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Resumo

Com o niimero crescente de pessoas que fazem musculagdo, seja pela estética ou
satide, é cada vez maior o uso de suplementos alimentares em busca de resultados
rdpidos, diante disso o papel do nutricionista no uso de suplementos por praticantes de
musculagdo tem grande relevdancia, pois o atendimento nutricional pode influenciar no
uso correto desses complementos alimentares e otimizar os resultados. Essa pesquisa foi
realizada devido ao aumento do uso indiscriminado de suplementos, muitas vezes sendo
realizado sem acompanhamento nutricional, o que pode ocasionar diversos problemas de
satide aos usudrios. Tendo como objetivo principal analisar o papel do nutricionista no
uso de suplementos por praticantes de musculagdo, além de apresentar os suplementos
mais utilizados, seus riscos e os seus beneficios. Realizou-se uma pesquisa bibliogrdfica
sobre o tema, de natureza bdsica, utilizando-se de uma abordagem qualitativa e
desenvolveu-se uma pesquisa exploratéria. Os artigos foram selecionados a partir das
bases de dados Google Académico, Scielo, PubMed, com publicagées a partir de 2015,
utilizando os descritores: Atividade fisica, Suplementos alimentares, Riscos do uso de
suplementos, Suplementos proteicos. Portanto constatou-se que o acompanhamento
nutricional colabora para um melhor desempenho no treino de musculagdo.

Palavras-chave: Suplementos; Nutricionista; Musculagio.
1.INTRODUCAO
Com o aumento de tempo de vida da populagdo ocorreu também um aumento de

patologias como cancer, diabetes, doengas respiratérias cronicas e doencas
cardiovasculares. Tendo em vista que, a falta de atividade fisica tem sido apontada
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como uma das possiveis causas para o desenvolvimento dessas enfermidades, e assim o
sistema de saude publica elabora planos para incentivar a popula¢do na pratica de
atividade fisica e o consumo de alimentos sauddveis para evitar essas doencgas e
alcancar qualidade de vida (PONTES et al., 2019).

Pode-se afirmar que a frequéncia na pratica de atividade fisica traz diversos
beneficios ao funcionamento do corpo como: diminui¢cdo de doengas, contribui no
emagrecimento, manutencdo do peso ideal, aumento de massa magra, entre outros
(CAMILLO, 2017). Uma das praticas esportivas que mais tem crescido é a musculagéo,
seja com fins estéticos, preven¢do ou tratamento de alguma patologia (SILVA JUNIOR;
ABREU; SILVA, 2017).

A pratica de musculagao colabora para aumentar a autoestima, melhorar a
postura, e o sistema cardiorrespiratério, entre outros. E uma atividade segura quando
realizada com acompanhamento de um profissional da satde. Os exercicios e pesos
mudam conforme o propésito, a idade e o estado fisico do individuo (BALDISSERA et
al., 2017). O acompanhamento nutricional auxilia para que o corpo tenha os nutrientes
necessarios para que consiga desenvolver uma boa performance na pratica da
musculagdo e atinja os objetivos esperados (SILVA, 2020).

Em face do cendrio atual, da divulgacdo de corpos magros e musculosos
realizados pela midia, tem aumentado o nimero de pessoas que querem praticar
alguma atividade fisica nas academias (CARDOSO; VARGAS; LOPES, 2017). Por
conseguinte, o aumento da divulgacdo pela midia sobre os diversos suplementos e as
vantagens do seu uso, resultou em uma maior procura pelo uso de suplementos, além,
da facilidade de compra pela internet e redes sociais (LIMA; LIMA; BRAGGION, 2015;
MOLIN et al., 2019).

Segundo Macedo, Sousa e Fernandez (2018), suplementos nutricionais sdo um
conjunto de nutrientes provenientes de alimentos e elaborados pela industria
alimenticia para aperfeicoar o desempenho fisico do individuo. Os tipos de suplementos
mais usados sdo a base de proteinas, aminoacidos, vitaminas, microelementos, cafeina,
entre outros (SOARES et al., 2019).

A busca por resultados imediatos com a préatica de atividade fisica e o apelo da
midia para o consumo de suplementos alimentares, pode gerar o uso sem controle
desses produtos. Porém para que o consumo de suplementos alimentares seja realizado
é necessario analisar as necessidades de nutrientes do individuo, com o propésito de
avaliar se existe alguma caréncia alimentar (SILVA et al., 2021a).

