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Resumo

Suplementos alimentares sdo produtos compostos principalmente por vitaminas, minerais, extratos de plantas, extratos
de tecidos, proteinas e aminoacidos, ou a combinagdo desses diferentes elementos, geralmente administrados por via
oral para complementar uma deficiéncia nutricional especifica e auxiliar no desenvolvimento proporcionando a
melhoria de desempenho fisico de um individuo. Em virtude disso, o objetivo desse estudo foi avaliar os aspectos
nutricionais relacionados a suplementacdo alimentar, assim como os riscos e beneficios do seu uso. A metodologia
utilizada no presente se da de forma descritiva/exploratéria, documental, do tipo revisdo sistematica. A coleta de dados
dos artigos foi realizada durante o periodo de 24 de fevereiro de 2021 a 8 outubro de 2021, usando como base de dados
a plataforma Online de Busca ¢ Analise de Literatura Médica (Medline), Scientifc Electronic Library Online (Scielo) e
Literatura Latino-Americana ¢ do Caribe em Ciéncias da Satude (Lilacs) e Biblioteca Virtual em Saude (BVS). Assim,
a partir dos dados coletados foi possivel perceber que a escolha dos alimentos que compdem a dieta alimentar de
treinadores e atletas ¢ fundamental para a manutencdo da saude desses individuos, mas também para os ndo atletas,
como uma forma de controle do peso e da composi¢ao corporal. Nesse sentido, ha evidéncias de que o uso de
suplementos nutricionais tem crescido, sedo para fins de hipertrofia, eliminagdo do excesso de gordura corporal. Para o
uso de determinado suplemento nutricional é necessario passar por avaliagdo médica afim de estabelecer a quantidade

e qual suplemento adequado.
Palavras-chave: Dieta; Score corporeo; Substancia ergogénica.
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Abstract

Food supplements are products composed mainly of vitamins, minerals, plant stracts, tissue extracts, tissue extracts,
proteins and amino acids, or the combination of these different elements, usually administered orally to complement a
specific nutritional deficiency and assist in development by providing the improvement of the physical performance of
an individual. As a result, the objective of this study was to evaluate the nutritional aspects related to food
supplementation, as well as the risks and benefits of its use. The methodology used in the present is in a
descriptive/exploratory, documentary way, of the systematic review type. The data collection of the articles was carried
out during the period from February 24, 2021 to October 8, 2021, using as a database the Online platform for Search
and Analysis of Medical Literature (Medline), Scientifc Electronic Library Online (Scielo) and Latin American and
Caribbean Literature in Health Sciences (Lilacs) and Virtual Library in Health (BVS). Thus, from the data collected it
was possible to realize that the choice of the foods that make up the diet of coaches and athletes is fundamental for the
maintenance of the health of these individuals, but also for non-athletes, as a form of weight control and body
composition. In this sense, there is evidence that the use of nutritional supplements has grown, for the up for the purposes
of hypertrophy, elimination of excess body fat. For the use of a certain nutritional supplement it is necessary to undergo
a medical evaluation in order to establish the amount and which appropriate supplement.

Keywords: Diet; Body score; Ergogenic substance.

