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Resumo

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 condicfes metabolicas e
fisioldgicas individualizadas. O objetivo do presente trabalho é verificar os riscos para a salide associados ao consumo
de suplemento alimentar sem orientacdo nutricional. Esse trabalho trata-se de uma revisdo bibliografica, onde foram
acessadas as seguintes bases de dados: Scielo, Lilacs, Medline e BVS. O total de artigos consultados para a realizagédo
dos objetivos propostos na presente pesquisa, a revisao integrativa foram realizados com 68 artigos, foram aplicados os
critérios de exclusdo, sendo 20 descartados, publicados a partir do ano 2015 ao ano de 2021, correspondendo, totalizando
48 artigos empregados no trabalho. O nutricionista é de suma importancia na orientacdo de suplementos alimentares
para o0 uso forma correta e segura, pois a dieta precisa ser prevista conforme a necessidade de cada individuo e para a
prescricdo apropriada de suplementos nutricionais. Sendo assim 0s nutricionistas que atuam em conjunto com pessoas
que estejam desenvolvendo atividades fisicas sdo os profissionais com a capacitacdo necessaria para dar orientacoes
sobre 0 uso e a real necessidade dos suplementos alimentares para os praticantes de exercicios fisicos, assim evitando
prejudicar a satde com o uso indiscriminado.

Palavras-chave: Suplementos alimentares; Influéncia da midia; Nutricionista, Riscos associados; Educacdo
nutricional.

Abstract

Supplements are composed of vitamins, minerals and other substances that are formulated to complement the
individual's need in case of insufficiency in a traditional diet, to meet the individualized metabolic and physiological
conditions. The objective of the present work is to verify the health risks associated with the consumption of food
supplement without nutritional guidance. This work is a bibliographic review, where the following databases were
accessed: Scielo, Lilacs, Medline and VHL. The total number of articles consulted for the achievement of the objectives
proposed in this research, to the integrative review were carried out with 68 articles, the exclusion criteria were applied,
being 20 discarded, published from the year 2015 to the year 2021, corresponding to a total of 48 items used at work.
The nutritionist is of paramount importance in guiding food supplements for the correct and safe use, as the diet needs
to be planned according to the needs of each individual and for the appropriate prescription of nutritional supplements.
Thus, nutritionists who work together with people who are developing physical activities are professionals with the
necessary training to provide guidance on the use and the real need for dietary supplements for practitioners of physical
exercises, thus avoiding harming health with indiscriminate use.

Keywords: Food suplements; Media influence; Nutritionist; Associated risks; Nutritional education.

Resumen

Los suplementos estdn compuestos por vitaminas, minerales y otras sustancias que estan formuladas para complementar
la necesidad del individuo en caso de insuficiencia en una dieta tradicional, para satisfacer las condiciones metabdlicas
y fisiolégicas individualizadas. El objetivo del presente trabajo es verificar los riesgos para la salud asociados al
consumo de complemento alimenticio sin orientacion nutricional. Este trabajo es una revision bibliogréfica, donde se
accedio a las siguientes bases de datos: Scielo, Lilacs, Medline y VHL. El total de articulos consultados para la
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consecucion de los objetivos propuestos en esta investigacion, a la revision integradora se realizaron con 68 articulos,
se aplicaron los criterios de exclusion, siendo 20 descartados, publicados desde el afio 2015 al afio 2021,
correspondientes a un total de 48 articulos utilizados en el trabajo. El nutricionista es de suma importancia para orientar
los complementos alimenticios para un uso correcto y seguro, ya que la dieta debe planificarse de acuerdo con las
necesidades de cada individuo y para la adecuada prescripcion de los complementos nutricionales. Asi, los nutricionistas
que trabajan en conjunto con personas que estan desarrollando actividades fisicas son profesionales con la formacion
necesaria para orientar sobre el uso y la necesidad real de suplementos dietéticos para los practicantes de ejercicios
fisicos, evitando asi dafar la salud con el uso indiscriminado.

Palabras clave: Suplementos alimenticios; Influencia de los medios; Nutricionista; Riesgos asociados; Educacion
nutricional.

