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RESUMO

Com o aumento do namero de individuos praticantes de musculacdo, observam-
se o crescimentodo consumo de suplementos alimentares, principalmente
agueles que contribuem para o aumento de massa muscular e o ganhode forca
para o treino. O presente estudo teve por objetivo analisar os diferentes tipos de
suplementos alimentares voltados para a pratica da musculacédo. Trata-se de
uma pesquisa de revisdo de literatura, onde foram analisar dosartigos
publicados nos ultimos oito anos, por meio de pesquisas nos bancos de dados
cientificos Scielo,Pubmed e Google Académico.Entre os suplementos que foram
pesquisados, quatro deles mostraram mais relevancia em resultados para o
aumento de massa muscular e forca e um bom custo-beneficio. Entre elesestéo,
acreatina, cafeina, beta alanina e o whey protein, com melhor beneficio
associado ao desempenho fisico na musculacéo. A dose proposta de utilizacao
varia da individualidade de cada pessoa, sempre seguindo a orientacdo de um

nutricionista.

Palavras-chave: musculacao; suplementacao; nutricao.

INTRODUCAO

A prética de exercicio fisico, sendo mais especifica a musculagéo, esta
diretamente ligada a promocao da qualidade de vida, bem-estar, saude fisica e
mental. A musculacdo por se tratar de um esporte resistido e catabdlico,
promove uma demanda nutricional e calo6rica elevada, que necessita ser
suprido por alimentacdo ou por recursos externos como o uso de suplementos

alimentares.
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Praticar com frequéncia exercicios fisicos melhora a qualidade de vida
principalmente quando associada a uma dieta adequada. Atualmente o nimero
de praticantes de musculagcdo vem crescendo e com isso a busca por recursos
suplementares. Segundo Almeida, Ribeiro e Freitas (2018), a demanda de
muitas pessoasnas academias mostra um interesse estético difundido pela
midia. Com o intuito de alcancar um estereotipo de corpo perfeito, baseado pela
baixa quantidade de gordura e elevada porcentagem de massa muscular, cada
vez mais individuosadentram no mundo da musculacdo. Nesse sentido, a
juncdo entre aspecto fisico perfeito e a busca por uma vida saudavel, tem
contribuido para o aumento do consumo de suplementos alimentares, com o

objetivo de reduzir o tempo necessariopara alcancar o resultado esperado.

Entre os diversos suplementos que existem, quadro deles mostraram
mais relevancia no seu uso, a creatina que age no corpo principalmente na
producédo de energia para as nossas células musculares, ou seja, ira estimular
a capacidade dos musculos em desempenhar suas funcées,aumentando sua
forca e seu potencial para atividades fisicas intensas, a cafeina por ser um
potente estimulante do sistema nervoso central, 0 composto bioativo gera uma
série de efeitos no organismo, como a melhora da cognicdo, da concentracao
e do estado de alerta, a beta alanina substancia capaz de reduzir a acidose
responsavel pela fadiga nos musculos e o whey protein produzido do soro do
leite que como principal funcao fornecer proteinas de alto valor biolégico que
podem ser usadas no trabalho de anabolismo muscular. (HARAGUCHI,
ABREU; PAULA,2006).

Desse modo, conforme ressaltado por Nabuco e Rodrigues (2016), a
compreensao de forma integralizada acerca dos suplementos alimentares e
suas aplicacbes sdo fundamentais para a identificacdo de possiveis
intervencdes sobre asmetas nutricionais de praticantes de atividades fisicas.
Ademais, a possibilidade de se formar estratégias mais eficazes sobre o
controle e a prevencdo do uso desnecessario ou imprudente dessas
substancias é fundamental para a integracéo biopsicossocial do individuo com

0 meio circundante, amparado pela nutricdo e pelo esporte.

O objetivo dessa revisao de literatura foi identificar e avaliar o papel dos
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suplementos alimentares sendo mais especifica cafeina, creatina, beta alanina
e whey protein, no alcance das metas nutricionais em praticantes de
musculacdo. Paraisso foram analisados artigos publicados nos bancos de

dados cientificos Scielo,Pubmed e Google Académico.