Resumen

Los complementos alimenticios son productos compuestos principalmente por vitaminas, minerales, extractos de
plantas, extractos de tejidos, proteinas y aminoacidos, o una combinacion de estos diferentes elementos, generalmente
administrados por via oral para complementar una deficiencia nutricional especifica y ayudar al desarrollo
proporcionando una mejora del rendimiento fisico de un individuo. En consecuencia, el objetivo de este estudio fue
evaluar los aspectos nutricionales relacionados con la suplementacién alimentaria, asi como los riesgos y beneficios de
su uso. La metodologia utilizada en la presente es descriptiva/exploratoria, documental, del tipo revision sistematica.
La recoleccién de datos de los articulos se realizé durante el periodo del 24 de febrero de 2021 al 8 de octubre de 2021,
utilizando la Plataforma en linea de blsqueda y andlisis de literatura médica (Medline), Scientifc Electronic Library
Online (Scielo) y Literatura latinoamericana y caribefia. en Ciencias de la Salud (Lilas) y Biblioteca Virtual en Salud
(BVS). Asi, a partir de los datos recogidos, fue posible percibir que la eleccion de los alimentos que componen la dieta
de los entrenadores y deportistas es fundamental para el mantenimiento de la salud de estos individuos, pero también
de los no deportistas, como forma de control peso y peso composicion corporal. En este sentido, hay evidencia de que
ha crecido el uso de suplementos nutricionales, siendo con el fin de hipertrofiar, eliminacién del exceso de grasa
corporal. Para el uso de un suplemento nutricional en particular, es necesario someterse a una evaluacion médica para
establecer la cantidad y qué suplemento es el adecuado.

Palabras clave: Dieta; Puntaje corpdreo; Sustancia ergogénica.

1. Introducéo

Os suplementos alimentares sdo produtos que tém como objetivo complementar a dieta, composto por diversas
vitaminas, minerais, produtos herbais, aminoacidos, enzimas e metabolitos. Estes podem ser encontrados em variadas formas:
comprimidos, capsulas, capsulas de gel, pos ou liquidos. Assim os suplementos alimentares sdo categorizados para aumentar a
massa muscular, perda de peso corporal ou melhora do desempenho (Nabuco et al., 2016).

Dessa forma, podem ser utilizados com o objetivo de aumentar o desempenho de atletas, complementacdo vitaminica
e/ou de minerais, suprir deficiéncia alimentar em bebés e criangas, melhorar a capacidade funcional e salde e como fontes
concentradas de massa proteica e de carboidratos (Nabuco et al., 2016).

Devido a natureza dos seus ingredientes, os suplementos alimentares ndo séo considerados medica¢6es de modo que,
ndo exigem receita médica para compra. Se fazendo necessaria uma maior atencédo para tal, quer pela facilidade de aquisi¢do ou
ainda pela gama de possibilidades de uso, desde um método terapéutico ou unicamente como complementagdo ou reposi¢do
alimentar (Chagas et al., 2016).

A legislagdo sanitéria brasileira ndo possui categoria exclusiva para os suplementos alimentares. No entanto, o registro
na Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) é obrigatério para qualquer produto nacional ou importado que se
configure como alimento (Junior et al., 2019). A Resolugao n°® 243, de 26 de julho de 2018 dispde sobre os requisitos sanitarios
dos suplementos alimentares e traz informag6es desde os constituintes a requisitos de qualidade (BRASIL, 2018).

Apesar dos beneficios para a adequagdo das quantidades de vitaminas, sais minerais, valores proteicos no organismo,
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entre outros, 0 uso excessivo desse tipo de produto pode acarretar danos a sadde, como a sobrecarga de 6rgdos como o figado e
rins, responsaveis pela metabolizacdo e eliminagéo dos seus residuos (Freire; et al., 2020 &Verdan et. al., 2021)

Sendo assim, surge a seguinte questdo: Os suplementos alimentares podem trazer varios beneficios, pois atuam
diretamente na reposi¢do de nutrientes, melhorando a qualidade de vida daqueles que os ingerem, mas o seu uso inadequado e
indiscriminado pode acarretar riscos para a satde?

Diante do disso, o0 objetivo desse estudo é realizar um levantamento bibliografico acerca dos riscos e beneficios da

utilizacdo de suplementos alimentares, suas indicacfes e normativas.

2. Metodologia

A pesquisa consistiu em um levantamento bibliogréafico, do tipo revisdo integrativa, que, configura-se, portanto, como
um tipo de revisdo da literatura que retne achados de estudos desenvolvidos mediante diferentes metodologias, permitindo aos
revisores sintetizar resultados sem ferir a filiacdo epistemolégica dos estudos empiricos incluidos. De carater qualitativo e
guantitativo; com coleta de dados em bases de pesquisa para discussao realizada no periodo de abril a setembro de 2021.

