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Resumo

Introducdo: A orientacdo nutricional direcionada ao preparo de atletas é fundamental para que haja um equilibrio de
energia e nutrinetes, nesse contexto a suplementagdo surge como um mecanismo repositor de nutrientes que mantém
por meio de férmulas ndo noscivas ao organismo humano a energia necessaria para pratica de um esporte. Objetivo:
Expor acerca da importdncia do nutricionista na constru¢cdo de um perfil nutricional adequado para atletas.
Metodologia: Aplicou-se 0 método de reviséo integrativa de literatura, com abordagem qualitativa, onde analisou-se
10 artigos publicados entre os anos de 2015-2022. Através dos descritores de pesquisas nas bases de dados: Google
Académico, Lilacs e Scielo. Resultados e Discussdo: Ressaltaram-se a orientagdo nutricional como uma area basilar
para 0 atleta porque o uso indevido de suplementos pode prejudicar a salde e prejudicar o desempenho fisico em
atletas. Nesse sentido, a prescricdo de suplementos por um nutricionista deve ser baseada em uma avaliacéo do estado
nutricional do atleta, planejamento alimentar, ajustes no consumo de alimentos e uma clara duracdo do uso do
suplemento. Conclusdo: Os resultados da anélise podem concluir que além de suprir suas necessidades energéticas, a
maioria dos atletas utiliza suplementos alimentares para melhorar seu desempenho em campo. No entanto, percebe-se
0 qudo importante é a atuagdo do nutricionista para que o atleta siga as indicacdes corretas, utilizando apenas
suplementos alimentares essenciais e de curto prazo sem prejudicar sua satde.

Palavras-chave: Suplemento; Nutricdo esportiva; Atletismo; Desempenho.

Abstract

Introduction: Nutritional guidance aimed at the preparation of athletes is essential for there to be a balance of energy
and nutrients, in this context supplementation emerges as a nutrient replacement mechanism that maintains, through
formulas that are not harmful to the human body, the energy necessary for the practice of exercise. Objective: Expose
about the importance of the nutritionist in the construction of an adequate nutritional profile for athletes.
Methodology: The method of integrative literature review was applied, with a qualitative approach, where 10 articles
published between the years 2015-2022 were analyzed. Through the search descriptors in the databases: Google
Scholar, Lilacs and Scielo. Results and Discussion: Nutritional guidance was highlighted as a basic area for the athlete
because the misuse of supplements can harm health and impair physical performance in athletes. In this sense, the
prescription of supplements by a nutritionist should be based on an assessment of the athlete's nutritional status, food
planning, adjustments in food consumption and a clear duration of supplement use. Conclusion: The results of the
analysis can conclude that in addition to meeting their energy needs, most athletes use food supplements to improve
their performance on the field. However, it is clear how important the role of the nutritionist is for the athlete to follow
the correct indications, using only essential and short-term food supplements without harming their health.

Keywords: Supplement; Sports nutrition; Athletics; Performance.

Resumen

Introduccidn: La orientacién nutricional dirigida a la preparacién de los deportistas es fundamental para que exista un
equilibrio de energia y nutrientes, en este contexto surge la suplementacion como un mecanismo de reposicién de
nutrientes que mantiene, a través de férmulas no dafiinas para el organismo humano, la energia necesaria. para la
préctica del ejercicio un deporte. Objetivo: Exponer sobre la importancia del nutricionista en la construccion de un
perfil nutricional adecuado para deportistas. Metodologia: Se aplic6 el método de revision integradora de literatura,
con enfoque cualitativo, donde se analizaron 10 articulos publicados entre los afios 2015-2022. A través de los
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descriptores de blsqueda en las bases de datos: Google Scholar, Lilacs y Scielo. Resultados y Discusion: La
orientacion nutricional se destac6 como un area basica para el deportista debido a que el mal uso de los suplementos
puede perjudicar la salud y perjudicar el rendimiento fisico en los deportistas. En este sentido, la prescripcion de
suplementos por parte de un nutricionista debe basarse en una evaluacién del estado nutricional del atleta,
planificacién alimentaria, ajustes en el consumo de alimentos y una duracién clara del uso del suplemento.
Conclusién: Los resultados del analisis permiten concluir que ademas de cubrir sus necesidades energéticas, la
mayoria de los deportistas utilizan complementos alimenticios para mejorar su rendimiento en el campo. Sin embargo,
estd claro lo importante que es el papel del nutricionista para que el deportista siga las indicaciones correctas,
utilizando Gnicamente complementos alimenticios imprescindibles y de corta duracidn sin perjudicar su salud.
Palabras clave: Suplemento; Nutricidn deportiva; Atletismo; Actuacion.

