais, nome abrangente para a combinacdo de diversas substancias para serem consumidas por
via oral, constitui uma categoria de recursos ergogénicos. Aos suplementos nutricionais, ndo se obriga exibir a sua eficacia
para serem comercializados (ndo se trata de um medicamento). Contudo, muitos suplementos contém ingredientes ativos que
podem levar a efeitos colaterais tdxicos, principalmente quando ingeridos em altas doses ou em combinagdo com determinados
produtos. Podem ainda ndo ser devidamente absorvidos se ndo houver estratégias de ingestdo que favorecam sua
biodisponibilidade de absorcdo. Alguns suplementos podem interagir negativamente com alguns medicamentos, como
exemplo, a acdo da vitamina K na reducdo da acdo anticoagulante da varfarina (derivado cumarinico que atua como
antagonista da vitamina K, utilizado na profilaxia e tratamento de diversas doen¢as tromboembdlicas e suas complicagdes)
(Polito et al., 2019); suplementos com dose elevadas de vitaminas C e E podem reduzir a eficicia de algumas categorias de
quimioterapia contra o cancer (Burns et al., 2013); o excesso de vitamina A pode causar cefaléia, danos hepaticos e reduzir a
resisténcia ossea (Wang & He, 2020); o excesso de ferro pode causar nauseas e vomitos e danificar 6rgdos internos, como o
figado e competir com célcio (Pietrangelo, 2016).

Os suplementos alimentares comercializados, que supostamente ndo deveriam conter drogas convencionais, podem
conter ingredientes farmacéuticos ocultos. Um estudo publicado pela Journal of the American Medical Association (JAMA) em
2018, analisou 776 diferentes suplementos comercializados nos Estados Unidos. A maioria dos suplementos objetivava reduzir
a massa gorda ou o anabolismo muscular. Cerca de 80% dos suplementos continham pelo menos um ingrediente
farmacoldgico; 20% continham mais de um ingrediente farmacol6gico e; outros 33 produtos continham trés ou mais
ingredientes farmacéuticos (componentes farmacol6gicos), sendo que algumas das drogas ocultas ndo eram aprovadas pelo

Food and Drug Administration (FDA). Assim, verificou-se produtos com potencial de causar danos graves pelo uso indevido
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ou acidental, pelo uso excessivo ou indiscriminado, integrado com outros medicamentos ou mediante condi¢es de saude
subjacentes do desportista (Jenna et al., 2018).

Anaélise conduzida no ano de 2014, por Turkey e colaboradores, examinou 21 marcas de suplementos comercializadas
nos Estados Unidos, sendo que 12 marcas (57%) ainda estavam disponiveis para compra em 2017. Os exemplares foram
confrontados conforme as tabelas de restricdo da FDA de 2017. Em 2013, o FDA emitiu um aviso publico para 0 ndo uso
dietético de 1,3-DMAA (1,3-dimetilamilamina, derivado da anfetamina, comercializado em produtos de desempenho esportivo
e para perda de peso. O DMAA nédo é um ingrediente dietético e os produtos que contétm DMAA, comercializados como
suplementos dietéticos séo ilegais. Dos 12 suplementos examinados, o 1,3-DMAA esteve presente (sem ser anunciado) em seis
amostras (50%). Isso evidencia que certos produtos oferecidos comercialmente podem conter surpresas ndo anunciadas. As
surpresas ndo permitem ou dificultam a previsdo de seus efeitos, constituindo em um risco néo previsivel ao atleta (Turker et
al., 2018).

O FDA, emitiu no ano de 2015, aos estadunidenses, comunicado sobre o ndo uso dietético de DMBA e BMPEA (R-
beta-metilfenetilamina — a substancia ndo atende a definicéo legal de ingrediente alimentar, tornando erroneamente, qualquer
produto que declare 0 BMPEA como um suplemento dietético) e, no ano de 2016, comunicou a proibi¢do pela Agéncia
Mundial Antidopagem, do uso da oxilofrina (um estimulante usado para tratar a hipotensdo arterial pela ativacéo
noradrenérgica), substancia). Dos 12 suplementos analisados em 2017, nove deles (75%) continham pelo menos um dos trés
estimulantes sujeitos aos avisos do FDA, seis marcas (50%) continham dois ou mais desses produtos proibidos. Depois que 0
FDA comunicou ao publico sobre o ndo uso de DMBA (em 2015), o mesmo produto foi detectado em quatro dos 12
suplementos (33%) examinados (Cohen, Wen & Gerona, 2018).