Nesse sentido, o nutricionista é um dos profissionais qualificados para indicar
se o praticante de atividade fisica necessita usar suplemento. Dessa forma ele precisa
de diversos dados do cliente para prescrever suplementos em quantidades e horarios
corretos (MACEDO; FERREIRA, 2021).

Visando abordar a problematica sobre como o atendimento nutricional pode
influenciar no uso correto de suplementos por praticantes de atividade fisica, esse
trabalho justifica-se pelo aumento do uso indiscriminado de suplementos, muitas vezes
sendo realizado sem um acompanhamento profissional, logo pode causar diversos danos
a saude dos usudarios como sobrecarga dos rins e figado, arritmias, doengas coronarianas
e aterosclerose (SILVA et al., 2021b).

Portanto, esse trabalho visa contribuir para que os praticantes de atividade
fisica conhegam os riscos do uso de suplementos sem o acompanhamento de um
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profissional nutricionista. O objetivo dessa pesquisa é analisar o papel do nutricionista
no uso de suplementos por praticantes de musculagio. De forma mais especifica,
investigar os suplementos alimentares mais utilizados por praticantes de musculagéio,
demonstrar como o acompanhamento nutricional contribui para um desempenho
satisfatério na pratica de musculacao, identificar os riscos do uso de suplementos por
praticantes de muscula¢ido sem acompanhamento de um profissional nutricionista.

2. MATERIAL E METODOS

A pesquisa foi realizada a partir de revisdo bibliogréafica sobre o tema o papel do
nutricionista no uso de suplementos por praticantes de atividade fisica: muscula¢éo.
Esse estudo tem por finalidade realizar uma pesquisa de natureza bésica, pois gera
conhecimento através de teorias cientificas. Para alcancar os objetivos propostos e
melhor andlise deste trabalho, foi utilizada uma abordagem qualitativa. Com o
propésito de conhecer a problemaética sobre a drea de estudo foi realizada uma pesquisa
exploratoria, a pesquisa iniciou em agosto e terminou em outubro de 2022, para
obtencdo dos dados necessdrios, foi utilizada o procedimento técnico de pesquisa
bibliografica.

Os artigos foram selecionados a partir das bases de dados Google Académico,
Scielo, PubMed, com publicagdes a partir de 2015, foram utilizados artigos em
portugués e inglés, sendo artigos e livros. Para realizagdo da pesquisa utilizou-se os
descritores: Atividade fisica, Suplementos alimentares, Suplementos alimentares e
atividade fisica, Riscos do uso de suplementos, Efeitos adversos na suplementacio,
Suplementos proteicos.

3. REFERENCIAL TEORICO

3.1. Atividade fisica

Desde o principio da humanidade o homem precisava ter capacidade fisica como
agilidade e for¢a para se manter vivo. Como viviam como némades para encontrar
alimentos e condigdes favordveis, eles estavam sempre em movimento fazendo alguma
atividade fisica como: caminhar, correr, pular, lutar, nadar. Atualmente as pessoas
realizam atividade fisica para se manter sauddvel, ja ndo é mais pela sobrevivéncia
(MEDEIROS, 2017).

O conceito de atividade fisica é o movimento do corpo gerado pela musculatura
esquelética que finaliza em gasto energético. No decorrer da pratica de atividade fisica
ocorre uma elevagao da frequéncia cardiaca e transpiracdo. O exercicio fisico é a pratica
de atividade fisica de maneira organizada, estruturada e com repeti¢cées que visa um
melhor funcionamento do corpo (ALVES; ALVES, 2019).

A atividade fisica é de grande relevancia, pois auxilia na defesa do organismo,
no desenvolvimento muscular, faz com que o oxigénio alcance todos os érgéos, por
conseguinte colabora para um melhor funcionamento dos sistemas circulatério e
cardiovascular (BECK; MAGALHAES, 2017).