1.REVISAO DE LITERATURA

1.1. USO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES E
PRATICANTES DEMUSCULACAO

De acordo com a OMS (Organizacao Mundial da Saude) a realizagédo da
préatica de atividade fisica contribui para a prevencao terapéutica de doencas
crbnicas nao transmissiveis, comprovados por estudos cientificos. A OMS
recomenda a pratica regular de atividade fisica por aproximadamente 150
minutos por semana. Por tanto cerca de 23% dos adultos n&o alcangam essas
recomendacdes (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2010).

No Brasil em 2019, o IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica), mostrou que metade dos adultos ndo atingiu a orientacdo minima
pela OMS na pratica de atividade fisica. O que culminou a mais de 800 mil
Obitos no mundo no mesmo ano, submetendo ao menor tempo de vida entre
homens e mulheres (BRASIL, 2021, p. 11, apud INSTITUTE FOR HEALTH
METRICS AND EVALUATION, 2019).

A revisdao critica sobre 0 uso, beneficios e efeitos adversos dos principais
suplementos alimentares utilizados por adolescentes. Até o momento, os dados
disponiveis, a maioria proveniente de estudos em adultos, ndo conseguiu
demonstrar o beneficio do uso de tais suplementos, a ndo ser em situacdes de
caréncia, uma vez que a dieta pode fornecer a uma pessoa saudavel todos 0s
nutrientes pode fornecer a uma pessoa saudavel todos os nutrientes

necessarios, nas quantidades adequadas (SILVAet al.,2018).

Silvaet al.(2018),tracaram o perfil nutricional, através de variaveis
antropometricas, e descreveram o uso de suplementos alimentares em adultos
praticantes de musculagdo. O estudo avaliou 100 adultos em 5 academias

localizadas na cidade de Limoeiro do Norte, Ceara. Quanto ao uso de



74

suplementos alimentares (SA), 78,3% (n=58) dos individuos do SM faziam uso
de SA e 50% (n=13) do SF. Entre os SA mais utilizados pelo SM destacam-se
0s aminoacidos ramificado (BCAA) 59,4% (n=44), ricos em proteinas 50%
(n=37), creatina 47,3% (n=35) e ricos em carboidratos 35,1% (n=26). Os SA
mais utilizados pelo SF, destaca-se os BCAA 34,6% (n=09), ricos em proteinas
26,9% (n=04), creatina 19,2% (n=05), queimadores de gordura 19,2% (n=05),
e hipercaléricos 19,2% (n=05).

O alto consumo de suplementos alimentares vem crescendo cada vez
mais entre homens e mulheres que buscam um corpo perfeito e muitas vezes
semorientacdo de um profissional. Segundo Cardoso; Vargas e Lopes (2017)
0 excessoe a falta de conhecimento podem sobrecarregar érgéos e problemas

nos rins e figado.

Com a popularizacdo a partir da midia de corpos magros e
musculosos, as pessoas tém procurado cada vez mais as
academias e utilizado os suplementos de forma errbnea, a partir de
indicacdes de pessoas ndoqualificadas, podendo levar a problemas
de salde como sobrecarga de 6rgaos, cancer e problemas nos rins
e figado. O objetivo deste estudo foi identificar a prevaléncia do
consumo de suplementos alimentares por individuos praticantes de
atividade fisica em academias da cidade de Montes Claro-MG. Foi
realizada uma pesquisa em outubro de 2016, na qual se aplicou um
questionario contendo 22 questfes sobre o uso de suplementos
alimentares e o perfil dos frequentadores de trés academias. A
amostra foi de 100 individuos, sendo eles 39,0% mulheres e 61,0%
homens com idade entre 18 e 55 anos. Destes, 65,0% sao usuarios
de suplementos nutricionais. Os suplementos mais consumidos
foram os a base de proteina. O principal objetivo com a
suplementagdo foi saude e hipertrofia muscular. O uso de
suplementos foi feito em 36,9% dos casos por iniciativa prépria, eo
gasto mensal com eles foi de R$ 101,00 a 300,00 (33,8%).
Observou-se um alto consumo de suplemento pelos avaliados, e que
a maioria fazia uso por iniciativa propria, mostrando assim a

necessidade de nutricionistas

dentro das academias para fazer a devida educacéo nutricional.
(CARDOSO; VARGAS; LOPES, 2017,p. 584).
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O consumo de suplementos sem prescricdo € influenciado por
profissionaisde academia, atingido 31% dos praticantes de exercicios fisicos
sem orientacdo por nutricionistas e/ou médicos esportistas (GOMES et al.,
2008). H& pouco tempo o uso de suplementos esta cada vez mais na moda por
praticantes de musculacdo (TALON eDE OLIVEIRA, 2007; SOUZA e CENI,
2014).