Os dados foram coletados por meio de busca eletronica, nas bases de dados National Library of Medicine (Pubmed),
Scientifc Electronic Library Online (Scielo) e Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (Lilacs), sobre a
temética em questdo, referente ao periodo de 2010 a 2021. Para a busca dos artigos foram utilizados os seguintes descritores
“suplemento alimentar”, “suplementagdo”, “complemento alimentar”, “substdncia ergogénica”, conjuntamente com o0s
operadores booleanos “or” e “and”.

Para a selecdo foram utilizados como critérios de incluséo: artigos completos em lingua portuguesa, inglesa e espanhola;
cuja abordagem foi qualitativa, quantitativo, exploratorio, descritivo, bibliografico, transversal ou relatos de experiéncia;
disponiveis eletronicamente e que configurem com a tematica supracitada. Resumos, teses, monografias, dissertaces,
publicacdes em anais de congressos assim como outros trabalhos nao pubicados como artigos cientificos completos; artigos
repetidos e que nao sejam adequados ao tema proposto foram considerados como critérios de exclusdo. Dessa forma, foram
encontrados 70 artigos, dos quais 5 estavam repetidos e 58 ndo atendiam aos critérios de inclusdo; logo, 8 artigos foram
selecionados para esta pesquisa.

Para o refinamento adequado dos artigos, foram definidos os seguintes critérios de inclusdo: estudos avaliando a
composicdo, aplicacdo e fatores relacionados a utilizagdo dos suplementos alimentares, publicados a partir de 2010, sem restri¢ao
de idioma. Os critérios de exclusdo foram: artigos incompletos, monografias, dissertacfes, cartas ao editor, debates, resenhas,
bulas, resumos ou artigos publicados em anais de eventos, indisponiveis na integra e duplicados.

Assim sendo, esta revisdo sistematica foi realizada segundo os critérios do International Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta- Analyses (PRISMA) guidelines com a elabora¢do de um fluxograma de quatro etapas descritas
abaixo e ilustrada na Figura 1 (Representacdo esquematica do fluxograma da selecdo dos artigos, segundo o método de
PRISMA).

Quadro 1 — Etapas de selecéo dos artigos.

Etapa 1 Identificacdo: realizacdo de busca pelos artigos nas bases de dados com os descritores selecionados.
Etapa 2 Triagem: leitura dos titulos para verificar a duplicidade dos estudos entre as bases de dados.
Etapa 3 Elegibilidade: leitura dos titulos e dos resumos para verificar a relagdo do estudo com a pergunta

norteadora, além de aplicacdo dos critérios de inclusdo e excluséo estabelecidos.

Etapa 4 Inclusdo: leitura na integra dos artigos selecionados para categorizagdo e extracdo de dados que irdo
COMpor a revisao sistematica.

Fonte: Autores.
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Figura 1 — Representagdo esquematica do fluxograma da sele¢do dos artigos, segundo o método de PRISMA.
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Fonte: Autores (2022).
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3. Resultados e Discussao

Dos 70 artigos selecionados, 6 eram repeticdes e 26 ndo atendiam aos critérios de incluséo, 28 foram entéo excluidos, restando 10 artigos selecionados e analisados.

O Quadro 2, apresenta o compilados dos resultados obtidos, que foram incluidos no artigo, sendo possivel uma visualizagdo completa e organizada das pesquisas.

Quadro 2 - Quadro descritivo sobre a temaética.

Autor/ano Base de dados Metodologia Resultados

El SOARES et al., 2016 MEDLINE [Revisdo bibliogréfica | Os acidos graxos sdo uma poderosa fonte de energia e ha evidéncias promissoras relacionadas a sua atuagdo sobre
horménios sacietdgenos, atuando assim na linha de defesa para o controle dos eventos metabdlicos.