Vale destacar que a pratica regular de atividade fisica proporciona um melhor
funcionamento do corpo, reducdo de doengas fisicas e mentais. Pode-se afirmar que,
pessoas fisicamente ativas se mostram menos tensas, e tem redugéo no cansago mental,
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diminui¢do de casos de depressdo. Além de favorecer o aprendizado, aumentar a
autoestima, ajudar no relaxamento, favorecendo um sono tranquilo e reparador
(BAVOSO et al., 2017). Com o propésito de conseguir o corpo desejado, com aumento de
massa muscular e reducéo de gordura corporal tem crescido a quantidade de individuos
que procuram academias de gindstica para a pratica de musculagio (OLIVEIRA;
ALMEIDA; AMANCIO, 2021).

3.2. Musculacao
A realizacdo da pratica de musculagdo de forma regular favorece a perda de peso,
diminui¢do de gordura corporal, redugdo de doengas cardiovasculares, com isso o
individuo se sente mais confiante, o que gera estimulo para a continuacdo dessa
atividade fisica (ARAGAO; FERREIRA, 2022). Devido diversos estudos publicados
demonstrando as vantagens da pratica de musculagio, essa atividade ganhou
notoriedade, aumentando o nimero de adeptos (SOUZA et al., 2022).

Como observado a musculagdo pode ser praticada por pessoas de diferentes
idades, sendo bastante indicada por profissionais da drea da satude, pois melhora tanto
a parte psicolégica quanto a parte fisica do individuo (LIMA JUNIOR; SANTOS, 2022).

3.3. Suplementos mais utilizados por praticantes de musculag¢ao

Os suplementos alimentares sdo baseados em alimentos e servem para completar em
energia ou nutrientes as necessidades energéticas de um individuo saudavel, desde que
o consumo de alimentos seja insatisfatério ou tenha um gasto calérico muito elevado
com a realizagdo de atividade fisica. Eles sdo classificados em hidroeletroliticos,
energéticos, proteicos, hipercaldricos, creatinas, cafeinas entre outros. Podem ser
apresentados em cépsulas, liquidos, comprimidos ou p6 (KARKLE, 2015).

Com o propdésito de ter mais resisténcia, reduzir gordura corporal e aumentar
massa muscular, os praticantes de atividade fisica realizam muscula¢io aliada a dieta
rica em alimentos proteicos. Contudo, como os resultados satisfatérios demoram para
acontecer, as pessoas usam suplementos para acelerar os resultados esperados. Entéo o
consumo de suplementos é realizado de forma exagerada na expectativa de atingir os
objetivos com maior rapidez, e com isso o plano alimentar geralmente nao é obedecido, o
que pode ocasionar intimeros problemas de saide (RIBEIRA; BIDOIA; FERREIRA,
2020).

Pode-se considerar os suplementos de proteinas e aminodacidos os mais usados,
entre eles estdo: o Whey Protein, BCAA, Creatina, Glutamina, entre outros, (OLIVEIRA
et al., 2017). Chagas et al. (2016), destaca que, o consumo excessivo de proteinas pode
nao gerar resultados satisfatérios, e também causar mudancas como aumentar
eliminacao de célcio, diminuir excrecdo urindria de citratos, e aumento nos niveis de
colesterol total e triglicerideos, além de maior liberacdo de hormoénios que inibem o
apetite.

Outro aspecto importante é que o uso de suplementos quando realizado em
quantidade errada pode causar alguns problemas como distirbios metabdlicos,
alteragdes cardiacas, dificuldade para dormir, problemas relacionados a eliminagédo de
glicose, e diabetes (SILVA; BARROS; GOUVEIA, 2017).

O whey protein é um dos suplementos a base de proteina mais utilizados por
praticantes de atividade fisica e atletas devido a sua composi¢do, ajuda no crescimento

EUROPEAN ACADEMIC RESEARCH - Vol. X, Issue 8/ November 2022
2837



Cinara Ferreira Batista, Dalianne Santos do Nascimento, Gracinez da Rocha Picanco,
Juliana de Oliveira da Silva, Maria Aparecida Schaefer, Rodrigo Queiroz de Lima,
Valéria Trycia de Oliveira Magalhdes— O papel do nutricionista no uso de
suplementos por praticantes de atividade fisica: musculacao

muscular de massa magra e contribui para a performance fisica. Dependendo do tipo de
atividade ou propoésito desejado, a quantidade recomendada pode variar, normalmente
vai de 20 a 30g/dia, porém quantidades maiores podem ser recomendadas, devendo ter
atencdo a algumas disfungbes da microbiota, acne, aumento de colesterol total e
triglicerideos, além de problemas hepéticos e renais, sobretudo em pessoas sedentarias
(VELASCO, 2021).

