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Resumo

Introducédo: Williams (1992) afirma que a nutri¢do é uma importante ferramenta dentro da prética do exercicio fisico.
Quando orientada corretamente, pode reduzir a fadiga, prolongando o tempo de treino do atleta ou ainda melhorar o
processo de recuperacdo pds-treino. Objetivo: tem por objetivo analisar em artigos, teses e livros, encontrados em
sites académicos, a caracterizacdo do perfil e a rotina relacionados & utilizagdo de suplementos alimentares em
individuos do sexo masculino. Metodologia: Este trabalho trata-se de uma pesquisa bibliogréfica. Resultados> Como
resultados, identificou-se uma utiliza¢o significativa de suplementos alimentares, visando o principalmente o ganho
estético (massa muscular), sendo o suplemento mais consumido correspondente ao que tem maior facilidade de ser
adquirido e consumido, pela rapida absorcéo e efeitos. Resultados e discuss6es: No atual mundo globalizado, marcado
pela influéncia da midia na sociedade, 0 nimero de pessoas que buscam pesquisas relacionadas a estética vem
crescendo exponencialmente. Portanto, de um modo geral, individuos com alto nivel de escolaridade e recursos
financeiros podem custear a pratica de exercicios fisicos e relacionados a alimentacdo saudavel, na maioria das vezes
possuem informagGes sobre nutrigdo e exercicios fisicos. Conclusdo: Através das consideracdes expostas, € possivel
afirmar que para a realizacdo de uma pesquisa bibliogréafica é imprescindivel seguir por caminhos nédo aleatdrios, uma
vez que esse tipo de pesquisa requer alto grau de vigilancia epistemoldgica, de observacgdo e de cuidado na escolha e
no encaminhamento dos procedimentos metodolégicos.

Palavras-chave: Perfil suplementar; Publico masculino; Academias; Nutri¢éo.

Abstract

Introduction: Williams (1992) states that nutrition is an important tool within the practice of physical exercise. When
oriented correctly, it can reduce fatigue, prolong the athlete's training time or even improve the post-workout recovery
process. Objective: It aims to analyze in articles, theses and books, found in academic websites, the characterization of
the profile and the routine related to the use of dietary supplements in male individuals. Methodology: This work is a
bibliographical research. Results> As a result, a significant use of dietary supplements was identified, mainly aimed at
aesthetic gain (muscle mass), with the most consumed supplement corresponding to the one that is most easily
acquired and consumed, due to its rapid absorption and effects. Results and discussions: In today's globalized world,
marked by the influence of the media in society, the number of people seeking research related to aesthetics has been
growing exponentially. Therefore, in general, individuals with a high level of education and financial resources can
pay for the practice of physical exercises and exercises related to healthy eating, most of the time they have
information about nutrition and physical exercises. Conclusion: Through the above considerations, it is possible to
state that to carry out a bibliographical research it is to follow non-random paths, since this type of research requires a
high degree of epistemological vigilance, observation and care in choosing and forwarding the methodological
procedures.

Keywords: Supplemental profile; Male audience; Fitness centers; Nutrition.

Resumen

Introduccion: Williams (1992) afirma que la nutricién es una herramienta importante dentro de la préactica del
gjercicio fisico. Orientado correctamente, puede reducir la fatiga, prolongar el tiempo de entrenamiento del atleta o
incluso mejorar el proceso de recuperacion post-entrenamiento. Objetivo: Tiene como objetivo analizar en articulos,
tesis y libros, encontrados en sitios web académicos, la caracterizacion del perfil y la rutina relacionada con el uso de
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suplementos dietéticos en individuos del sexo masculino. Metodologia: Este trabajo es una investigacion
bibliografica. Resultados> Como resultado se identific6 un uso significativo de suplementos dietéticos,
principalmente dirigidos a la ganancia estética (masa muscular), correspondiendo el suplemento més consumido al de
mas facil adquisicién y consumo, por su rapida absorcion y efectos. Resultados y discusiones: En el mundo
globalizado de hoy, marcado por la influencia de los medios de comunicacion en la sociedad, el nimero de personas
que buscan investigaciones relacionadas con la estética ha ido creciendo exponencialmente. Por lo tanto, en general,
las personas con un alto nivel de educacién y recursos econdmicos pueden pagar la practica de ejercicios fisicos y
ejercicios relacionados con la alimentacion saludable, la mayoria de las veces tienen informacién sobre nutricién y
gjercicios fisicos. Conclusion: A través de las consideraciones anteriores, es posible afirmar que realizar una
investigacidn bibliografica es seguir caminos no aleatorios, ya que este tipo de investigacion requiere un alto grado de
vigilancia epistemol6gica, observacion y cuidado en la eleccion y encaminamiento de los métodos metodoldgicos.
Procedimientos.