E2 DAMASCENO et al.,, MEDLINE [Estudo transversal Os resultados indicam que em todas as modalidades hé uso de suplementos a base de carboidratos (39,8%) e a natagéo usa|

2017 todos os tipos de suplementos estudados. Dos 138 atletas, 34,1% relataram nunca ter consumido nenhum suplemento
nutricional (n=59). Dos que consomem, a maioria tem objetivo de aumentar o desempenho esportivo (36,6%), foi
influenciada pela midia (28,3%) e nunca sentiu nenhum efeito colateral (92,0%).
E3 SEREJO et al., MEDLINE [Estudo transversal O consumo de suplementos alimentares € significante chegando a 100%, os suplementos mais utilizados pela amostra
2018 foram: Whey Protein e Maltodextrina
E4 MAZON; SANTOLIN; SCIELO Estudo transversal A média geral de consumo de proteina esteve elevada (1,98 g/kg/dia) nos participantes, sendo a média de 2,4 e 1,3 g/kg/dia
DE BASTIANI, 2018 no sexo masculino e feminino,
respectivamente.

E5 OLIVEIRA et al., 2020 SCIELO Revisdo Bibliografica| A suplementacdo alimentar se indicada por profissionais capacitados pode ser importante quando uma dieta ndo supre as
necessidades energéticas, ou quando ha caréncias nutricionais o que geralmente ndo é o caso da maioria dos praticantes de
musculacdo em academias.

E6 DE JESUS; SCIELO Estudo transversal | Os homens apresentaram maior consumo médio de calorias, proteinas e carboidratos, quando comparado com

OLIVEIRA; as mulheres. E as mulheres apresentaram consumo menor de lipideos, quando comparado ao recomendado. O
MOREIRA, 2017 consumo calérico real diferiu do consumo caldrico recomendado para eutr6ficos e com excesso de peso, de
ambos 0s sexos. Apenas 39,7% dos voluntérios faziam uso de suplemento alimentar, e 0 uso deste néo

influenciou nas medidas antropométricas e na gordura corporal de homens e mulheres.

E7 SPERANDIO et al., SCIELO Estudo tranversal | Quando questionadas sobre o conhecimento acerca de RE e SA, a maioria das avaliadas afirmaram conhecer

2017 (92,9%), mencionou como as principais fontes de informagc&o a internet (53,8%) e professores de academias
(40,0%). Verificou-se ainda que 61,4% das avaliadas admitiram fazer uso de RE e SA, sendo que a maioria o
fazia de forma continua (41,9%), por indicacdo do professor de academia (48,8%) e com objetivos estéticos
(51,2%). Dentre os produtos mais citados, encontram-se 0 Whey Protein (80,0%) e o BCAA (48,6%).

E8 LUZ et al., 2019 SCIELO Estudo transversal | Embora menos da metade dos académicos entrevistados utilize suplementos alimentares, os resultados desse
estudo corroboram com resultados descritos anteriormente, sendo notorio o crescimento no usode
suplementos alimentares entre praticantes de atividadesfisicas.

E9 DE MACEDO; DE BVS Revisdo O nutricionista é de suma importancia na orientagdo de suplementos alimentares para o uso forma correta e

SALES; FERREIRA, bibliografica segura, pois a dieta precisa ser prevista conforme a necessidade de cada individuo e para a prescricdo

2021 apropriada de suplementos nutricionais.

Fonte: Autores (2022).
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A relagio entre nutrigio e bem-estar fisico, mental e emocional dos individuos é conhecida desde os tempos antigos. E
sabido que habitos alimentares adequados, mantidos por meio de uma alimentagdo balanceada, podem ser de grande beneficio
para quem é fisicamente ativo, seja para melhorar sua qualidade de vida e salde, seja para melhorar o desempenho esportivo e
competitivo. A escolha dos alimentos que compdem a dieta alimentar de treinadores e atletas é fundamental para a manutencéo
da saude desses individuos, bem como o controle do peso e da composicao corporal, melhorando o desempenho nos exercicios
e obtendo resultados positivos nas competicdes (Soares et al., 2016).