Ultrapassada a questdo da possibilidade de suplementos nutricionais conterem farmacos ocultos na sua formulagéo,
estd bem demostrado que a nutricdo esportiva orientada por um especialista € uma forma confidvel do atleta receber
suplementos nutricionais com maior confianca de seus efeitos. A escolha de produtos de qualidade deve apresentar beneficios
superiores a alimentacdo convencional. No entanto, ha sempre alguma possibilidade de efeitos indesejaveis presentes em
alimentos convencionais. De modo ilustrativo, pode-se citar a intolerancia de atletas ao leite e seus derivados. 1sso significa
que nem tudo é tdo simples quando se pretende maximizar um resultado desportivo (Otles & Senturk, 2014).

O nivel de competéncia do profissional responsavel pela orientacdo da nutri¢cdo do desportista € muito diferente entre
as pessoas envolvidas na implementacédo préatica de varios programas relacionados a nutricdo de atletas. Os conceitos basicos
de nutricdo esportiva e as habilidades relacionadas a sua implementacdo ndo costuma ser aprofundado na formagdo de muitos
profissionais envolvidos com o desporto. Nesse sentido, a pratica da nutrigdo esportiva, quando utilizada por ndo especialistas
da é&rea, tem-se caracterizada, de modo geral, por eficacia duvidosa (Choi & Ko, 2017). Nd8o menos importante no
aprimoramento dos programas de expansdo da nutricdo esportiva é a auséncia de um sistema consagrado de selecdo e de
critérios para avaliar os componentes de produtos comercializados (Gerber et al, 2018).

Desse modo, embora a maioria dos suplementos possa ser considerados seguros quando consumidos nas doses
recomendadas, os desportistas devem estar cientes dos riscos adversos (potenciais) associados a esse consumo. Além dos
riscos de superdosagem e de efeitos cruzados ao combinar diferentes produtos simultaneamente, pode ocorrer contaminacéo
inadvertida ou deliberada de produtos quimicos ndo anunciados (Deldicque & Francaux, 2016).

Ao decidir pela utilizacdo de suplementos como medida ergogénica, os atletas devem considerar os varios aspectos de
seu uso, a fim de garantir que esse consumo proporcione beneficios que nenhuma outra estratégia de treinamento possa
alcancar. A tolerancia do suplemento também deve ser avaliada. Nesse aspecto, a contribuicdo da equipe técnica do atleta é

importante. Os atletas que ndo tém acesso regular a tal equipe deve considerar a decisdo sobre o uso de suplementos como um
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forte motivo para consultar um especialista em nutri¢do esportiva. A andlise da eficicia dos suplementos nutricionais e de sua
seguranca é muitas vezes dificil de estabelecer (James et al., 2016).

As evidéncias para apoiar a eficacia e a seguranca de muitos dos suplementos nutricionais destinados aos atletas, estdo
em grande parte ausentes. Parece haver pouco interesse para que aqueles que vendem suplementos invistam em pesquisas para
detalhar o efeito de seus produtos. A falha na especificacdo exata dos componentes dos suplementos, também pode dar
resultados enganosos. Parece sensato exercer cautela ao usar suplementos, pois qualquer composto que tenha o potencial de
melhorar a salde ou o rendimento esportivo, também deve ter o potencial de efeitos adversos em alguns momentos e em
diferentes individuos (Gerber et al., 2018).