Palabras clave: Perfil complementario; Publico masculino; Academias; Nutricion.

1. Introducéo

No mundo em que vivemos, globalizado e influente dentro do ambiente das midias e sobre a populagdo, ha um
nlmero expressivo de pessoas que procuram nas academias um meio de melhorar a sua estética corporal. Estas pessoas sdo, em
geral, individuos com alto nivel de escolaridade e com recursos para a prética de atividades fisicas e para uma alimentacao
saudavel, em sua maioria, detentoras de informacdes sobre nutricdo e atividade fisica. Os estudos cientificos estdo cada vez
mais incentivando a prética de exercicios fisicos acompanhados de uma boa pratica nutricional adequada para cada
individualidade biol6gica. (Pereira et al., 2003).

Paralelo & préatica de atividade fisica, a utilizacdo de suplementos alimentares vem crescendo constantemente, pois
muitos destes produtos apresentam promessas de hipertrofia muscular, diminui¢do de excesso de gordura corpérea e melhoria
do desempenho esportivo (Hisrschbruch, 2008 apud Costa, 2013).

Williams (1992) afirma que a nutricdo é uma importante ferramenta dentro da pratica do exercicio fisico. Quando
orientada corretamente, pode reduzir a fadiga, prolongando o tempo de treino do atleta ou ainda melhorar o processo de
recuperagdo pos-treino. Os Suplementos alimentares podem ser entendidos como substéncias extras consumidas além da dieta
habitual de cada individuo. Segundo a Portaria n® 32 (ANVISA, 1998 apud Felix, 2018), suplementos Vitaminicos ou de
Minerais para fins deste regulamento, doravante denominados simplesmente de "suplementos”, sdo alimentos que servem para
complementar com estes nutrientes a dieta didria de uma pessoa saudavel, em casos onde sua ingestéo a partir da alimentacéo,
seja insuficiente ou quando a dieta requerer suplementacdo. Existe uma grande variedade de suplementos no mercado, podendo
estes ser constituidos a base de carboidratos, de proteinas, de aminoacidos, suplementos lipidicos, hipercaléricos, queimadores
de gordura e os suplementos vitaminicos (Schneider & Colaboradores, 2008).

Carvalho (2003) alerta que a maioria dos alunos de academias néo precisa de suporte adicional de nutrientes, ja que
suas necessidades sdo passiveis de alcancar na alimentacao diéria. O exercicio fisico bem orientado e uma alimentagéo correta
sd0 0s componentes essenciais para um programa de treinamento que busca uma boa condi¢do de salde e prevencdo de
doengas (Silva, 2005). Entretanto, algumas vezes estes alunos se deixam levar pela moda e popularidade de noticias que nao
fazem parte do contexto cientifico, fazendo uso dessas substancias erroneamente, sem necessidade e principalmente, sem o
acompanhamento de um profissional de nutricdo (Matos & Liberali, 2008).

Muitos profissionais da area da saude ficam resistentes quando se tratam em recomendar suplementos, pois ainda ha a
falta de formacdo adequada para realizar a suplementacdo e também poucas informagdes a respeito da seguranca e beneficios
dos mesmos (Ferreira e colaboradores, 2008 apud Bertoletti et al., 2016). A Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte
(SBME), a partir dos indices de elevagdo do abuso de suplementos alimentares e drogas no ambiente de pratica de exercicios

fisicos, principalmente em academias de ginastica e associa¢des esportivas, divulgou uma diretriz para orientar a acdo dos
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profissionais que militam no esporte e para desmistificar atitudes inadequadas que podem levar aos riscos de salde
(Hirschbruch et al., 2008 apud Bertoletti et al., 2016).

Nos dias atuais a ocupacdo das pessoas tem se tornado um empecilho para a boa alimentacdo de modo que ajude nessa
perspectiva de estética aliada a salde. E ¢ a partir desse problema, vem crescendo o interesse e a comercializagdo de produtos
alimentares que prometem gerar beneficios rapidos e faceis. Apesar dos relatos dos estudos demonstrarem evidéncias
cientificas de possiveis mudancas positivas na reposicdo dos estoques energéticos (glicogénio) e na melhora no equilibrio
organico com a utilizacdo de suplementos alimentares, o uso indiscriminado dos mesmaos pode atuar de forma contraditéria em
algumas situacdes, trazendo efeitos colaterais e toxicos ao organismo (Matos & Liberali, 2008).