1. Introdugéo

O uso de suplementos alimentares esta tornando um habito na vida de praticantes de atividade fisica, especialmente
aquelas pessoas que desejam obter resultados rapidos em pouco tempo. O uso de suplementos alimentares entre frequentadores
de academia é somente para fins estéticos, com objetivo de ganhar massa muscular e emagrecer (Carvalho et al., 2018).

Os suplementos alimentares sdo facilmente encontrados nos mercados, pois ndo precisam de receitas médicas para
serem adquiridos, podendo qualquer pessoa realizar a sua compra (Fernandes & Machado, 2016). A venda simplificada dessas
substancias e a influéncia das midias sociais estdo entre as principais causas de maior impacto (Molin et al., 2019).

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). Os nutrientes sdo as vitaminas, minerais, carboidratos, proteinas e
lipideos que compbem a alimentagdo, para prover energia e assim garantir integridade estrutural e funcional do organismo
(Boquesi et al., 2016).

Existe inimeros suplementos alimentares, dentre eles que ao avaliar a suplementacdo e o consumo alimentar em
praticantes de musculacdo a creatina, Whey protein e Branched Chain Amido Acids (BCAAs) sdo os suplementos mais utilizados
entre os frequentadores de academias, com propésito de ganho massa muscular (Macedo et al., 2017). A creatina como um
originario de aminoécidos, de matéria organica retirada da carne. E proveniente da arginina, glicina e metionina, com grande
parte armazenada no musculo esquelético, convertida em forma fosforilada e fosfocreatina pela creatina quinase para a producéo
de energia (Silva, 2018; Falcéo, 2016)

A creatina tem seu efeito ergogénico (producdo de forca), acondicionado em maior quantidade especialmente no
musculo e, menor quantidade no cérebro, figado, rins e testiculos. E um dos suplementos mais utilizados por individuos atletas
e iniciantes de musculacdo que desejam maior rendimento, for¢a e hipertrofia muscular (Zanelli et al., 2015; Martins et al.,
2019). Hipertrofia muscular é o nome que se da ao desenvolvimento do musculo que podem ser estimulados por exercicios
fisicos aliado ao consumo de uma alimentacdo saudavel e adequada de todos os nutrientes (Zambé&o et al., 2015; Silva, 2018).

Somente o profissional especializado, como o nutricionista pode orientar a necessidade do uso de suplementos
alimentares, a quantidade ideal, tempo, quando e como tomar, pois € o profissional mais qualificado para esse fim, além disso,
existe um conjunto de informagdes individuais que deverdo ser coletadas, para uma prescri¢do adequada (Confortin et al., 2017).

O uso de suplementos alimentares sem orientagdo adequada pode trazer riscos a satde do individuo pelo uso indevido,
podendo sobrecarregar o figado e acometer doengas cardiovasculares, neuroldgicas, problemas renais, entre outras. Assim como
0 suplemento pode causar riscos a salde, quando sendo acompanhado por profissional especializado, 0os suplementos também
podem evitar enfermidades, prolongar as consequéncias do envelhecimento e aperfeicoar a aparéncia fisica. (Galvéo et al., 2017;
Souza, 2017).

Diante do aumento do consumo de suplementos alimentares por usuarios de academia, torna-se importante averiguar
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0s riscos associados ao uso indevido desses produtos. A escolha inadequada bem como ingestdo excessiva de suplementos
alimentares, ambos podem apresentar efeitos adversos a salde. Desta forma, o consumo deve ser fundamentado em adequacéo,
tempo de consumo, estado nutricional, entre outras finalidades (Schuler & Da Rocha, 2018).

E essencial o acompanhamento nutricional especializado, pois observa-se que a orientacio é ofertada na maioria das
vezes pelo professor de academia e/ou amigos, nesse caso a recomendagdo devera ser especifica para cada situacdo, ndo somente
para praticantes de exercicios fisicos, bem como, para todos que fazem o uso incorreto de suplementos alimentares, assim
evitando riscos a salde (Galvéo et al., 2017).