Assim, o alimento tem papel primordial no fornecimento da energia necessaria ao trabalho bioldgico durante a atividade
fisica, além dos nutrientes que otimizam a produgédo e o uso dessa energia. Os nutrientes obtidos por meio de uma alimentacéo
balanceada sdo importantes na formacao, reparacdo e regeneracdo dos tecidos corporais, mantendo a integridade funcional e
estrutural do organismo e possibilitando a pratica de exercicios fisicos (Soares et. al., 2016).

Nesse sentido, ha evidéncias de que o uso de suplementos nutricionais estd aumentando, seja para fins de hipertrofia,
eliminagdo do excesso de gordura corporal ou de parametros elevados, muitos questionamentos sobre o consumo adequado de
suplementos ainda precisam ser considerados. Recomendacdes dietéticas para atletas, assim como suplementos nutricionais,
sempre foram consideradas, levando em consideracdo as caracteristicas especificas de cada atividade fisica (Damasceno;
Amanda et al.,)

As necessidades nutricionais diferem entre os individuos em funcdo de fatores como sexo, idade, peso, estatura,
patologias, tipo de esporte praticado, tempo de prova/competicdo (curta, média ou de longa duracéo), fase em que o atleta se
encontra (treinamento, competicdo ou pds-competicdo). Deve-se levar em conta que uma dieta adequada e equilibrada em
qualidade e quantidade deve ser composta por diferentes grupos de macronutrientes: proteinas, carboidratos e lipideos. Para
tanto, é necessario sempre estar atento a rotulagem dos produtos e verificagdo de suas propriedades nutricionais, é essa a
finalidade da Resolucéo n° 360, de 23 de dezembro de 2003, a qual estabelece padrdes de rotulagem nutricional, com o intuito
de manter os consumidores cientes e facilitar o consumo adequado dos produtos (BRASIL, 2003).

A suplementacdo nutricional pode ser descrita como o consumo oportuno de um nutriente direcionado a um efeito
especifico e enfatiza que o consumo em excesso da quantidade necessaria pode causar efeitos colaterais e outros efeitos adversos.
E importante para o atleta tomar suplementos apropriados antes, durante e depois do treino, a fim de obter os efeitos desejados
e evitar efeitos colaterais. As refei¢fes antes dos exercicios e das competicGes, especialmente se realizadas pela manhg, sdo de
grande importancia e seu objetivo é maximizar as reservas de glicose, evitar a fome durante o exercicio e promover a hidratagao
adequada para o exercicio (Serejo et. al., 2018).

Uma dieta pré-treino deve consistir de alimentos altamente digeriveis, de preferéncia carboidratos, de alimentos que
contém lipidios e proteinas que podem permanecer no sistema digestivo por muito tempo. Os carboidratos sdo digeridos mais
rapidamente, reduzem a sensacdo de desconforto e plenitude do estbmago durante a atividade fisica e fornecem energia com
mais eficiéncia e rapidez (Santolin; De Bastiani, 2018).

O organismo possui capacidade limitada na utilizacdo da glicose armazenada, para obtencdo de energia. Depois que as
células atingem sua capacidade méxima para armazenamento de glicogénio, 0s agucares em excesso sdo transformados
prontamente e armazenados em forma de gordura

No periodo precedente ao treino, recomenda-se que seja evitado ingestéo de alimentos ricos em carboidratos simples,
com alto teor glicémico, estes podem levar ao aumento da secrecéo de insulina e hipoglicemia reativa, até mesmo nausea.