Os suplementos sdo compostos por vitaminas, minerais e outras substancias que sdo formulados para complementar a
necessidade do individuo em caso de insuficiéncia numa dieta tradicional, para atender as condi¢des metabolicas e fisiologicas
individualizadas (Gomes et al., 2017; Silva & Souza, 2016), por isto, 0 acompanhamento de um profissional da nutri¢do é
essencial. Os suplementos alimentares, se bem empregados, melhoram o rendimento nas atividades fisicas, além de garantir
maior disposi¢éo para realizar tarefas cotidianas (Hernandes & Nahas, 2009). Ocorre que, na maioria das vezes, esta orientagdo
¢ oferecida pelos colegas da academia, pelo personal trainer que embora seja qualificado para ministrar as atividades fisicas,
ndo é totalmente qualificado para a orientacdo correta desta suplementagao.

Nos esportes de alta performance, mesmo ndo sendo o foco deste estudo, também temos os suplementos nutricionais
representando um risco, pois muitos destes suplementos contém substancias proibidas, como os esteroides anabdlicos
androgénios, o que poderia levar a um teste positivo de doping (Gomes, 2008). E diante deste aumento do consumo de
suplementacdo nutricional, esta pesquisa justifica-se na necessidade de caracterizar o perfil e a rotina dos individuos que se
utilizam dos suplementos nutricionais alimentares dentro da modalidade de musculagdo através da pesquisa bibliogréfica.

Nisto, o objetivo geral deste trabalho cientifico é caracterizar o perfil e a rotina relacionados a utilizagdo de
suplementos alimentares em individuos do sexo masculino. E tem por objetivos especificos: realizar levantamento do publico-
alvo que faz uso da suplementacéo; tracar o perfil de suplementagdo e nutricional dos usuérios de suplementos; verificar a

rotina suplementar dos praticantes de atividade fisica através da coleta de dados da pesquisa bibliografica.

2. Metodologia

Entende-se por pesquisa bibliografica a revisdo da literatura sobre as principais teorias que norteiam o trabalho cientifico.
Essa revisdo é o que chamamos de levantamento ou reviséo bibliografica, podendo ser realizada em livros, periédicos, artigo de
jornais, sites da Internet entre outras fontes.

Conforme esclarece Boccato (2006, p.266),

a pesquisa bibliografica busca a resolucdo de um problema (hip6tese) por meio de referenciais teéricos publicados,
analisando e discutindo as varias contribuicdes cientificas. Esse tipo de pesquisa trara subsidios para o conhecimento
sobre o que foi pesquisado, como e sob que enfoque e/ou perspectivas foi tratado o assunto apresentado na literatura
cientifica. Para tanto, é de suma importancia que o pesquisador realize um planejamento sistematico do processo de
pesquisa, compreendendo desde a definigdo tematica, passando pela construgdo I6gica do trabalho até a decisdo da sua
forma de comunicacdo e divulgacéo.

Por se tratar da pesquisa bibliogréfica € um trabalho investigativo minucioso em busca do conhecimento e base
fundamental para o todo de uma pesquisa, a elaboracéo de nossa proposta de trabalho justifica-se, primeiramente, por elevar ao
grau maximo de importancia esse momento pré-redacional; como também justifica-se pela intencdo de torna-la um objeto

facilitador do trabalho daqueles que possivelmente tenham dificuldades na localizacdo, identificagdo e manejo do grande
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ntmero de bases de dados existentes por parte dos usuarios. Lima (2007) afirma que, “ndo é raro que a pesquisa bibliografica
apareca caracterizada como revisao de literatura ou revisdo bibliografica.”

A coleta de dados de pesquisa foi uma de apuragdo de informagdes para comprovar uma problematica levantada.
Foram pesquisados através dos bancos de dados MEDLINE, LILACS, SciELO, Google Académico e Portal de Periddicos do
CAPES, artigos cientificos publicados nos ultimos 10 anos, utilizando, em vérias combinacdes, os seguintes termos de
pesquisa: dietary supplements, adolescents, puberty, athletes e sports. A pesquisa bibliografica incluiu consensos, editoriais,
artigos originais e artigos de revisdo, escritos nas linguas inglesa e portuguesa. Os artigos foram inicialmente selecionados
através de seus titulos e resumos. Foram excluidos da revisédo artigos que nao tivessem sido escritos nos idiomas selecionados,
artigos sem resumo ou aqueles cujo titulo ndo estivesse relacionado aos objetivos da revisdo.