3.2 A otimizacéo da nutricéo desportiva como especialidade

Um dos painéis que vem atraindo a atencdo no cenario desportivo é a congruéncia da nutricdo desportiva com a
fisiologia do exercicio. Essa fisiologia dindmica fornece as bases cientificas capazes de manter e melhorar o desempenho dos
esportistas e ampliar as condi¢des de salde do atleta. Assim, a nutricdo desportiva passa a ter uma abordagem multidisciplinar
que combina os elementos fisiol6gicos, bioquimicos, farmacolégicos, pedagdgicos e nutricionais do esporte. Determina a
adequacdo e a eficacia do uso de substancias bioativas, aditivos alimentares especializados ou substratos alimentares para
atingir a otimizagao funcional dos desportistas.

O consumo de alguns destes recursos ergogénicos pode ter resultado positivo para as provas de dopagem, portanto
sdo vetados pelo Comité Olimpico Internacional (COI). A creatina esta fora da lista de substancias proibidas pelo COl, por isso
seu consumo néo é considerado como doping.

O aumento das concentragdes de PCr via suplementacdo ergogénica 18, especificamente com a creatina, pode elevar
de 10% a 40% o valor total das reservas energéticas (VOLEK et al., 1996)

A suplementacdo ergogénica consiste na administragdo de substdncias adicionais & alimentacfo diaria, as quais
melhoram a capacidade de realizar exercicios e a resposta aos treinamentos, além da capacidade fisica inata e da dedica¢do ao
treinamento. Esse processo também pode auxiliar no aumento da massa corporal total, da massa corporal magra, da velocidade
de repeticdo do esforco, da forca e/ou poténcia, da capacidade de esfor¢o e do desempenho durante sessfes de esforco com
contragcdo muscular méxima (McArdle, Katch & Katch, 2011).

A estratégia adotada por profissional habilitado, considera a periodizacdo do treino e adequar a periodizacdo das
estratégias nutricionais, levando em conta o tempo de acéo e efeito dos suplementos associados (Balko et al., 2021), Ponto de
partida para se conhecerem os habitos alimentares e detectar imperfei¢Ges, a avaliacdo nutricional tem na anamnese criteriosa a
oportunidade de estabelecer vinculo entre o atleta e o profissional de salde, que permitird mudangas favoraveis com objetivo
de otimizar seu desempenho esportivo, sem prejuizo a saude, respeitando suas preferéncias e regras atuais, e permitindo que as
transforme em rotina.

As necessidades nutricionais podem ser calculadas através de protocolos apropriados, sendo estimadas por meio de
tabelas proprias. Aqui, devem ser levados em consideracdo a modalidade esportiva praticada, a fase de treinamento, o
calendario de competigdes e os objetivos da equipe técnica em relagdo ao desempenho, dados referentes ao metabolismo basal,
demanda energética de treino, necessidades de modificacdo da composicdo corporal e fatores clinicos presentes, como as
condicBes de mastigacdo, digestao e absorcao.

As necessidades energéticas sdo calculadas por meio da soma da necessidade energética basal (protocolo de livre
escolha), gasto energético médio em treino e consumo extra ou reduzido para controle de composicéo corporal. Levando-se em

consideragdo o consumo caldrico total e o tempo entre digestdo e aproveitamento metabdlico, determina-se a quantidade
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necessaria de macronutrientes, ou seja, carboidratos, proteinas e lipidios, essenciais na manutencao ou melhora do desempenho
esportivo e saude do corpo humano.

Sobre os micronutrientes (vitaminas, minerais e oligoelementos), permanece o conceito de que, quando presentes em
dietas balanceadas e com diversidade de alimentos, sdo suficientes para a demanda requerida pelos praticantes de atividade
fisica regular, ficando a suplementacéo para ocasides especiais, como em praticantes de atividade fisica com anemia ferropriva,
gestantes, por exemplo. O ajuste das dietas, em termos de macronutrientes, as maiores necessidades caloricas decorrentes das
atividades desportivas, deve proporcionar um concomitante ajuste no consumo dos micronutrientes (Hernandez et al., 2009).