Homens jovens tém se destacado por ser usuarios mais frequentes de
suplementos alimentares, principalmente, pela utilizacdo de suplementos a
base de proteina (CORREA e NAVARRO, 2014; SOUZA e CENI, 2014). Os
Homens jovens com idade média de 26 anos sdo o0s usuarios mais frequentes
no uso de suplementos a base de proteina (CORREA eNAVARRO, 2014;
SOUZA eCENI, 2014).

O suplemento alimentar vem sendo usado pelo publico feminino com fins
estéticos e objetivo de melhoria de emagrecimento e boa forma fisica em
curtotempo (MOYA et al., 2009; MAIOLI, 2012; SANTOSet al., 2013). Com base
no estudo de PEREIRAeCABRAL(2007), foram feitas pesquisa sobre o
conhecimento basico sobre a pratica de exercicios fisicos e o uso de

suplementos alimentares.

Este trabalho teve por objetivo avaliar os conhecimentos basicos
sobre nutricdo de praticantes de musculagdo em uma academia da
Cidade de Recife (PE). O grupo de estudo constituiu-se de 141
individuos que responderam a um questionario. Os resultados
apontaram certo conhecimento no que se refere a identificacdo dos
alimentos fonte de macronutrientes, e que o jejum ndo € a melhor
forma de reduzir o peso corporal. Porém, foi encontrado
desconhecimento quanto ao uso e tipo de suplementos, o que talvez
tenha ocorrido devido orientacdo realizada por profissionais néo
especializados no assunto. Desta forma, parece-nos necessario a
adocéo de mais questionarios sobre conhecimentos basicos sobre
nutricdo nas academias seguidos de palestras esclarecedoras que
implemente programas de educagdo nutricional e divulguem a
importancia deste profissional nas academias e locais em que se
pratiguem exercicios fisicos (PEREIRA e CABRAL, 2007)
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SUPLEMENTOS ALIMENTARES  UTILIZADOSPARA MELHORAR
DESEMPENHO NO EXERCICIO FiSICO

Ao discutir a importancia de suplementos de vitaminas e minerais,
concluem que geram discordancias. Certos autores insinuam que a
suplementacao de vitaminas e minerais para individuos que praticam diversos
exercicios fisicos necessita aumentar o gasto energético do consumo desses
nutrientes presentes na dieta, da perda causada pelo suor, da protecao contra
os radicais livres. Algumas pesquisas recentes sugerem que casos COMo nos
exercicios exaustivos, a suplementacéo de calcio pode prevenir sua deficiéncia
em mulheres atletas, especialmente de alto rendimento. Porém alguns
estudiosos confirmam que a ingestéo de vitaminas e minerais que ultrapassem
as recomendagbes ndo atua como melhoria para o desempenho, podendo
ocorrer intoxicacdo e modificar o uso de outros micronutrientes, como o ferro
utilizado como suplemento, que participa da absorcdo de zinco. Em
contrapartida, a ingestdo de uma dieta variada e balanceada que atende aos
gastos energéticos é considerado aceitavel para prevenir a deficiéncia da
maioria dos micronutrientes ausentes durante a atividade fisica. (MOREIRA e
RODRIGUES,2014).

O consumo de suplementos alimentares e anabolizantes apresenta estar
maisem alta na nutricdo esportiva. Os atletas ou praticantes de atividade fisica
presume que esses produtos lhes garantem maior ganhos competitivos
guando, na verdade, podem trazer maleficios tanto para saude quanto para o
seu desempenho(JOST e POLL, 2014).