1. Introducéo

Os atletas participam de um ambiente competitivo cada vez mais acirrado, e buscam por nutricdo e suplementos
alimentares como forma de melhorar o desempenho, independentemente do tipo de esporte praticado. Neste aspecto, sejam
atletas profissionais ou amadores, recorrer a suplementos alimentares ocorre quando suas necessidades nutricionais desejadas
nédo sdo mais atendidas apenas pela alimentacéo (Tavares et al., 2022).

Entende-se por atleta aquele que, como praticante de atividade fisica, tem o objetivo de maximizar a especializacéo e
o0 desempenho, e ainda, engajar por meio de esportes de for¢a muscular intensa a atividade escolhida (Becker, Pereira, Pena,
Oliveira & Silva, 2016). As recomendacGes de macronutrientes para atletas séo 1,2 a 2,0 g/kg por dia de proteina, 60% a 70%
de carboidratos e 20% a 30% de lipidios. Conforme dispde a Resolu¢do - RDC n° 18 de 27 de abril de 2010 da Agéncia
Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa, 2010).

Segundo Thomas, Erdman e Burke (2016) o uso de suplementos alimentares pode variar de acordo com o0s esportes
praticados pelos atletas, e essa utilizagdo suplementar pode ter variagcbes de 37% a 89%, que se acentuam com usO mais
frequente por atletas de elite e mais velhos. No estudo de Knapik et al., (2016) o uso de suplemento alimentar entre atletas é de
aproximadamente 60%. Em outro estudo de Wardenaar et al., (2017) realizado com atletas holandeses de elite e amadores,
97,2% dos entrevistados disseram que usaram pelo menos uma vez a suplementacdo alimentar em sua carreira esportiva e
84,7% disseram que 0 usaram nas 4 semanas anteriores a pesquisa. JA na Dinamarca, 85% dos atletas de elite do sexo
masculino e 92,6% das atletas do sexo feminino relataram usar suplementacéo alimentar, enquanto na Espanha a prevaléncia
foi de 64% (Malfatti, 2022).

Destaca-se que fatores que melhoram o desempenho atlético, como aumento da forca, aumento da massa muscular,
diminuicdo da gordura corporal, aumento da capacidade aerdbica, diminui¢do da fadiga e recuperagcdo mais rapida sao
objetivos comuns para os atletas. No treinamento resistido, mesmo sendo fundamentalmente anabdlicos, para ganhar massa
muscular é necesséario consumir nutrientes adequados, incluidos em todos os grupos de alimentos, principalmente a ingestao
adequada de proteinas, pois estudos demonstraram que o aumento da disponibilidade de aminoéacidos no plasma leva a
anabolismo de proteinas (Gomes et al., 2020).

Os suplementos alimentares sdo foco de pesquisas em decorréncia do seu possivel impacto no desempenho fisico, e
seu uso vem aumentando, principalmente entre atletas. Objetivos, preferéncias alimentares, fase de treinamento e intensidade
devem ser fatores considerados ao desenvolver um plano de dieta para um atleta. Muitas vezes, as altas necessidades
energéticas ndo podem ser atendidas apenas com alimentos, e a ingestdo precisa ser complementada com o uso de suplementos
nutricionais (Andrade et al., 2018).