Os aminodcidos de cadeia ramificada (BCAAs, branched chain amino acids),
sdo compostos pelos aminodcidos essenciais: leucina, isoleucina, valina. Eles totalizam
1/3 das proteinas dos musculos, e em maior quantidade observa-se a leucina, pois ativa
a via mTOR (Mammalian Target of Rapamycin),que incentiva aformacao de proteinas e
impede a reducgao proteica. Esses aminodcidos ndo sido produzidos pelo corpo humano,
sendo necessario o consumo através de alimentos como: leite, ovos, carnes e peixes
(VIEIRA et al., 2019).

De acordo com Santos e Nascimento (2019), o uso de BCAA se mostra
desnecessério, visto que uma alimentag¢édo com fonte de proteina completa de alto valor
biolégico contém todos os aminodcidos essenciais, pois os BCAA contribuem para a
formacdo de proteina muscular depois da pratica de atividade fisica, contudo na falta
dos outros aminodcidos essenciais, ndo sio capazes de manter uma resposta maxima de
sintese. O consumo de quantidades elevadas de BCAA (acima de 20g/dia) sao capazes de
ocasionar problemas gastrointestinais, como diarreia, também pode prejudicar a
absorc¢ao de outros aminoacidos (BIESEK; ALVES; GUERRA, 2015).

A creatina ficou conhecida nas Olimpiadas de Barcelona em 1992, ela é
produzida pelo figado, rins e pancreas com os aminoécidos glicina e arginina, também
pode ser consumida através de alimentos como carne vermelha e peixes (LIMA et al.,
2020). Por meio da alimentacdo os individuos consomem aproximadamente 1lg de
creatina por dia e normalmente o corpo produz 1g/dia. Logo essa quantidade é
insuficiente para conseguir os efeitos que uma suplementacdo de creatina oferece
(BARROS; XAVIER, 2019).

O uso do suplemento de creatina possibilita aumento de poténcia, forca,
crescimento dos musculos, e no momento da pratica do exercicio diminui o cansago,
dessa maneira o individuo consegue realizar o treino previsto e alcancar os objetivos
(BALDIN et al., 2021). Normalmente é indicado quando o individuo inicia o uso de
creatina realizar a fase de saturacdo, em que serd consumido em torno de 20g/dia (ou
0,3g/kg/dia), sendo dividida essa dose em 4 vezes ao dia, essa fase pode ter a duragédo de
4 a 7 dias, e depois na fase de manutencao deve-se usar de 3 a 5g por dia, é importante
que seja consumida com algum glicidio, pois auxilia na absor¢ao (HALUCH, 2021).

No que diz respeito ao consumo de creatina por individuos ativos e saudaveis,
néao deve exceder a dose de 5g/dia, pois ndo h4 indicios que confirmem que o consumo de
quantidade maiores seja seguro quando realizado por um periodo longo (AMARAL;
NASCIMENTO, 2020).

A glutamina contribui para manuten¢io da homeostase dos tecidos, sistema
imunolégico e intestino. E o aminodcido livre encontrado em grandes quantidades no
sangue e musculos (HIGASHI et al., 2020). A classificacdo da glutamina pode ser
essencial ou condicionalmente essencial, pois pode ser produzida pelo organismo,
entretanto em casos de exercicios fisicos intensos, infec¢des, traumas, a producdo de
glutamina fica baixa tornando-se condicionalmente essencial (SANCHES et al., 2018).
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Quando o individuo realiza exercicios extenuantes o sistema imune fica deficiente,
entdo nessa situagdo a glutamina atua aumentando as defesas do organismo. Também
age aprimorando a fun¢io da barreira do intestino, resguarda a massa magra, protege
para o individuo nao ter sepse (SANTOS, 2021).

Devido ao conhecimento deficitdario sobre a influéncia que uma alimentagdo
equilibrada e saudavel tem nos resultados de atividade fisica, as pessoas acabam
consumindo de forma exagerada os suplementos alimentares (BARROS; PINHEIRO,;
RODRIGUES, 2017).Por isso, é relevante a realizagdo do acompanhamento nutricional
individualizado para que as refei¢des sejam realizadas em quantidades proporcionais a
necessidade e sejam alcangados os objetivos esperados, através da redugao do cansago,
diminui¢do de lesbes e uma melhor performance na pratica da atividade fisica
(BERTOLETTI; SANTOS; BENETTI, 2016).