O principal objetivo de uma dieta “pos-treino” é o reparo dos estoques de glicogénio muscular e hepatico, otimizar a
recuperacdo muscular. Durante a atividade fisica e estagios iniciais do exercicio, os misculos esqueléticos, independentemente
das concentracGes plasmaéticas de insulina, aumentam sua capacidade de receber glicose no sangue e contribuem para a reposicao
dos estoques de glicogénio (Caroline Lima de et al., 2020).
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Portanto, manter a glicose no sangue durante e ap6s o exercicio, com base na ingestdo adequada de carboidratos, é
importante para restaurar o desempenho do exercicio. Apds o exercicio, a reposicao dos estoques de glicogénio também esta
associada ao aumento da sensibilidade dos receptores celulares de insulina, que promovem a captagdo de glicose e maximizam
a acdo da enzima glicogénio na sintese de glicogénio.

Segundo Demonte (2008) e Viebig e Nacif (2007) os carboidratos tem funcdo principal de fornecer energia ao
organismo, além dessa funcdo primordial, a ingestdo adequada de carboidratos realiza outras funcBes especiais nos tecidos
corporais como: regular o metabolismo proteico, impedindo que as proteinas sejam utilizadas como fonte energética. Servem
também como detonador no metabolismo de gorduras, proporcionando o efeito anticetogénico, e como combustivel essencial no
sistema nervoso central, uma falta prolongada de glicose pode ser fatal ao cérebro, portanto, é um substrato indispensavel para
realizacdo do exercicio fisico e esta ligado diretamente ao desempenho atlético.

Como o nome indica, os suplementos nutricionais sdo produtos projetados para fornecer alguns dos nutrientes
deficientes do corpo. Isso se aplica a certas doengas em que o corpo € incapaz de absorver e metabolizar quantidades suficientes
de nutrientes, no caso de desnutricdo ou exercicios, nos quais ocorre alto gasto de energia e proteinas (Sperandio et al., 2017).

Os suplementos nutricionais devem ser testados pela Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria, que avalia
minuciosamente cada componente do produto, realizando pesquisas cientificas sobre os beneficios oferecidos, e s6 permitindo a
comercializa¢do do produto se todos os requisitos forem atendidos

J4 esté disponivel a ferramenta de consulta da Anvisa que permite a realizacdo de buscas dos ingredientes (também
chamados de constituintes) autorizados para uso em suplementos alimentares. A agéncia divulgou a ferramenta em seu portal
juntamente com uma nova atualizacdo sobre esse tipo de produto. A ferramenta de consulta inclui tanto os ingredientes aprovados
pela Instrucdo Normativa 28/2018 como aqueles autorizados apds a publicacdo da norma por meio de resolugdes especificas
(Luz etal., 2019).

Suplementos dietéticos e esterdides anabolizantes sdo amplamente usados por praticantes de exercicios fisicos para
melhorar o desempenho. Embora os esterdides anabolizantes sejam usados ilegalmente, por outro lado, uma nova tendéncia
surgiu no uso adequado de suplementos nutricionais como uma alternativa saudavel e legitima para “ativar” os mecanismos
anabdlicos do corpo. No entanto, para serem eficazes, os suplementos nutricionais devem fornecer alguma deficiéncia de certos
nutrientes ou ter um efeito fisioldgico da droga no processo celular.

Para usar um suplemento nutricional, é importante que a pessoa consulte primeiro um médico ou nutricionista para
saber a quantidade e qual suplemento é adequado para suas necessidades. Sendo assim, é necessario prestar atengéo aos rotulos,

nome da empresa, recomendacdes de armazenamento, composicao e outras informacdes na embalagem.

4. Concluséo

O consumo de suplementos tem se tornado uma das principais fontes nutritivas para desenvolvimento fisico na condicao
de atletas ou aumento de potencial de atividade fisica. Pessoas mais jovens se destacam devivo a sua melhor habilidade fisiologica
de metabolizar e absrover nutrientes, bem como uma alternativa rapida de ganhar contornos e forma corporal quando o uso é
concomitante ao desenvolvimento de atividades fisicas voltadas para ganho de massa magra (musculos).

Por tanto que através da ingestdo via oral de suplementos é possivel obter resultados satisfatorios quanto ao ganho de

massa corporal e manutencéo fisica, sendo que este age em tempo mais habil em individuos jovens.
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