Os dados coletados foram analisados apds a pesquisa bibliografica do estudo baseadas nas palavras chave e
organizado em dissertacdo e tabela para melhor explanagéo e compreensédo dos resultados obtidos.

Os artigos possuiram suas informag@es concentradas nos topicos: autor/ano, idioma, objetivo e resultados, os quais

foram tabulados e apresentados no Quadro 1 e Figura 1.

Quadro 1 - Corpus de estudo.

Ano Autor Tema Peridédico

2009 Alves, C., etal Uso de suplementos alimentares por adolescentes Jornal de pediatria

Consumo de suplementos alimentares por praticantes de . o L
. . B o Revista Brasileira de Nutricdo
2016 Bertoletti, A. C., et al musculaggo e sua relagdo com o acompanhamento nutricional E .
o sportiva
individualizado

Metodologia da pesquisa bibliogréfica na &rea odontoldgica e .
2006 Boccato, V. R. C L . Rev. Odontol. Univ.
o artigo cientifico como forma de comunicacéo

. Riscos e beneficios no uso de suplementos nutricionais na .
2020 Da Silva, A. C. G, etal. o " Brazilian Journal of Development
atividade fisica

Modificages dietéticas, reposi¢ao hidrica, suplementos
Hernandes, A. J., & Nahas, . . . L
2009 R M alimentares e drogas: comprovagao de agao ergogénica e Rev. Bras. Med. Esporte
' potenciais riscos para a saude

. Procedimentos metodol6gicos na construgdo do conhecimento . L
2021 Lima, T.C. S., etal L o Revista katalysis
cientifico: a pesquisa bibliogréfica

Fonte: Elaborado pelos autores (2022).
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Figura 1 — Fluxograma de sele¢éo dos artigos.

Busca de artigo

Scielo: 45
| Descritores: Perfil suplementar; Pablico Masculino; cee

Academias; Nutrigdo.
PubMed: 30

Selecdo, Inclusdo e exclusdo
Selecionados para leitura na integra: 47 Portugués: 15

Total de artigos utilizados: 24 Inglés: 12

Fonte: Elaborado pelos autores (2022).

3. Resultados e Discussao

3.1 A suplementacéo nutricional no &mbito das academias

No atual mundo globalizado, marcado pela influéncia da midia na sociedade, o nimero de pessoas que buscam
pesquisas relacionadas a estética vem crescendo exponencialmente. Portanto, de um modo geral, individuos com alto nivel de
escolaridade e recursos financeiros podem custear a pratica de exercicios fisicos e relacionados a alimentagdo saudavel, na
maioria das vezes possuem informagdes sobre nutri¢do e exercicios fisicos (Rodrigues, 2017).

O contexto atual da beleza fisica estd em constante transformacdo e percebe-se cada vez mais que 0s jovens se
interessam pelos beneficios proporcionados pelos exercicios fisicos localizados, ndo somente para a estética, mas também
quanto a salde corpdrea. Filardo e Leite (2001) apud Karkle (2015), afirma que “os inumeros beneficios que os exercicios
fisicos proporcionam as pessoas estdo levando a uma prética constante, auxiliando no tratamento e prevencdo de doencas
crbnicas ndo transmissiveis, como a obesidade, a hipertensdo arterial sistémica, a diabetes mellitus, etc.”

Segundo Mauss (1974) apud Dos Santos (2009),

“[...] expressamos 0 nosso corpo por meio da educacdo e da socializagdo. H4, portanto, formas admitidas como
erradas e corretas de nos portarmos e significados psicoldgicos e sociol6gicos, em nossos atos, que diferem de uma
sociedade para outra. Nossos gestos e atitudes sdo assimilados de atos, bem sucedidos, de outros individuos,
especialmente, daqueles que nos s&o significativos ou que representam certa autoridade (imitacdo prestigiosa). Assim,
somos, em esséncia, montagens culturais que fazem parte de um conjunto simbdlico, com significados proprios,
evidenciando a natureza social do habitus.

Os exercicios realizados em academias proporcionam melhor rendimento fisico, qualidade de vida, bem-estar e por
consequéncia fins estéticos acabam sendo também encontrados neste &mbito. Estes beneficios muitas vezes sé sdo alcancados
depois de determinado tempo e disciplina, deixando seus praticantes a mercé do tempo e da pratica constante por isso Pontes
(2013) comenta que, “procura por meios rapidos para alcangar seus objetivos leva muitas pessoas a realizarem exercicios
fisicos especificamente na academia e a utilizarem recursos ergogénicos (RE)”.