Levando em consideracdo os aspectos apresentados acima, este estudo é importante porque o nutricionista precisa
conhecer os parametros de atuacdo voltados a nutricdo esportiva, e conhecer os regulamentos pertinentes ao uso de produtos
formulados para atender as necessidades nutricionais individuais e promover o desempenho fisico do paciente (Cunha, Costa
Filha & Carvalho, 2016).
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Pois, existem diversos tipos de suplementos tais como: os hidroeletroliticos, energéticos, proteicos, visando a
substituicdo parcial de refeicOes, creatina voltada aos atletas e ainda, aqueles a base de cafeina. Sendo importante a observagédo
sobre a composicdo destes suplementos, pois, os atletas precisam ter conhecimento do que estdo ingerindo para evitar
substancias que sdo proibidas no doping de um atleta, como por exemplo suplementos anabolizantes, diuréticos, agentes
mascarantes e ainda, estimulantes (Gomes, Roche & Carlos, 2020).

Desta forma, o objetivo deste trabalho é analisar o papel do nutricionista na suplementacdo nutricional para atletas,
por meio de uma revisdo integrativa da literatura que tem como fundamento a discussdo dos resultados de trabalhos
académicos e cientificos devidamente publicados. J& que o nutricionista é um profissional fundamental para a orientar e

acompanhar atletas em suas dietas, como foco na performance corporal direcionada a sua atividade atlética.

2. Metodologia

O presente artigo trata-se de uma revisdo integrativa da literatura que consiste em um método de pesquisa que analisa
os resultados colhidos em outras pesquisas com metodologias integrativas, sisteméticas, e realizadas em campo, ordenando e
sistematizando os resultados (Estrela, 2018). Baseado na pesquisa bibliogréfica, que ocorre através da utilizacdo de artigos,
teses, dissertacdes e livros previamente publicados. E com abordagem qualitativa que estrutura uma argumentagdo a partir dos
resultados colhidos nos estudos selecionados (Estrela, 2018).

As bases de dados utilizadas nesta revisdo sdo: Scientific Electronic Library Online — SciELO, Literatura Latino-
Americana e do Caribe em Ciéncias da Salde — LILACS e Google Académico, através dos seguintes descritores: Suplemento;
Nutricdo esportiva; Atletismo; Desempenho.

Foram utilizados os seguintes critérios de inclusdo: artigos publicados entre 2015-2022, nos idiomas inglés e
portugués, com acesso online gratuito e pertinéncia tematica sobre a suplementacdo alimentar orientada para atletas. Sendo
excluidos os estudos foram do recorte temporal, ndo disponiveis na integra, repetidos entre as bases de dados e que ndo
apresentaram relagdo com a tematica.

3. Resultados
Identificaram-se no total 43 publicacdes. Apds aplicagdo dos critérios citados, foram exclusos 33 trabalhos
identificados por meio de pesquisas em outras fontes de dados, permanecendo 10 estudos, sendo estes publicados nas

plataformas Google Académico, SCiELO e LILACS. Os resultados apresentados acima foram dispostos na Figura 1.
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Figura 1 - Etapas metodoldgicas utilizad

as para a selecdo dos artigos.

Banco de dados consultados:

Google Académico, SCIELO e LILACS

U

Foram previamente
selecionados 43 artigos.

J

Apbs a aplicacéo dos critérios de inclusdo e
exclusdo foram selecionados 10 artigos

4. Discussao

A partir dos artigos analisados e selecionados, foi elaborado uma tabela que contemplam informacdes dos artigos

Fonte: Elaboracédo do autor (2022).

estudados como: autores, ano de publicacdo, titulo e os objetivos (Tabelal).

Tabela 1 — Artigos selecionados no estudo.