Deve-se ressaltar que estes dados devem ser analisados levando-se em
conta o fato de que estes participantes sao praticantes de atividade fisica e ndo
atletas de competicéo e séo influenciados pelo tamanho amostral reduzido. Por
outrolado, destaca-se a importancia de estudo neste tipo de individuo, visando
um diagnéstico que permita uma orientacdo nutricional correta.(OLIVEIRA;
PEREIRA; MAYNARD, 2021)

Opresente estudo confirma os resultados previamente descritos na
literatura em relacé&o ao consumo de suplementos por parte dos praticantes de

atividade fisica. O consumo deste tipo de produto sem uma orientacao
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adequada leva a excessiva ingestdo proteica e energética, influenciando no
aumento do percentual de gordura corporal. Por isso é necessaria uma
adequacao alimentar energética e de nutrientes, antes da escolha ou uso

desnecessario de um suplemento alimentar.

Diante do exposto, pode-se verificar um consumo elevado de
suplementos pelos praticantes de atividade fisica, especialmente o0s
suplementos proteico- energéticos, o que pode ser atribuido ao objetivo de
ganho de massa muscular. Em relagdo a orientacdo quanto ao uso de
suplementos, observou-se que, o instrutor € o profissional mais procurado pelos

alunos, seguido do nutricionista e amigos (GOMES et al, 2018).
2.2.1 Beta Alanina

A beta-alanina € um aminoacido que junto com a L-histinacomp&e o
dipeptideoCarnosina que € encontrado em concentracdes elevadas no musculo
esquelético humano. Este suplemento € utilizado por atletas de alto
desempenho com o objetivo de retardar a fadiga muscular e melhorar o
desempenho durante a atividade fisica. Segundo a Sociedade Internacional de
Nutricdo Esportiva (ISSN), individuos que fazem exercicio fisico respondem
positivamente a suplementacdo da Beta-Alanina, usando cerca de 4 a 69
diarios. E um suplemento que atualmente parece ser seguro em populacdes
gue tomam a dose recomendada, aumentando os niveis de carnosina em 60 e
80% no vasto lateral dos praticantes, além de aumentar o tempo até a exaustdo
do exercicio. (CABRAL e MINAKWA,2021)

2.2.2 Cafeina

A cafeina substancia que se encontra em algumas plantas, pode ser
usadapara o consumo de bebidas energéticas, infusdo, refrigerante e
suplemento depré-treino. A cafeina atua no estimulo do sistema nervoso, com
acdo ergogénicaparamelhorar o rendimento durante o exercicio de resisténcia.
Estudo constatou que o uso do pré-treino aumenta a exaustdo melhora o
desempenho no esporte, conservando o glicogénio muscular, retarda a fadiga
e diminui a dor e o esforgofisico (RODRIGUESet al.,2020).
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Comercializado na forma de capsula. A legislacdo brasileira padroniza
gue o produto seja formulado em no maximo 200mg por porcao. Por tanto, pode
ser consumido 400mg diario especialmente por atletas, desde que a dose nao
excedaos 200mg. Para efeitos ergogénicosde 3 a 6mg/kg de peso. A utilizagao
pode ser feita entre 30 a 60 minutos pré exercicio (FRANK et al.,2021).

2.2.3 Whey Protein

E um suplemento alimentar lacteo que possui alta concentracdo de
aminoécidos essenciais. Além disso, apresenta efeitos benéficos para o ganho
de massa magra e perda de massa gorda. A suplementacdo com whey tem
sido utilizado por praticantes de atividade fisica, especificamente por aqueles

gue praticam atividade de forca e/ ou resisténcia.

Os resultados estédo associados ao ganho de massa livre de gordura e
massa magra e perda de massa gorda. Durante o treino intenso possibilita uma
progressao eficiente. O treino resistido (TR) pode trazer prejuizos como danos
e deformacdes muscular em atividades, reduz sua capacidade de produzir
forca, podendo permanecer por horas ou dias antes da recuperagao total,
minimizando a fungéo muscular geral, consequentemente prejudica a qualidade

e o treinamento intensivo do atleta.

Entende-se que o whey protein por ser uma fonte protéica de qualidade,
rica em aminodcidos essenciais conhecido por aumentar a producdo de
proteina nos musculos pés-exercicio fisica, foi comprovado que é superior
guando se compara com outras fontes de proteina de baixa qualidade. Quando

consumido individualmente possuem alto potencial ergogénico.

Sao comercializados em lojas de suplementos esportivos para individuos
fisicamente ativos. Os suplementos dietéticos sdo disseminados entre
praticantes deexercicios fisicos com objetivo de complementar a alimentacéo.
Pesquisadores acreditam que denominadas substancias podem nao agregar

melhorias nodesempenho e causar prejuizos a saude.