A tendéncia geral da uUltima década, no desenvolvimento da nutricdo desportiva é a rejeicdo de substancias
farmacoldgicas potentes e a transi¢do para um complexo de sistema de nutrigao racional com a inclusdo de aditivos alimentares
naturais capazes de enriquecer a alimentacdo dos desportistas. Em vista disso, mudangas terminolégicas estdo em curso.
Atualmente costuma-se negar o conceito de farmacologia desportiva e aceitar o conceito de nutricdo desportiva. Em vez do
termo "agentes medicinais”, aditivo biologicamente ativo ou suplemento dietético passou a ser utilizado. Para sustentar esse
postulado, foi aumentado o zelo ao exame dos produtos especializados para a nutricdo do atleta. Desse modo, aumentou a
preocupacdo em verificar o registro oficial dos produtos dietéticos disponiveis no mercado para 0 consumo, periciar 0s
produtos de todas as linhas de controle de dopagem e aumentar a investigacao sobre a eficacia do produto na préatica desportiva
(Lohman, Carr & Condo, 2018).

A nutricdo desportiva tem seus proprios métodos e podem ser estruturados em varios niveis. O nivel preparatorio
otimiza o organismo receptor para a assimilacdo de substratos e aditivos alimentares. A otimizagdo prepara o corpo do
desportista a um complexo de procedimentos nutricionais em um contexto de ingestdo de suplementos nutricionais, otimizando
as fungdes organicas. A intoxicacdo celular (oxidacdo celular) pode ser determinada pelo esforco excessivo dos sistemas
organicos, em caso de distlrbios funcionais dos desportistas, ou pela combinagéo dos dois fatores. E este processo que desafia
a prevencdo e a correcdo de desequilibrios, com papel importante para manter o nivel ideal de recuperagdo dos desportistas
apos o esforco, podendo ser segmentado em pelo menos trés niveis procedimentais: as refeic@es; a suplementacdo; a adicao de
agente bioldgicos especificos (Pramukova, Szabadosova & Soltésova, 2011).

Normalmente, o primeiro nivel de nutri¢cdo desportiva representa uma dieta diéria racional a partir da nutri¢do bésica
de um desportista, calculada com base no principio de repor os custos de energia do corpo para realizar as atividades fisicas e
manter o equilibrio eletroliticos dos liquidos corporais. O segundo nivel de nutricdo esportiva inclui 0 uso de suplementos
nutricionais especializados que sdo concentrados de nutrientes ndo presentes nas dietas convencionais. Portanto, tais
suplementos podem ser denominados substratos alimentares complementares. O terceiro nivel de nutri¢do desportiva inclui o
uso de substancias biologicamente ativas que tém um efeito direcionado sobre certas funcfes especificas dos processos
metabdlicos do desportista. O padréo de sobrecarga é definido por um ou mais sinais particulares que sdo especificas da reacdo
de cada organismo. Portanto, 0 monitoramento regular e periddico da condi¢ao do desportista torna possivel escolher a forma

para suplementar ou aditivar 0s componentes necessarios para contrabalancar as perdas causadas pelo treinamento.

4. Concluséao

Os recursos ergogénicos nutricionais podem desempenhar um papel variado no plano de nutricdo esportiva de um atleta,
com produtos que incluem suplementos de desempenho, com potencial de proporcionar beneficios. Os atletas que tomam
suplementos, muitas vezes ndo tém um entendimento claro dos efeitos potenciais sobre aquilo que estdo usando. Alguns
suplementos, quando usados apropriadamente, podem ajudar os atletas a atingir os objetivos de permanecer saudaveis e
melhorar o rendimento. Alguns suplementos podem melhorar diretamente o desempenho, entretanto, é necessério

conhecimento especializado para identificar quais produtos sdo apropriados, como integra-los ao plano dietético do atleta e
7
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como garantir que os beneficios superem os possiveis efeitos colaterais negativos. Uma analise rigorosa de risco-beneficio
envolvendo a interdisciplinaridade do treinamento desportivo, poderd ampliar o entendimento sobre os efeitos de recursos

ergogénicos nutricionais em diferentes momentos da pratica desportiva.
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