Autor/Ano

Titulo

Objetivo

Andrade, Braz, Nunes,
Velutto e Mendes, (2018)

Consumo de suplementos alimentares
por clientes de uma clinica de nutri¢do
esportiva de S&o Paulo.

Conhecer 0 uso de suplementos por pacientes de uma clinica
de nutri¢éo esportiva, no intuito de saber se a procura por um
profissional de nutri¢do limitou um possivel consumo anterior
de suplementos sem prescrigdo.

Becker, Pereira, Pena,
Oliveira e Silva, (2016)

Efeitos da suplementagdo nutricional
sobre a composicdo corporal e o
desempenho de atletas: uma revisao.

Avaliar, por meio de uma reviso sistematica, os suplementos
utilizados por atletas e praticantes de exercicio fisico, que
apresentam comprovagdo cientifica quanto ao seu efeito no
rendimento fisico.

Cunha, Costa Filha &
Carvalho (2016)

Habito alimentar e frequéncia de
consumo de suplementos alimentares:
um estudo com atletas de Badmminton.

Conhecer o habito alimentar e a frequéncia do consumo de
suplementos alimentares em atletas de badminton.

Tavares et al., (2020)

Recomendac0es dietéticas e nutricionais
para manutencdo da saide do idoso
praticante de atividade fisica: revisdo
narrativa.

Trazer uma revisdo narrativa sobre as recomendagdes
dietéticas e nutricionais para a manutencdo da salde no
publico idoso praticamente de atividades fisicas.

Hallak, Fabrini e Peluzio
(2017)

Avaliagdo do consumo de suplementos
nutricionais em academias da Zona Sul
de Belo Horizonte.

Avaliar o consumo de suplementos por parte dos
frequentadores de academias situadas na zona sul da cidade
de Belo Horizonte — Minas Gerais.

Melo et al., (2020)

Suplementagdo com magnésio sobre a
performance de atletas: uma revisdo
sistematica.

Avaliar o efeito da suplementacdo com magnésio sobre os
pardmetros de desempenho em atletas.

Oliveira, Santos e Silva
(2017)

O papel da hidratacdo e suplementacéo
por atletas com deficiéncia fisica.

Colher informagbes sobre hidratagdo, suplementagdo, seus
métodos e recomendagdes, e verificar se ha informacoes
voltadas ao Atleta Paralimpico, para garantir um equilibrio
hidrico e assim alcangar seus objetivos e melhorar seu
desempenho.

Vidal (2021)

Ingestdo de suplementos alimentares
entre atletas de diferentes modalidades
esportivas.

Avaliar os tipos de suplementos alimentares consumidos por
atletas de diferentes modalidades esportivas da cidade de
Macaé.
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Silva e Rodrigues Junior Riscos e beneficios no wuso de Identificar os riscos e beneficios no uso de suplementos

(2020) suplementos nutricionais na atividade nutricionais na atividade fisica.
fisica.
Silva, Vargas & Lopes Consumo de suplementos alimentares Identificar a prevaléncia do consumo de suplementos
(2017) por praticantes de atividade fisica em alimentares por indivi-duos praticantes de atividade fi-sica em
academias. academias da cidade de Montes Claros-MG.

Fonte: Elaboracdo dos autores (2022).

A nutricdo esportiva é de extrema importancia para um atleta, pois uma dieta adequada afeta a forca, o treinamento, o
desempenho e a recuperacdo. Um treinamento acompanhado de uma alimentacdo planejada podera atingir maior intensidade
de trabalho e duracdo do mesmo, da mesma forma que nos periodos de descanso a dieta também deve ser adaptada e assim
favorecer a compensacéo ao esporte (Andrade, Braz, Nunes, Velutto & Mendes, 2018).