Recentemente, o treino de forca tem sido de extrema importancia para

individuos com sobrepeso ou obesidade, por melhorar a massa livre de gordura,
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aumentar as taxas metabolicas de repouso diério, o que leva refletir na balanga
energética diaria. (PEREIRA et al., 2021).

Para adultos a dose ideal de proteina por refeicdo € de 20 g (ou
aproximadamente 0,25-0,40 g/kg/refeicdo). Ja para os idosos, devido a
diminuicdo na capacidade de digestao e das modificacdes fisiolégicas inerentes
ao envelhecimento, recomenda-se a ingestéo por refeicdo de 30 a 40 g ou 0,40

g/kgl/refeicao.

Existem diferencas entre o whey proteinisolado, concentrado e
hidrolisado, sendo o isolado passa por um processo de filtragem, extraindo a
maioria dos demaisnutrientes e assim o produto fica com o teor maior de
proteina. O whey concentrado ocorre um processo menor, o qual nao retira
todos os nutrientes. JA o whey hidrolisado também passa pelo processo de

filtragem e hidrélise, que ird ocorrer umaabsorcéo mais eficiente.

A leucina € um dos trés aminoacidos de cadeia ramificada, tem sido
investigada por sua capacidade de ativar a mudanca da sintese proteica (MPS).
A leucina ativa a MPS por meio do complexo mTOR1 (mTORC1). Possui um
papel importante para estimular a MPS. Sociedade Internacional de Nutricdo
Esportiva recomenda que o consumo pos-exercicio contenha até 3g de leucina.
A quantidade de Leucina necessaria para ativar 0 maximo a sintese de proteina
pode ser lesionada por diversos fatores, como a idade. Pessoa mais velha
necessita de uma quantidade maior de leucina para estimular a sintese
proteica, diferente dos mais jovens. A leucina estd presente em alimentos
como queijo, ovo, peixe. Também pode ser encontrado na forma de
suplementos como BCAAS, Aminoacidos Essenciais e Capsulas (MESSINA et
al., 2018)

2.2.4 Creatina

A creatina é uma amina (4cido a-metil guanina acético), composta pelos
aminoacidos glicina, arginina e metionina. Pode ser absorvido através da
alimentacdo como: carne vermelha, aves, frutos do mar ou através de

suplementos nutricionais.
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A creatina pode ser sintetizada pelo organismo em 6rgdos como o
pancreas, rins e figado. Sua funcdo € realizar fosforilacdo de adenosina
difosfato (ADP) a adenosina trifosfato (ATP) durante um treino de alta demanda
energética. Ao consumir a suplementacdo produz aumento da creatina livre e
fosforilada, aumentando assim a refosforilagcédo de ADP, gerando maior energia

para a contracdomuscular.

A suplementacao em conjunto com o treino de forca auxilia para que haja
hipertrofia e 0 aumento da forga muscular, visto que a célula muscular possui
um aumento da concentragdo de creatina, como creatina fosfato e estas tém a
funcdo de fornecer ATP durante os exercicios de alta intensidade e curta

duracéo, permitindo o prolongamento do exercicio (LEITEet al., 2013).

E necessario que a creatina tenha 99,9% de pureza, para isso €
importante conferir se ha selo creapure em sua composi¢do, desse modo
apresenta 0 grau de pureza. No presente estudo foi demonstrada a
recomendacao da suplementacdo de creatina monohidratadade3 a 5g/dia ou
0,039/ kg interruptamente. A ingestao pode ser feita em qualquer parte do dia,
independe de ser pré ou pos treino. Estudo aponta que a ingestdo combinada
com carboidrato e proteina, sugere que potencializa a formag¢do muscular
do suplemento, independente da suplementacéoisolada o seu efeito ndo é
maior (FRANK et al.,2021).

METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa de revisdo bibliografica exploratoria e
descritiva, para isso, foram utilizadas as pesquisas cientificas na lingua
portuguesa e lingua inglesa, relacionadas com o tema “Andlise do Consumo de
suplementos em praticantes de musculagao” por meio de bancos de dados
cientificos Scielo,Pubmed e Google Académico. Foram utilizados as palavras-
chave, nutricdo, suplementacdo, musculacao, atividade fisica, desempenho
fisico, para os achados dos dados bibliogréaficos. Os artigos foram selecionados

com publicagbes entre 2006-2022.