O objetivo geral do presente trabalho é verificar os riscos para a sadde associados ao consumo de suplemento alimentar
sem orientagdo nutricional. Os objetivos especificos delineados sdo: Identificar os riscos associados ao uso inadequado de
suplementos alimentares, averiguar os meios publicitarios que contribuem para a influéncia do consumo de suplementos
alimentares e determinar a importancia do nutricionista na recomendacéo de dietas e suplementos alimentares especificas para

hipertrofia muscular.

2. Metodologia

Este estudo trata-se de uma revisdo bibliografica com informac6es que fundamentardo na construcdo do tema em
questdo. Segundo Garcia (2016) a pesquisa bibliografica é baseada em principios tedricos referente ao assunto que esta sendo
pesquisado e que busque uma contribui¢do, nova proposta contra ou a favor.

Foram acessadas as seguintes bases de dados: Scientific Electronic Library Online (SCIELO); Literatura Latino-
Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS); Medical Literature Analysis and Retrieval System on-line (MEDLINE),
e outros por intermédio da Biblioteca Virtual de Saude (BVS).

Foram utilizados os seguintes critérios de exclusdo: Estudos que apenas tinha sido disponibilizado resumos; Idiomas
diferentes do inglés e portugués; titulos de artigo que ndo condizem com descritores; Texto sem elementos relevantes. Foram
utilizados os seguintes critérios de inclusdo: o arquivo do artigo na integra; publicados em portugués e inglés; publicados no
periodo de 2015 a 2021 os titulos em referéncia aos descritores.

Para a busca dos artigos, serdo utilizados os descritores: Suplementos Alimentares, Influéncia da Midia, Nutricionista,
Riscos Associados, Educacdo Nutricional.

O total de artigos cientificos consultados para a realiza¢do dos objetivos propostos na presente pesquisa, a reviséo foram
realizados com 68 artigos, descartados 20 artigos, e utilizados 48 artigos publicados a partir do ano 2015 ao ano de 2021, que
tratavam do tema desenvolvido no artigo.

3. Resultados e Discussao

De acordo com Galvéo et al., (2017) e 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 articulagdes,
infertilidade e principalmente causar problemas nos rins, pois 0 organismo tem um limite para suportar o excesso de proteina.

Segundo Resende et al., (2015) e Junior (2020) afirmam que a alta ingestdo de suplementos de base proteica pode
sobrecarregar o rim pelo aumento de ureia no organismo, os efeitos vdo desde desidratacdo, cansaco muscular até a prejuizos
mais graves a salide como perda da massa 0ssea, sobrecarga hepética e calculos renais por exemplo.

No entendimento de Chagas et al., (2016) e Marini et al., (2019) o auto suplementacao pode causar danos & salide pela
falta de informacéo precisa quanto as substancias contidas no produto, submetendo os individuos aos riscos de contaminacéo,

ingestéo de suplementos com menor ou nenhum principio ativo, além do contetdo ndo declarado de substancias.
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Para Maximiniano e Santos (2017) afirmam que ao invés de ajudar no desenvolvimento do musculo, o excesso de
suplementacdo a base de proteina pode ser estocado em forma de gordura, além disso, desencadear problemas na tireoide, bem
como, ocasionar doencas hepaticas, cardiacas, renais e até levar a morte.

Nessa perspectiva, Oliveira et al., (2017) e Pedroso et al., (2019) em seu estudo sobre os efeitos da suplementacéo de
creatina sobre a composicao corporal de praticantes de exercicios fisicos, ndo achou nenhuma evidéncia de que a creatina possa
fazer mal a individuos saudaveis, porém destaca que quando consumida de forma indiscriminada pode acarretar em disfungéo

renal.

3.1 Avaliacdo do conhecimento em suplementos alimentares

Um estudo realizado com 300 adolescentes com idades entre 14 e 17 anos do ensino médio de uma rede publica e
particular do municipio de Irati-PR, identificou que a maioria dos adolescentes ja ouviram falar, consumiram ou conhece alguém
que consome algum tipo de suplemento e responderam nédo conhecer qual a finalidade do uso da creatina e do BCAA, porém
conhecem sobre o suplemento Whey Protein (Souza et al., 2020).