Uma alimentacdo adequada, balanceada, individualizada e periodizada contribuem para o desempenho dos atletas e
conhecer os habitos alimentares, bem como suas reais ingestdes, possibilitara ao nutricionista conhecer o perfil nutricional e
corrigir caréncias nutricionais que venham trazer prejuizos (Becker et al., 2016).

A orientacdo nutricional esportiva deve ser realizada por um profissional nutricionista habilitado, porém informagées
consistentes acerca da nutri¢do sdo imprescindiveis para que as estratégias alimentares sejam executadas de forma consciente
pelos atletas (Cunha, Costa Filha & Carvalho, 2016).

Sabendo-se que a pratica do exercicio fisico ocasiona um aumento do gasto energético e das necessidades caldricas,
pode-se dizer que o melhor desempenho ird depender da alimentagdo. Com isso, também a recuperacdo apos exercicios é
otimizada quando se adequa a ingestdo equilibrada de todos os nutrientes, que sdo carboidratos, gorduras, proteinas, minerais e
vitaminas (Gomes, Roche & Carlos, 2020).

A nutricdo proporciona combustivel para o trabalho bioldgico e as substancias quimicas para extrair e utilizar a
energia potencial contida nesse combustivel, além de oferecer elementos essenciais para a sintese de novos tecidos e o reparo
das células existentes (Hallak, Fabrini & Peluzio, 2017). Assim, a alimentacdo de um atleta deve atender suas necessidades
energéticas. A manutencdo de massa magra, balango energético, preservacdo de funcbes imunes, reprodutivas devem ser
realizadas e o desempenho atlético deve ser considerado (Melo et al., 2020).

Quando a ingestdo ndo é suficiente para atender a demanda energética, ha a possibilidade de perda de massa magra
que pode impactar na diminuicdo de forca e de desempenho, além de ser um risco para o desenvolvimento de algumas funcdes
vitais (Oliveira, Santos & Silva, 2017).

Recomenda-se uma refeicdo pré-exercicio para evitar hipoglicemia durante a atividade fisica, pois os estoques de
glicogénio hepatico estdo esgotados, para restaurar continuamente o glicogénio muscular durante o periodo de descanso pré-
exercicio para manter a homeostase e evitar a fome (Silva, Vargas & Lopes, 2017).

Com uma energia limitada, gordura e massa magra sdo usados como combustivel. A perda de massa magra resulta na
perda de forca e resisténcia, assim como compromete os sistemas imunolégico e enddcrino e fungdes do sistema musculo
esquelético (Silva & Rodrigues Junior, 2020).

A ingestéo adequada de alimentos e liquidos, incluindo carboidratos e eletrélitos, deve ser consumida antes, durante e
apos o exercicio para ajudar a manter os niveis de aglcar no sangue durante o exercicio, maximizar o desempenho do
exercicio, alimentar os musculos, reduzir o risco de desidratacdo e encurtar o tempo de recuperacéo (Paim, Silva & Barroso,
2020).

Suplementos alimentares sdo definidos como substancias utilizadas por via oral com o objetivo de complementar uma
determinada deficiéncia dietética. Muitas vezes eles sdo comercializados como substancias ergo génicas capazes de melhorar

ou aumentar a performance fisica. Proteinas e aminodcidos, creatina, carnitina, vitaminas, microelementos, cafeina,
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betahidroximetilbutirato e bicarbonato séo os suplementos alimentares mais utilizados (Oliveira, Santos & Silva, 2017).

Somente um profissional, como o nutricionista, pode orientar sobre a necessidade do uso da alimentacdo
complementar, a quantidade ideal, horéario, horario e forma de toma-Ia, pois sdo os profissionais mais capacitados para esse
fim, além disso, existe um conjunto de informacdes pessoais que devem ser coletadas, para obter uma prescricdo adequada
(Melo et al., 2020).