Os textos foram analisados e sintetizados de forma critica com a

finalidade dediscutir as informacdes obtidas. Foram adotados como critério de
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elegibilidade dos artigos com publicagées a partir de 2006, que abordavam

sobreo consumo desuplementos em praticantes de musculacéo.

Os artigos selecionados foram escolhidos a partir do titulo e da leitura
dos resumos dos seguintes suplementos: Beta Alanina, Creatina, Whey Protein,
Cafeina.Apés essa etapa, foi realizada a leitura na integra dos artigos. Além
disso, a analise critica dos artigos ocorreu através da leitura e interpretacéo dos
conhecimentos da tematica central sobre o uso de suplementos alimentares na

pratica da musculagéo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Dentre os artigos referenciados nesse trabalho foram avaliados artigos
de 2006 a 2022, que abrangem a importancia e os beneficios da suplementacéo
para praticantes de atividade fisica, o parecer de cada estudo estd sendo

apresentado no Quadro 1.

Quadro 1 —Apresentagdo da teméatica dos principais artigos utilizados na pesquisa

bibliografica.

Autor/Ano Titulo Objetivo Principal Resultados
PEREIRA; DO “’Beneficios do consumo | Investigaram a utilizacdo | Os resultados mostraram quea
NASCIMENTO de cafeinacomo pré- da cafeina como administracéo do placebofoi
BUZZO; treino por praticantesde | suplementagdo pré-treino| benéfica na superagéo da carga

MATHIAS, 2021.

musculagdo’’.

por praticantes de
musculagdo e o0s
beneficios associadosao
desempenho fisico.

méaxima, na execugao do
exercicio de supino, quando
comparado ao treino realizado
inicialmente, sem nenhuma
suplementacéo.

muscula¢do”

em praticantes de
musculagdo e analisar o
conhecimento dos usudrios
sobre as

formas de utilizacdo.

DA CRUZ et “’Suplementacdo agudade | Verificar e comparar os | Os resultados indicam uma
al.,2022. cafeina e capsaicinano possiveis efeitos agudos | baixaocorréncia de efeitos
desempenho da da suplementagéo de colaterais. Sendo assim, 0s
musculagdo”’ cafeina e capsaicina, bem| resultados desse estudo
como a combinagdo das | refutamasseguinteshipéteses:
duas aumento do desempenho.
substancias.
CORREA et al., “Conhecimento do usode |Investigar o uso da Analisados em conjunto, 0
2022. creatina em praticantes de [suplementacdo decreatina | presente estudo demonstrouque a

grande maioria dos participantes
n&o soube informar, ou ndo
tinham conhecimento sobre a
formamais adequada para a
suplementacéo de creatina.
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PANTA e DA “Efeitos da

SILVA suplementacdo de

FILHO,2015. creatina na forca
muscular em praticantes
de musculagao”’

CABRAL e “Suplementagdo deBela-
MINAKAWA,2021. Alanina para

hipertrofia’’

\Verificar através deensaios
clinicos, osefeitos da
suplementacéo de creatina
na for¢a muscular de
praticantes de musculagéo.

Analisar a contribuicdo

e beneficios da

suplementacéo da beta-

alanina para a
hipertrofia.

Com base nos
estudosencontrados, conclui-se
que a suplementacéo de creatina
mostrou aumentar de forma
significativa a forca muscular em
praticantes de musculagéo,
podendo, quando bem
administrada servir como meio de
intervencdo para estapopulacéo.

A suplementacéo de beta- alanina
pode contribuir para ahipertrofia
muscular por sintetizar a
carnosina no masculo.

MATOS et
al.,2015.

“Aspectos atuais sobrebeta
alanina, carnosinae
exercicio fisico”’

Objetivo foi analisar os
principais estudosque
relataram sobre os
fatores determinantes da
concentragéo de
carnosina intramuscular
e 0s potenciais efeitos no
desempenho esportivos
através dasuplementacéao
de

beta alanina.