Uma pesquisa realizada em uma academia no Nordeste para verificar o conhecimento nutricional de suplementos
alimentares entre os frequentadores da academia, constatou que que 51,48% (n=35) relataram ja ter feito uso, 52,94% (n=36)
relataram ndo conhecer as fungdes dos suplementos alimentares e que o consumo € feito por conta propria (Soares et al., 2019).

Ainda sobre o assunto, afirma Gomes (2017) uma analise do uso de suplementos alimentares e recursos ergogénicos
por frequentadores de uma academia de Fortaleza-CE, observou que o conhecimento sobre a utilizacdo de suplementos
alimentares e/ou recursos ergogénicos acontece em maior proporcao em individuos adultos jovens, com faixa etéria entre 18 e
30 anos, que possuem experiéncia quanto a pratica de musculacdo e, que tém como objetivos aspectos estéticos e a salde.

Uma amostra avaliou o conhecimento sobre suplementos alimentares entre 104 individuos praticantes de musculagéo,
observou que 92,3% relataram conhecer o conceito de suplementos alimentares e reconhecem que o nutricionista é o profissional
mais habilitado para prescri¢do (Santos & Pereira, 2015).

Os dados coletados através da pesquisa sobre o consumo de suplementos alimentares dos praticantes de atividade fisica
em academias da cidade de Montes Claros, apontaram que existe um consumo consideravel de suplementos alimentares por
parte dos homens com idade entre 18 e 35 anos e que o consumo é feito por conta prdpria, sem nenhuma orientacdo adequada,
além disso, observou-se que os usuarios ndo tinham conhecimento sobre os efeitos colaterais causados pelo uso inadequado
(Cardoso et al., 2017).

3.2 Influéncia dos meios publicitarios no uso de suplementos alimentares

De acordo com Chagas et al., (2016) afirma que cerca de 70% dos consumidores de suplementos alimentares séo
influenciados pelas informacdes constadas no rétulo, informacdes como qualidade nutricional e ingredientes séo os fatores mais
importantes para que o consumidor possa se interessar e levar o produto para o0 consumo.

Do ponto de vista de Silva (2016) observou em seu estudo sobre a influéncia do marketing nutricional no consumo de
suplementos em frequentadores de academia, dos 300 individuos entrevistados, 57,1% dos consumidores tem sido influenciado
por meio da internet, através de depoimentos de atletas, praticantes de exercicio fisico e pelos produtos de marca, entéo, justifica
que ainternet é o veiculo integrado de maior destaque quando se trata de busca de informac®es, pois facilita 0 acesso no momento
em que 0 usuario desejar.

Para Almeida et al., (2018), em seu estudo sobre a influéncia de uma rede social nos padrdes de alimentacdo de usuarios
e profissionais de salde seguidores de perfis fitness, observou-se que 53,1% (n=265) dos individuos consomem algum

suplemento alimentar. Do total de 94 homens participantes da pesquisa, 76,6% (n=72) fazem uso destes produtos. Destes, 38,9%
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(n=103) utilizam suplementos indicados por algum perfil no Instagram.
Dessa forma, Karkle (2015) em seu estudo sobre o uso de suplemento alimentar por praticantes de musculagéo e sua
visdo sobre o profissional nutricionista na area de nutricdo esportiva, dos 53 participantes, 70,59% sao influenciados por amigos

que usam e/ou fizeram uso de suplemento alimentar e indicam.

3.3 Comercializagdo de suplementos alimentares no Brasil

A seguranga alimentar de suplementos comercializados no Brasil, identificou que os suplementos alimentares com
garantia de emagrecimento e hipertrofia muscular vendidos em websites sdo 0s grupos com maior indice de irregularidades de
comercializacdo no Brasil, ignorando as normas do Ministério da Salde e da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitéria
(ANVISA) disposta na Resolucdo — RDC —de n° 18 de 27 de abril de 2010, de ndo usar expressdes enganosas aos consumidores
por ndo proporcionarem os efeitos prometidos (Macedo et al., 2017).