O uso de suplementos alimentares sem a devida orientacdo pode trazer riscos a saude do individuo pelo uso indevido,
que pode sobrecarregar o figado e afetar doencas cardiovasculares, neuroldgicas, problemas renais, entre outras. Assim como
os suplementos podem trazer riscos a salde, com a ajuda de um profissional, os suplementos podem prevenir doengas,
prolongar as consequéncias do envelhecimento e melhorar a aparéncia (Gomes, Roche & Carlos, 2020).

Outro aspecto importante de ser ressaltado é que o uso indiscriminado de suplementos pode sobrecarregar o figado,
causar danos cardiovasculares, alterar o sistema nervoso, causar hepatite, dores nas articulagfes, infertilidade e,
principalmente, problemas renais, pois o suporte do corpo para 0 excesso de proteina é limitado (Silva, Vargas & Lopes,
2017).

A alta ingestdo de suplementos a base de proteinas pode sobrecarregar os rins, aumentando a ureia no corpo, com
efeitos que vao desde desidratacdo e fadiga muscular até problemas de salde mais graves, como perda 6ssea, sobrecarga
hepética e célculos renais (Tavares et al., 2022).

Devido a falta de informag®es precisas sobre as substancias contidas nos produtos, a auto suplementagéo pode causar
danos & saude, expor os individuos ao risco de contaminagdo, ingestdo de suplementos com menos ou nenhum ingrediente
ativo e niveis de substancias ndo declarados (Malfatti, 2022).

Com a fécil disponibilidade e uso indevido de suplementos alimentares, é imperativo conscientizar a populacdo sobre
alimentacdo e estilos de vida saudaveis, principalmente onde esses produtos estdo prontamente disponiveis, como em
academias, por exemplo, para garantir o uso seguro e permitir que eles tomem conhecimento decisGes e uma delas perpassa por
evitar o uso desnecessario de suplementos alimentares (Waldernaar et al., 2017).

As estratégias de intervencdo devem ser continuas e orientadas para a sensibilizacdo individual e para a mudanca de
comportamentos alimentares, pelo que é necessério conhecer as populagdes envolvidas de forma a identificar as ferramentas
que serdo utilizadas para promover a mudanca de habitos (Knapik et al., 2016).

A importancia de promover a educagdo nutricional no esporte e conscientizar os praticantes de atividade fisica para
uma alimentacdo saudavel e equilibrada e o uso adequado de suplementos. Precisa realmente, junto com seus riscos e
beneficios, ajudar a atingir os objetivos de formagdo dos alunos e prevenir o desenvolvimento de danos a satde (Andrade et al.,
2018).

Para os profissionais capacitados, a busca continua por teoria e aprimoramento para promover de forma critica e
construtiva as praticas alimentares saudaveis voltados sobretudo a atencdo primaria a saide é fundamental para a formacéao dos
profissionais e ha uma necessidade urgente de avancar e construir subsidios para a acdo nutricional (Tavares et al., 2022).

Assim 0s nutricionistas preconizam a orientacdo dietética individualizada para obtencdo de uma alimentacdo
adequada e balanceada, juntamente com a pratica de atividade fisica direcionada e regular, que pode alcangar resultados
satisfatérios em multiplos aspectos e melhorar a condicéo fisica.

H& uma variedade de alimentos e nutrientes que podem substituir os suplementos, como: Maltodextrina ou
suplementos de glicose sdo frequentemente consumidos por quem deseja eliminar a gordura por serem fonte de carboidratos
essenciais. No entanto, eles podem ser substituidos por alimentos como frutas secas e barras de cereais (Malfatti, 2022).

Destaca-se também que pode ocorrer o processo de queima de gordura adicionando alimentos como gengibre,

pimenta, canela e cha verde a sua dieta. Também é comum usar um suplemento chamado L.A. para queimar a gordura da
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barriga. Este produto pode ser trocado por nozes ricas em acido linoleico. Pode-se citar outros suplementos como whey protein,
caseina por iogurte, aloumina por clara de ovo, creatina através da carne vermelha, aminoacido (lwata, 2019).