Malysse (2002) salientou que: “a malha¢ao nao deve ser encarada como um esporte e, por isso, esse tipo de atividade
fisica ndo é um treinamento esportivo, mas um meio de manutenc¢do e de resisténcia a todas as formas de decadéncia fisica”.

Portanto ndo devendo ser desenvolvida de forma errada ou sem auxilio profissional. Em geral, 40a 60% dos frequentadores de
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academias consomem suplementos, sendo que, aproximadamente 40% consomem mais de um suplemento (Hirschbruch, 2014
apud Da Silva, 2017).

Muitos praticantes procuram uma alimentacdo saudavel e ideal para adequar ao seu treino, contudo os habitos
alimentares, ou rotinas pré definidas erroneamente, juntando-se com a eloquéncia das midias sociais que insistem em enaltecer
o0 corpo perfeito, acabam por escolher os meios mais rapidos, ou seja, os RE. “A midia é um dos importantes estimulos ao uso
de suplementos alimentares ao veicular, por exemplo, 0 mito do corpo ideal.” Alves (2009)

Sem contar com o auxilio profissional adequado, seguem suas préprias orientacfes ou aquelas buscadas na internet,
ou ainda as orientagOes de um colega de academia que ja treina a muito tempo. Neste contexto a utilizacdo destes meios, sem
qualquer acompanhamento pode resultar em prejuizos que poderiam ser evitados caso fossem feitos com o acompanhamento
de um profissional. Pontes (2013) afirma que, “muitos dos que usam suplementos, sdo em geral, do sexo masculino com maior
escolaridade. A indicacdo de SA na grande maioria é feita por amigos e, um dos motivos de usarem é a melhora no
treinamento, resultando em ganho de massa muscular.” Grande niimero de praticantes de musculacdo vem utilizado
suplementos alimentares (SA), sem orientacdo adequada, com objetivo de aumentar rapidamente a massa muscular (Sussmann,
2013).

Para minimizar o risco de lesdes, diminuir a fadiga e maximizar as mudangas positivas que ocorrem no organismo
decorrente do exercicio fisico, como a manutengéo, restauracdo e crescimento dos tecidos, sdo fundamentais uma alimentacéo
adequada em macro e micronutrientes (Bacurau et al., 2009; Pontes, 2013 apud Karkle, 2015). Observa-se entdo que 0s
praticantes de musculagdo que fazem uso de suplementagdo alimentar nutricional ndo possuem o conhecimento adequado para
realizar corretamente de acordo com que cada individualidade requer, pode-se também avaliar que estes individuos necessitam
de acompanhamento profissional urgente, uma vez que os prejuizos causados podem ser irreversiveis e catastroficos para a
salide e homeostasia corporal.

Alguns estudos afirmam que estes praticantes até tentam incrementar um plano alimentar para cada si por conta

prépria, porém, Cabral e colaboradores, (2006); Barchet e colaboradores, (2009) apud Zilch et al. (2012), afirmam que,

“Um plano alimentar para um individuo deve sempre considerar a idade, género, histérico familiar, presenga de
patologias, utilizacdo de medicamentos e também o tipo de atividade praticada com sua frequéncia e tempo de
duracdo, para que assim seja ofertado um aporte caldrico adequado com a correta distribuicdo dos macronutrientes e
micronutrientes.”

Pamplona (2004) afirma que, mesmo com a grande preocupacdo dos frequentadores das academias na busca de uma
alimentacdo ideal e adequada ao tipo de treino, ainda nos deparamos com uma grande falta de informacao, presenca de habitos
alimentares imprdprios e a influéncia dos meios de comunicagdo social. “A orientagdo dietética individualizada é defendida
por nutricionistas com o objetivo de consumir refeicdes adequadas e equilibradas, somando-se a préatica de exercicios fisicos
orientados e regulares” (Moreira, 2014). Inimeros fatores levam estes praticantes a utilizarem suplementos nutricionais e
adotarem uma conduta alimentar inadequada para chegarem a determinados objetivos, ndo permitindo que este avalie a

possibilidade de obter prejuizos e sequelas que podem ser para o resto de sua vida.
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Quadro 2 — Tipos de suplementacéo.

TIPO PARA QUE SERVE
Antioxidante Contra o envelhecimento
Hipercaldrico Para engordar

Hormonal Regularizar o sistema hormonal
Proteicos Para ganhar massa muscular
Termogénicos Para emagrecer

Fonte: Elaborado pelos autores (2022).