Como observa-se em Araljo (2019) a analise da rotulagem de suplementos alimentares comercializados na cidade de
Lavras, 0 estudo constatou que 76,19% das marcas (32 dentre as 42 analisadas) apresentaram algum tipo de ndo conformidade
com os padrdes estabelecidos pela legislacdo, sejam eles os limites minimos e maximos de nutrientes fornecidos, as alegacGes
permitidas ou irregularidades na declaracdo de informacéo nutricional complementar, dentre eles 0 BCAA e a creatina constavam
na relacédo

De acordo com a analise de rotulos de suplementos para atletas comercializados em Blumenau- SC, dos 154
suplementos analisados, 47% possuiam inadequacéo de discordancias as frases obrigatérias no rétulo e 26% possuiam 3 ou mais
itens irregulares, o indice de maior inadequacdo foi encontrado nos suplementos de creatina totalizando 65% em desacordo
(Nuernberg et al., 2018).

Em um estudo realizado em comércios de vendas de suplementos alimentares no municipio de Teresina- Pl, na analise
de rotulagem de 20 produtos proteicos, identificaram que 60% (n.12) estavam em desacordo com legislacdo referente as
expressdes utilizadas no rétulo como hipertrofia muscular e que apenas 40% estavam de acordo com padrdes de rotulagem
(Santos et al., 2018).

A analise dos rétulos de suplementos proteicos para atletas, realizado em uma loja de suplementos em Volta Redonda-
RJ, dos 24 produtos analisados, 75% (n.18) foram encontrados uma grande inadequagao em relacéo as informacdes contidas nos

rotulos como informag@es nutricionais e imagens e expressdes para enganar o consumidor (Leite et al., 2015).

3.4 Educacdo nutricional como estratégia de intervencao

Segundo Sperandio et al., (2017) devido a facilidade de aquisi¢do e do uso abusivo de suplementos alimentares, €
imprescindivel que sejam realizadas campanhas educacionais sobre alimentacdo e estilo de vida saudavel ao pablico em geral,
especialmente em locais onde tem facil acesso a esses produtos como, na academia por exemplo, para garantir a seguranga no
uso e para que fagcam escolhas conscientes, evitando assim o uso desnecessario de suplementos alimentares.

Para Mancuso et al., (2016) afirmam que as estratégias de intervencdo precisam ser realizadas de forma continua,
visando a conscientizag¢do dos individuos, produzindo mudancas no comportamento alimentar, para isso, faz-se necessério
conhecer a populacdo envolvida a fim de determinar os instrumentos que serdo utilizados na promogéo de mudancas de habitos.

Nessa perspectiva, Maximiano & Santos (2017) apontam a importancia na promocéo da educacdo nutricional no esporte
conscientizando os praticantes de atividade fisica sobre a alimentacdo saudavel e equilibrada e o devido uso dos suplementos,
sua real necessidade, bem como seu risco e beneficio, de forma a contribuir para o alcance dos objetivos do aluno em treinamento,
prevenindo o desenvolvimento de danos a salde.

A partir desta andlise Francga e Carvalho (2017) reconhecem que educacao nutricional é essencial para desenvolvimentos
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das atividades de nutri¢do, pois contribui para autonomia dos individuos diante das escolhas alimentares, contudo, afirmam que
sdo necessarios estudos que ampliem o uso de metodologias ativas no processo de intervencdo em diversas circunstancias.

A comunicacdo é uma acdo especifica. Ela so existe quando os diferentes atores envolvidos encontram elementos
comuns de significacao, a partir do contetido que se configura como objeto dessa agdo comunicativa. Por este motivo, os materiais
informativos e educativos, entendidos como instrumentos envolvidos em um processo mais amplo de comunicagao (ou mesmo
de educacéo), precisam ser adequados a cada um dos grupos populacionais especificos a que se destinam (Lameiras, 2018).

De acordo com Cabral et al., (2016) afirmam os conceitos que moldam a educacdo alimentar e nutricional critica,
direcionam para uma perspectiva de atuacdo do nutricionista como educador na conducdo de trabalhos com grupos,
fundamentando as intervencGes alimentares e nutricionais em teorias pedagdgicas norteadoras da educagdo em salde.