Classificado como aminoacido destaca-se a arginina que como precursor do oxido nitrico, pode melhorar a fungio
circulatoria, aumentar o suprimento de oxigénio e melhorar o desempenho atlético. A arginina também reduz o desequilibrio
energético e a pressdo arterial, e pela sua caracteristica de vasodilatador, ajuda os nutrientes a chegarem aos musculos. Um
alimento natural que se converte em éxido nitrico como a arginina é a beterraba (Vidal, 2021).

Existem também alimentos que podem ajudar os atletas de acordo com suas necessidades, pois se 0 objetivo é ganhar
massa magra, VOCé precisara aumentar a ingestao de proteinas. Para isso, nada melhor do que usar alimentos como proteina de
soja, proteina de arroz, feijao e ervilha. Outros alimentos que devem ser incluidos na dieta sdo os de origem animal, como
carne vermelha, peixe, frango e queijo (Iwata, 2019).

Tao importante quanto manter uma alimentacdo balanceada é manter-se hidratado. A hidratacdo também afeta
diretamente o desempenho do atleta. Ressalta-se que o corpo humano é composto 65 a 70% de agua, portanto, manter-se
hidratado e equilibrar os niveis de minerais é fundamental. A agua é absolutamente necessaria para 0 metabolismo do corpo.
Vocé pode sobreviver dias e semanas sem comida, mas sem agua, estima-se que caia para alguns dias porque 0 corpo nao
consegue armazena-la (Tavares, 2022).

A ingestdo diéria recomendada é de pelo menos dois litros de dgua. Para os atletas, essa demanda pode aumentar
dependendo das condi¢cBes ambientais e do tipo de exercicio no momento da atividade fisica. Atletas que enfrentam
competicdo intensa também precisam repor os minerais e eletrdlitos perdidos pelo suor (Fernandes & Machado, 2016).

Para aqueles que procuram construir massa muscular, beber bastante dgua regularmente ao longo do dia (nivel
excelente: a cada 30 minutos) pode ajudar a acelerar os resultados de maneira perceptivel. Um corpo bem hidratado é maior,
mais denso, mais forte e se recupera rapidamente, entdo os musculos vao agradecer e se desenvolver melhor (Malfatti, 2016).

Durante o treino, ¢ muito importante a hidratacéo o atleta precisa beber bastante 4gua ou bebidas isotdnicas para repor
a perda de sais minerais consumidos durante a atividade. Por desempenhar muitas fungdes no corpo humano, pode-se dizer que
a agua é um solvente para rea¢des bioquimicas, utilizada na homeostase celular para controlar a temperatura corporal, participa
ativamente do metabolismo (lwata, 2019).

E essencial para a manutengéo do volume vascular e transporte do sangue, fornecendo nutrientes para todas as células
do corpo e, a0 mesmo tempo, remove as toxinas que devem ser excretadas, mantém um pH equilibrado e estd presente em
todos os fluidos corporais, permitindo desenvolver funges mecéanicas como absorcdo, lubrificacdo, limpeza e protegéo
(Tavares et al., 2022).

A desidratacdo € uma ameaca para todos os atletas e praticantes de exercicios fisicos, especialmente aqueles que nao
estdo acostumados a exercicios excessivos em ambientes quentes. A desidratacdo ocorre quando os fluidos corporais séo
perdidos mais rapidamente do que podem ser substituidos. A desidratacdo leva a eliminagdo calérica prejudicada, o que
aumenta a temperatura corporal basal e coloca estresse no sistema cardiovascular (Fernandes & Machado, 2016).