A suplementacéo cronica de beta
alanina mostra-se um recurso
eficiente em elevar os niveis deste|
dipeptideo emindividuos
fisicamente ativos,atletas e
idosos, independente do sexo,
além de ser observado potencial
efeito ergo génico em

varios estudos, principalmente os
que utilizaram protocolos de
exercicio de alta intensidade.

FELICIO e ASSIS,

“Estudo comparativo da

Comparar a Tabela

Existe uma enorme escassezno

2017. tabela nutricional e Nutricional de Whey que diz respeito as informacdes
consumo de whey protein Protein entre o sobre tabelas nutricionais dos
entre o publico feminino e | puablicofeminino e whey protein,por issoapresentou-
masculino” masculinos se uma discussao pobre em

consumidores e ndo detalhes.
consumidores do Mas o que se percebe sdo tabelas
suplemento. nutricionais contendo
predominantemente as
informagdes obrigatorias.
CARDQOSO et “Avaliagéo do consumode |Avaliar o uso de O principal motivo do uso de
al.,2017. suplementos proteicos para [suplementos proteicos e se| suplementos proteicos relatado

a

pelos participantes desta pesquisa
foi 0 ganho de massa muscular, ja
que amusculagdo é um tipo de
exercicio que pode gerar
hipertrofia muscular.

Diante dos resultados obtidosvale
ressaltarem a

importancia da presenca do
nutricionista em academias.

Fonte: Produzido pelos autores.

Segundo Pereira et al.

(2021),

a utilizacdo de cafeina como

suplementacao pré-treino por praticantes de musculacaotraz beneficios em

atividades com uma horade duragcdo, sendo o consumo em quantidades
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moderadas antes do exercicio, de forma agudo, além de mostrar melhora no

estado de alerta, humor e na funcao cognitiva.

A creatina € o suplemento mais utilizado e estudado no mundo, o uso da
suplementacao se popularizou a partir das Olimpiadas de Barcelona no ano de
1992e atualmente € um dos mais populares utilizados pelos desportistas e
praticantes de atividade fisica. Panta e Da Silva Filho(2015) concluiram em seu
estudo que a suplementacdo de creatina mostrou aumentar de forma
significativa a forca muscularcom praticantes de musculacdo com doses entre
2e5g.

A suplementacdo cronica de beta-alanina apresenta aumento da
carnosina muscular e melhora a capacidade de um treino intenso. Matoset al.
(2016) e Cabral e Minakawa(2021)constataram em estudos que praticantes de
treinamento intenso com uma dosagem de 6,5 g por dia de beta-alanina,

obtiveram um aumento da carnosina muscular.

O estudo sobre a utilizacdo de suplementos proteicos como whey
proteinsendo eles, concentrado, isolado e hidrolisado é justificavel quando
atravésda alimentacdo individuos ndo conseguem suprir as necessidades
nutricionais e por sua praticidade. Com o interesse de avaliar o uso de
suplementos protéicos foi constatado que 63% dos consumidores buscam
ganho de massa mesmo ndo sabendo se ha necessidade de tamanha oferta
protéica, No entanto a recomendagdo normalmente indicada sédo entre 20 a 40
g de whey protein por dia, sendo mais recomenda trinta minutos antes ou
imediatamente apés atividades fisicas para ajudar no ganho de massa
muscular(CARDOSO, 2017).

CONCLUSAO

Com base nos artigos apresentados e analisados, o uso de suplementos
como cafeina, beta alanina, whey protein, e creatina demonstraram uma melhora
de desempenho em individuos praticantes de musculacdo em diversas

situacdes, tanto em atividades de baixa ou alta intensidade.

A musculagdo é uma das modalidades mais praticadas por pessoas e
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atletas no Brasil e no mundo. Aliado a pratica da musculacdo, o uso de

suplementos alimentares se faz cada vez mais frequente.

Os resultados elucidaram que os suplementos alimentares sdo ideais para
complementar a dieta do individuo, equilibrando a alimentacdo adequada com a
pratica regular de atividade fisica, sendo que os suplementos em questdo devem
ser utilizados para auxilio no desempenho dos exercicios de forca. E vale
ressaltar que a prescricdo de uma oferta equilibrada de nutrientes provenientede
suplementacao se deve a instrugdo de um profissional capacitado, e fica claro

que é fundamental a atuacéo de nutricionistas em academias.
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