Para o profissional formado, a busca constante por teorias e aperfeicoamentos que propiciem a promogao de praticas
alimentares saudaveis na atencéo primaria a salde de maneira critica e construtiva € essencial. Para os profissionais em formacéo,
urge o avanco e a construcao de uma base tedrica que respalde as acdes, cabendo as instituicGes de ensino em nutrigdo participar

ativamente dessa construgdo (Berbigier & Magalhaes, 2017).

3.5 Importéncia do nutricionista na recomendacéo de dietas e suplementos alimentares

Para Bertolleti e Benetti (2016) a orientagdo dietética individualizada é defendida por nutricionistas a fim de se obter
refeicGes adequadas e equilibradas, juntamente com a pratica da atividade fisica também orientada e regular, desta forma, tais
acGes podem levar a resultados satisfatorios sob varios aspectos, assim como a melhora do sistema imunoldgico.

Para Prado e Cezar (2019), o nutricionista é de suma importancia na orientacéo de suplementos alimentares para 0 uso
de forma correta e segura, pois a dieta precisa ser prevista conforme a necessidade de cada individuo e para a prescri¢do
apropriada de suplementos nutricionais.

Do ponto de vista de Ferreira et al., (2016) dizem que os profissionais da area da salde precisam orientar que 0s
suplementos podem ser utilizados para facilitar 0s ajustes nutricionais de atletas e de individuos que nao possuem disponibilidade
de efetuar uma dieta balanceada diariamente, o que significa ter o objetivo de complementar a nutricdo em casos especificos e
ndo substituir a alimentacéo diéria.

Ainda sobre este tema Paoli e Araljo (2019) que cabe a esse profissional orientar e elaborar uma dieta especifica para
pessoas que praticam atividade fisica, uma vez que devem ser considerados fatores importantes, como as necessidades especificas
decorrentes de doencas prévias (caso existam), novas demandas impostas pela atividade fisica e o objetivo da préatica de
atividades fisicas, vinculado ao tempo de treino, frequéncia e modalidade esportiva de cada cliente.

Devido ao grande nimero de praticantes de atividade fisica que fazem uso de suplementos alimentares por conta propria,
torna-se relevante a importancia do profissional nutricionista na orientacéo e recomendacao do uso de suplementos alimentares,
sendo o profissional apto para prescrever quando este fizer necessario conforme a necessidade e individualidade de cada
individuo (Rodrigues & Sowek, 2016).

4. Consideracdes Finais

O desenvolvimento do presente estudo possibilitou uma anélise, sobre 0s riscos para a salide associados ao consumo de
suplemento alimentar sem orientacdo nutricional. No qual o nutricionista pode fornecer uma orientagéo profissional suficiente
para proporcionar 0s nutrientes necessarios, de forma balanceada a partir de alimentos e suplementos alimentares, dessa forma
melhorard o desempenho dos exercicios fisicos e fard mudancas positivas na composi¢ao corporal, melhorando a condicdo fisica,

a beleza e a autoestima.
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A busca por resultados rapidos tem levado muitos praticantes de exercicios fisicos a usarem suplementos alimentares
sem a devida orientagdo. Muitas pessoas ainda estdo experimentando dietas adequadas relacionadas ao exercicio. Porém, se
deparam com habitos alimentares errneos, falta de conhecimento e midia, podem ocasionar os danos por alimentacdo
inadequada, sendo fundamental orientacdo de um nutricionista.

Portanto, as prescri¢oes e indicagdes que sdo feitas por engano, geralmente é realizada por um professor de educacédo
fisica, por um amigo ao invés de um profissional capacitado. Essa realidade aumenta a necessidade de acompanhamento
nutricional, pois o profissional fara recomendacdes dietéticas especificas para cada situacdo, sempre considerando 0s principais
objetivos e orientando sobre a suplementacdo alimentar com o uso desses suplementos nutricionais.

Sendo assim os nutricionistas que atuam em conjunto com pessoas que estejam desenvolvendo atividades fisicas sdo 0s
que tem a capacitacdo necessaria para dar informagdes sobre o uso e recomendacdes e a real necessidade de uso de suplementos,
0 que é necessario ndo sé para os praticantes de exercicios fisicos, bem como para o pdblico em geral, assim evitando prejudicar

a sua salide com o uso indiscriminado.
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