E notdrio que nos ultimos anos houve um aumento da utilizagdo dos suplementos alimentares. No entanto, existem
varios suplementos existentes que os atletas podem consumir e encontrar mais no mercado consumidor: Creatina, Whey
Protein e BCCA, todos tém efeitos semelhantes, apesar de suas caracteristicas Unicas. Segundo lvata (2019) a pesquisa
mostrou que além de reduzir a fadiga muscular, o uso de Whey Protein tem efeitos benéficos no sistema imunolégico e no
processo de redugdo da gordura corporal

No mesmo sentido, o estudo de Fernandes & Machado (2016) ao tratar sobre a ingestdo recomendada de proteina para
praticantes de treinamento de forca, eles ndo mostraram resultados de ganho de massa muscular quando foram utilizadas

maiores quantidades. Ao comprar as dietas de 1,59 de proteina/kg de peso corporal e 2,5g de proteina/kg de peso corporal e
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concluiram que a sintese de proteina ndo melhorou significativamente quando a ingestdo de proteina foi aumentada, portanto,
n&o houve alteracdo associada.

Para analisar a massa corporal magra e a massa gorda de um individuo, é importante ressaltar que qualquer que seja a
finalidade do uso de qualquer suplemento nutricional, ele deve ser feito de forma consciente. De acordo com Vidal (2021),
destaca-se a creatina, uma amina encontrada principalmente na carne. Estima-se que a creatina tenha vendas anuais de US$
100 milh&es nos Estados Unidos. Portanto, a popularidade deste suplemento também pode ser demonstrada pelo seu consumo
anual, que foi de 2,7 milhdes de libras em todo o mundo.

Deste modo, é importante ressaltar que seja de creatina, whey protein ou aminoacidos de cadeia ramificada, 0 excesso
de suplementagdo ndo sera satisfatorio quanto o aumento do percentual de gordura e os mais diversos tipos de efeitos
colaterais. Enfatizam-se que os aminoacidos de cadeia ramificada, comumente conhecidos como BCAAs, séo liberados pelo
figado durante a atividade de exercicio. Sendo eles os seguintes aminoacidos essenciais: valina, leucina e isoleucina (Tavares,
2022).

Assim, a prescri¢do de um nutricionista para suplementos deve ser baseada em uma avaliacdo do estado nutricional do atleta,

planejamento alimentar, ajustes na dieta e uma duragéo definida da suplementacéo.

5. Consideracdes Finais

Com base no que foi proposto neste trabalho, evidenciou-se que o papel do nutricionista na orientacdo de atletas é
fundamental para verificar se ha uma dieta adequada que mantenha o ritmo e as necessidades de gastos cal6ricos que sdo
perdidos durante a pratica da atividade de atletismo. A suplementacdo demonstrou-se como um complemento que precisa ser
aliado a outros fatores nutricionais, evitando assim a utilizagdo exclusiva de suplementos que por vezes podera nao atender as
necessidades do organismo do atleta.

Além disso, ha a necessidade de investigar a composicdo dos produtos disponiveis no mercado de suplementos
alimentares cujos ingredientes rotulados podem ter efeitos inconsistentes ou inadequados na fisiologia e nutricdo. A falta de
consenso e controvérsia quanto aos ingredientes dos suplementos justifica a realizacdo de estudos que ajudem a esclarecer e
demonstrar a autenticidade da formulagéo/ingredientes desses produtos.

Relacionado a esses fatores, a falta de orientacdo e acompanhamento adequado para a maioria dos consumidores
agrava o problema, pois 0s suplementos devem ser baseados em critérios como adequacao do consumo alimentar, defini¢cdo do
tempo de uso do suplemento e reavaliacdo sistemética do estado nutricional e do plano alimentar.

Deste modo, o presente artigo é de fundamental relevancia para futuras analises e referéncias advindas de
conhecimentos estudados e discutidos, sendo muito requerido nos dias atuais para melhora no desempenho atlético de forma a
fazé-lo de maneira adequada com profissional capacitado. Sendo assim, recomenda-se a realizacdo de mais pesquisas voltadas

a nutricdo no esporte e a importancia da orientacdo do profissional nutricionista na recomendacéo de suplementos alimentares.
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