3.4. O papel do nutricionista no uso de suplementos

De acordo com a Lei n°® 8.234/91, que regulamenta a profissdo de nutricionista, no artigo
4°, inciso VII, a “prescri¢do de suplementos nutricionais, necessarios a complementagio
da dieta” é uma atribui¢do dos nutricionistas (BRASIL, 1991). Conforme a Resolugao
CFN n° 656/2020 no artigo 1° regulamenta a prescri¢do dietética de suplementos
alimentares pelo nutricionista, e no artigo 3° inciso IV “considerar que a prescri¢do
dietética de suplementos alimentares ndo pode ser realizada de forma isolada, devendo
fazer parte da adequagdo do consumo alimentar e ser avaliada sistematicamente(CFN,
2020).

O nutricionista é fundamental para montagem de um plano alimentar
apropriado as necessidades energéticas do individuo, e é através da avaliagio
antropométrica, bioquimica, do exame clinico e da anamnese alimentar que ele verifica
se existe alguma caréncia de nutrientes, e caso exista, é responsavel por produzir um
plano adequado a fim de prevenir danos, reduzir cansa¢co muscular e ajudar no
crescimento muscular. A prescricio de suplementos torna-se uma opg¢io, apds a
adequacdo nutricional se persistir algum déficit de nutrientes ou em casos de o
individuo nédo conseguir realizar todas as refei¢des propostas, seja por falta de tempo ou
pelo volume de alimentos (ALMEIDA et al., 2021).

Quando o praticante de musculagdo recebe orientagées nutricionais do
nutricionista ocorre uma melhora no desempenho esportivo e no funcionamento do
organismo, uma vez que o consumo de uma alimentagdo balanceada, variada e em
quantidades compativeis com o gasto caldrico auxilia para que o individuo seja saudavel
e tenha energia para a realizacdo do treino. Vale ressaltar que a quantidade de caloria
que a pessoa necessita depende da idade, sexo, estatura, composi¢cdo corporal,
intensidade e frequéncia do treino (ANGELINI, 2018).

Para alcancar um corpo definido é de grande relevancia ter o
acompanhamento de um nutricionista para consumir alimentos que tenham os
nutrientes indispensaveis para obter energia para realizacido dos treinos e aumentar a
massa muscular. Estudos apontam que praticantes de musculacdo que tiveram
acompanhamento nutricional, obtiveram resultados melhores em relagdo a composi¢io
corporal (ALMEIDA; SIQUEIRA; ALMEIDA, 2016).

EUROPEAN ACADEMIC RESEARCH - Vol. X, Issue 8/ November 2022
2839



Cinara Ferreira Batista, Dalianne Santos do Nascimento, Gracinez da Rocha Picanco,
Juliana de Oliveira da Silva, Maria Aparecida Schaefer, Rodrigo Queiroz de Lima,
Valéria Trycia de Oliveira Magalhdes— O papel do nutricionista no uso de
suplementos por praticantes de atividade fisica: musculacao

4. CONSIDERACOES FINAIS

A pesquisa desenvolvida observou o papel do nutricionista no uso de suplementos por
praticantes de musculagio. Observou-se que grande parte das pessoas que praticam tal
atividade, ndo recebem orientagdio de um nutricionista, desta forma, consomem
suplementagdo de forma errada e fazendo desse hébito uma pratica que pode gerar
maleficios ao organismo.

Tornou-se possivel observar a relevancia do nutricionista para que os
praticantes de musculacdo sejam orientados quanto ao uso de suplementos quando
necessario, sendo apresentado os suplementos nutricionais mais utilizados por esses
individuos. Foi possivel constatar que o atendimento nutricional leva os praticantes de
musculac¢ado a fazerem o uso correto de suplementos alimentares quando a alimentacgio
do dia a dia nfo é suficiente. Também demonstrou como o acompanhamento nutricional
colabora para melhorar o desempenho na musculagio, além de observar os riscos para
pessoas que fazem treino de for¢ca e consomem suplementacéo.
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