O quadro acima representa um resumo dos tipos de suplementacdo mais comuns encontrados nas pesquisas do

contelido deste trabalho onde podemos embasa-los no seguinte:

e Antioxidantes: Os componentes celulares ndo sdo protegidos totalmente por antioxidantes endégenos, e é bem
estabelecido que antioxidantes obtidos da dieta sdo indispensaveis para a defesa apropriada contra oxidacéo e,
portanto, tém importante papel na manutencdo da sadde. “Os incontestaveis beneficios para a salde associados
ao consumo de frutas e hortalicas devem-se, em parte, a presenca de antioxidantes nestes alimentos.” (Cerqueira
etal., 2007)

e  Hipercal6ricos: Carboidratos sdo substancias que sdo primordialmente substratos do metabolismo energético,
podem afetar a saciedade, a glicemia, a insulinemia, metabolismo lipidico. (Cozzolino, 2013 apud Caldas, 2019).

e  Hormonais: “Qualquer sistema biolégico do organismo no seu estado normal encontra-se em homeostasia,
através de propriedades autorreguladoras que conduzem a um equilibrio dindmico.” (Neves, 2020)

e  Proteicos: “Suplemento proteico para atletas: produto destinado a complementar as necessidades proteicas.”
(Bizarello, 2015)

e  Termogénicos: “Recursos ergogénicos sdo definidos como substancias produtoras de trabalho e que,
consequentemente, aumentam o desempenho.” (Pe¢anha et al., 2017)

O corpo e o organismo precisam de vitaminas e minerais para manter a disposicdo e atividade. Os alimentos séo

responsaveis por oferecer os nutrientes adequados e permitir a cada individuo conservar a saide em dia.

3.2 Beneficios da suplementacao nutricional com acompanhamento profissional aliada & musculacéo

Os suplementos alimentares sdo ideais para complementar a dieta, equilibrando a boa alimentagdo com a pratica
regular de exercicios fisicos. Apesar de quimicos, eles sdo recomendados para pessoas que precisam repor as deficiéncias de
vitaminas e minerais no organismo. Entretanto, é preciso atentar para os objetivos de uso, antes de iniciar o consumo.

Marins (2007) nos diz que,

“Na busca incessante pelo corpo perfeito ou pela obtencdo de melhoria na performance, os frequentadores de

academia, mais especificamente os praticantes de musculacdo, tém se submetido ao consumo de produtos, muitas

vezes de forma abusiva, dentre os quais se destacam os RE e os SA, com o intuito de atingir objetivos a curto prazo.

Isso ocorre porque nem sempre se tem cautela e paciéncia para esperar a evolugdo natural resultante do treino e da

dieta.”

A alimentagdo correta aliada a um programa de atividades fisicas € um grande aliado na busca de um corpo ideal tanto
em salde quanto em beleza estética. E a utilizagdo de meios mais rapidos para a chegada neste ponto importante que € 0 corpo

ideal, tem aumentado entre os praticantes de musculacdo. A nossa sociedade, cheia de valores e de anseios como a procura

7


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v11i15.37456

Research, Society and Development, v. 11, n. 15, e459111537456, 2022
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v11i15.37456

pelo sucesso, consumismo, transformam o corpo em objeto de consumo, aliados & opinido midiatica que enfatiza este ponto,
influenciando as pessoas da atualidade sobre a percepcao estética corporal (u et al., 2009).

Os suplementos alimentares sdo produtos com o objetivo de complementar a dieta, contendo na sua estruturagdo
diversas vitaminas, minerais, produtos herbais, aminoacidos, enzimas e metabolitos. Os suplementos nutricionais estdo cada
vez mais faceis de ser adquiridos por qualquer pessoa, nas farmacias, academias, nos sites da internet, jornais e revistas.
Muitos deles sdo classificados como seguros e considerados métodos naturais para uma melhor performance na realizacdo dos
exercicios (Adam e colaboradores, 2013). Os produtos podem ser encontrados em diversas formas: comprimidos, capsulas,
capsulas de gel, pés ou liquidos. Assim os suplementos alimentares sdo uma categorizados para aumentar a massa muscular,
perda de peso corporal ou melhora do desempenho (Nabuco et al., 2016 apud Da Silvab Junior, 2020).

Mendes (2013) divide os recursos ergo génicos nutricionais em:

“[...] Comumente definidos como substancias que melhoram o potencial de produgdo de trabalho. Os ergogénicos
nutricionais servem principalmente:
e  Para aumentar o tecido muscular, a oferta de energia e a taxa de producédo de energia no masculo;

e A administracdo de ergogénicos nutricionais ndo é considerada doping pelo Comité Olimpico Internacional
(cal.

E.N SUBSTANCIAS PERMITIDAS COl:

e  Carboidrato - Maltodextrina, Sacarose;

e Gorduras - Acidos graxos Omega-3, triglicerideos de cadeia média;

e  Proteina/Aminoacidos — Albumina/Whey Protein, Aminodacidos de cadeia ramificada (BCAA), Arginina, lisina,
ornitina, triptofano, aspartatos;

e  Vitaminas - Antioxidantes, &cido pantoténico, Tiamina (B1), Acido félico, Riboflavina (B2), B12, Niacina,
Acido ascorbico (C), Piridoxina (B6), Vitamina E;

e  Minerais - Célcio, Fosfato, Cromo, Selénio, Ferro, Zinco, Magnésio;

e  Extratos de plantas - Fitosterdis anabolicos, Ginseng;

e  Suplementos industrialmente Formulados - HBM (beta-hidroxi-betametilbutirato).

PROIBIDAS COI

e  Estimulantes;

e Analgésicos narcéticos;

e  Esteroides androgénicos/anabdlicos;

e B - bloqueadores v diuréticos;

e  Hormobnio peptidicos e analogos;

e Alcool, maconha, anestésicos e corticosteroides;

e  Substancias que alteram a integridade da amostra de urina;

e  Métodos artificiais de melhora da capacidade fisioldgica;

e  Funcdo e atuacdo no metabolismo 15;

e  No metabolismo energético: carboidratos, creatina, carnitina, BCAAS;

e No aumento de massa muscular: proteinas isoladas, aminoécidos essenciais, HMB;

° Na melhora da satide: Glutamina e nutrientes antioxidantes.”
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Frequentemente os suplementos alimentares sdo comercializados no mercado como alérgenos, que possuem
propriedades que podem melhorar ou até mesmo melhorar as fungdes corporais. A maior parte do conteldo é mostrado aos
consumidores para obter resultados mais rapidos nos esportes (De Souza et al., 2020 apud Da Silva & Junior, 2020). Devido a
grande quantidade de informagdes sobre suplementos nutricionais sem nenhuma comprovagdo cientifica quanto aos seus
beneficios, associado ao impacto na salde de quem os consome, torna-se importante o entendimento dos fatores associados a
esse consumo (Milani et al., 2014).

Partindo deste contexto estas substancias podem promover o aumento da capacidade fisica de individuos saudaveis
aliados ao exercicio fisico e em alguns casos pode ainda melhorar sua homeostasia corporal interna. Nenhum aumento no
consumo de suplementos dietéticos foi observado. Além disso, quando o alvo séo os atletas, devido ao grande nimero de
pesquisas por essas substancias, eles devem ser mais educados, o que obviamente carece de informacbes e monitoramento
sobre o uso correto dos suplementos (Da Silva et al., 2020 apud Da Silva & Junior, 2020).

O uso de suplementos alimentares como forma de melhora da performance associada a busca de corpos estéticos
tem levado a populagdo a usar de forma abusiva substancias que possam potencializar no menor espaco de tempo possivel os
seus desejos (Ribeira, 2020).

Portanto a prescri¢do da dieta deve ser realizada pelo nutricionista, Unico profissional capaz de avaliar com precisdo
as reais necessidades nutricionais de uma pessoa, o que é corroborado pela legislacdo de regéncia. Em principio, a Lei Federal
n® 8234/91, que regulamenta a profissdo de nutricionista, em seu artigo 4°, inciso VII atribui, também, aos nutricionistas as
seguintes atividades, desde que relacionadas com alimentacdo e nutricdo humanas, a prescri¢do de suplementos nutricionais,
necessarios a complementagdo da dieta (Karkle, 2015).

A alimentagdo saudavel e orientada adequadamente por nutricionista é imprescindivel para modificagbes positivas
na composicao corporal, contribuindo para a obtencdo dos resultados desejados, tal fato foi demonstrado por Silva, Fonseca &
Gagliardo (2012).

3.3 Os riscos da suplementacao nutricional sem acompanhamento profissional

Como ja se entendeu nos topicos anteriores, 0s riscos sdo muitos quando se abstrai dos suplementos alimentares o
excesso daquilo que poderia ser apenas benéfico. O uso incorreto de suplementos alimentares pode acarretar alguns problemas
para a saude, como sobrecarga hepatica (figado) e renal (rim). Além disso, pessoas sedentarias que estdo iniciando a pratica de
atividade fisica e utilizam suplementos sem orientagdo profissional podem acabar tendo uma dieta hipercal6rica, engordando, e

n&o alcangando os objetivos desejados. Conforme explica Abe-Matsumoto et al. (2015),

“O risco a saude ¢é altissimo visto, que em muitos casos, ndo é necessario 0 uso de suplementos se o individuo tiver
uma dieta equilibrada e bons héabitos de vida. Tal erro pode gerar inimeros problemas como: adquirir uma resisténcia
a insulina por excesso na suplementacdo de carboidratos ou até mesmo uma diabetes mellitus I, uma doenca
incuravel; ou danos hepaticos devido a excesso de micronutrientes. Além de outros problemas a salde, reversiveis ou
irreversiveis.”

Os alimentos naturais possuem uma fonte inesgotavel de nutrientes e a orientacdo de profissionais qualificados é
fundamental para quem pretende utilizar suplementos. Pessoas que estdo comegando a praticar esportes devem procurar, em
primeiro lugar, um médico que podera verificar se esta apto ou ndo para a pratica. Dessa forma, o consumo orientado de
determinado suplemento precisa ser feito de forma consciente, para que se tenha a mais adequada dose ou porc¢do destinada a
cada consumidor, com o melhor aproveitamento e a preservacao do estado nutricional e manutencdo do perfeito funcionamento
fisiolégico do usuério (Alves, 2002 apud Macedo; De Souza & Fernande, 2017). “Também é importante salientar que os

suplementos nutricionais devem ser recomendados em situacGes de prética de exercicios fisicos com alto gasto energético e/ou
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risco de desidratacdo, e quando ha caréncias nutricionais, condigGes nem sempre presentes entre 0s usuarios de suplementos
nutricionais.” Cava (2017)

Um treinamento individual direcionado por um profissional de educacgdo fisica, com acompanhamento de um
nutricionista, sdo praticas ideais para ficar em forma sem colocar a satide em risco. Os estudiosos da atualidade confirmam que
0 uso inadequado traz riscos muitas vezes permanentes a salde do individuo, por exemplo, de acordo com Galvao et al.,
(2017); Lima et al., (2019) afirmam que o uso indiscriminado de suplementos pode sobrecarregar o figado, causar danos
cardiovasculares, alterar o sistema nervoso, causar hepatites, dores nas articulacfes, infertilidade e principalmente causar
problemas nos rins, pois o organismo tem um limite para suportar o excesso de proteina.

Moreira & Rodrigues (2014), afirmam que a orientacéo dietética individualizada por nutricionistas é de fundamental
importancia, para proporcionar aos esportistas o consumo de refeicdes adequadas e equilibradas, somando-se a pratica de
exercicios fisicos orientados e regulares, pois tais agdes possam levar a resultados satisfatdrios sob vérios aspectos.

Ainda segundo Resende et al., (2015) afirma que a alta ingest@o de suplementos de base proteica pode sobrecarregar o
rim pelo aumento de ureia no organismo, os efeitos vao desde desidratagdo, cansagco muscular até a prejuizos mais graves a
salide como perda da massa 6ssea, sobrecarga hepatica e célculos renais por exemplo. Ja no entendimento de Chagas et al.,
(2016) o auto suplementagdo pode causar danos a saude pela falta de informacdo precisa quanto as substancias contidas no
produto, submetendo os individuos aos riscos de contaminacdo, ingestdo de suplementos com menor ou nenhum principio

ativo, além do contelido ndo declarado de substancias.

4. Concluséo

Através das consideracdes expostas, € possivel afirmar que para a realizacdo de uma pesquisa bibliografica é
imprescindivel seguir por caminhos ndo aleatorios, uma vez que esse tipo de pesquisa requer alto grau de vigilancia
epistemoldgica, de observacdo e de cuidado na escolha e no encaminhamento dos procedimentos metodoldgicos. Estes, por sua
vez, necessitam de critérios claros e bem definidos que sdo constantemente avaliados e redefinidos a medida que se constroi a
busca por solugbes ao objeto de estudo proposto. O consumo de suplementos alimentares € amplamente difundido,
especialmente entre atletas e frequentadores de academias. As principais razfes para tal pratica sdo: compensar dieta
inadequada, melhorar a imunidade e prevenir doencas e melhorar o desempenho fisico e competitivo. O panorama apresentado
mostra a importancia de campanhas de esclarecimento e conscientizacdo, tanto para os praticantes de muscula¢do quanto para
a populagdo em geral, para que o uso desses produtos ocorra apenas quando um especialista determinar sua real necessidade,
realizando uma prescricdo adequada, diminuindo assim o risco de comprometimento do estado geral da saude
desses individuos.
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