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Resumo

Introducdo: os suplementos alimentares esportivos promovem melhora da atividade fisica fornecendo nutrientes. Em
busca do desenvolvimento corporal de forma geral, o mercado de suplementos alimentares vem se popularizando,
causando o0 aumento do consumo e, consequentemente, dificultando a confiabilidade das informacdes disponiveis sobre
suplementos. O uso de suplementos sem comprovacao cientifica e de forma abusiva podem acarretar prejuizos ao
individuo. Objetivo: analisar a eficacia dos suplementos alimentares que tenham a finalidade de fomentar o aumento do
desempenho. Metodologia: revisdo da literatura utilizando os artigos cientificos e documentos legais publicados no
periodo de 2013 a 2024 usufruindo como local de pesquisa as bases de dados e sites: EBSCO, Pubmed, Ministério da
Saude, ANVISA e Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte. Resultados e conclusdo: Os suplementos
mais frequentemente utilizados por atletas e praticantes de exercicios fisicos sdo creatina, whey protein, BCAA,
glutamina e maltodextrina. No entanto, o conhecimento dos usuarios sobre o uso correto desses suplementos € limitado,
e os profissionais da area apresentam um grau de especializagdo insuficiente. Portanto, é necessario realizar uma
investigacéo aprofundada para entender melhor o consumo desses suplementos.

Palavras-chave: Suplementos nutricionais; Atletas; Exercicio fisico; Desempenho atlético.

Abstract

Introduction: Sports dietary supplements promote improvement in physical activity by providing nutrients. In pursuit
of overall body development, the sports supplements market has been growing in popularity, leading to increased
consumption and consequently, hindering the reliability of available information about supplements. The use of
supplements without scientific evidence and in an abusive manner can lead to harm to individuals. Objective: To analyze
the efficacy of dietary supplements aimed at enhancing performance. Methodology: Literature review using scientific
articles and legal documents published from 2013 to 2024, utilizing databases and websites such as EBSCO, PubMed,
Ministry of Health, ANVISA, and the Brazilian Society of Sports Medicine and Exercise. Results and conclusion: The
most commonly used supplements by athletes and exercisers are creatine, whey protein, BCAA, glutamine, and
maltodextrin. However, users' knowledge about the correct use of these supplements is limited, and professionals in the
field lack sufficient specialization. Therefore, further investigation is necessary to better understand the consumption of
these supplements.

Keywords: Dietary supplements; Athletes; Exercise; Athletic performance.

Resumen
Introduccion: Los suplementos alimenticios deportivos promueven la mejora de la actividad fisica al proporcionar
nutrientes. En busca del desarrollo corporal en general, el mercado de suplementos alimenticios se ha popularizado, lo
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que ha llevado al aumento del consumo y, por ende, dificultado la confiabilidad de la informacién disponible sobre los
suplementos. El uso de suplementos sin respaldo cientifico y de manera abusiva puede acarrear perjuicios al individuo.
Objetivo: analizar la eficacia de los suplementos alimenticios que tienen como finalidad fomentar el aumento del
desempefio. Metodologia: revision de la literatura utilizando los articulos cientificos y documentos legales publicados
en el periodo de 2013 a 2024, haciendo uso como lugar de investigacion de bases de datos y sitios web como EBSCO,
Pubmed, Ministerio de Salud, ANVISA y la Sociedad Brasilefia de Medicina del Ejercicio y el Deporte. Resultados y
conclusidn: Los suplementos mas utilizados por atletas y practicantes de ejercicios fisicos son creatina, proteina de
suero, BCAA, glutamina y maltodextrina. Sin embargo, el conocimiento de los usuarios sobre el uso correcto de estos
suplementos es limitado, y los profesionales del area presentan un grado de especializacidn insuficiente. Por lo tanto,
es necesario llevar a cabo una investigacidn profunda para entender mejor el consumo de estos suplementos.

Palabras clave: Suplementos dietéticos; Atletas; Ejercicio fisico; Rendimiento atlético.

1. Introducéo

A nutricdo na préatica de esportes tem sua importancia admitida como item principal na melhoria da execucgdo de
atividades fisicas e na prevencdo de lesdes. A consequéncia da falta de nutricdo adequada em esporte de alto rendimento pode
provocar o afastamento do atleta por tempo indeterminado, acarretando dano financeiro e econdmico para a corporacéo
empregaticia em que o atleta esta ligado. Informacdes sobre nutricdo acabam sendo proporcionadas aos atletas através de diversos
profissionais da area da salde e por muitas fontes de comunicacao. Essas informagfes deveriam ser prestadas prioritariamente
por profissionais com formag&o nutricional adequada (Fernandes & Azevedo, 2019).

Os suplementos alimentares sdo compostos que possuem o0 objetivo de fornecer nutrientes, substancias bioativas,
enzimas ou probidticos em complemento a alimentagdo para individuos saudaveis. Essas substancias sdo disponibilizadas de
diversas formas de dosagem, como liquidos, géis, pés, barras, capsulas, comprimidos e outras. Os beneficios esperados e os
riscos do seu consumo estdo associados com as substancias fornecidas (ANVISA, 2020).

Dentre os suplementos alimentares existem aqueles que s&o destinados para 0 aumento da performance na préatica de
atividade fisica. Conforme as alegacfes dos suplementos esportivos estdo a promocao do processo de hipertrofia muscular e a
perda de gordura corporal, o fornecimento de energia e foco para o treino, por meio de um estimulante ou algum nutriente, € 0
fortalecimento do sistema imunolégico (Dorfman, 2022).

O consumo de suplementos alimentares vem aumentando consideravelmente. Em 2013 foi realizada uma pesquisa com
dois mil participantes, e neste estudo foi descoberto que a porcentagem de individuos que fazem uso de suplementos oscilou de
64 a 69% entre 2007 e 2011, com um aumento de 5% em 5 anos (Dickinson et al., 2014). Em um estudo brasileiro realizado
com cem participantes, foi encontrada uma taxa de usuarios parecida com o estudo americano, citado anteriormente. O estudo
constatou que dentre os cem individuos, 65% fazem uso regular de suplementos alimentares (Silva et al., 2017). Este veloz
aumento do consumo traz dificuldades para a confiabilidade das informac6es relacionadas aos suplementos alimentares. Muitos
individuos optam por fazer uso de algum suplemento pelo fato deles serem populares, mesmo que eles ndo possuam uma
compreensdo dos potenciais riscos e beneficios dos mesmos (Maughan et al., 2007).

No Brasil a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa) é a responsavel pela regulamentacao dos suplementos.
A categoria “suplemento alimentar” foi criada apenas em 2018, com a finalidade de definir regras mais apropriadas, como limites
minimos e maximos de certos componentes, quais suplementos sdo ou ndo indicados para certos grupos populacionais € a
normatizacdo das alegacGes de beneficios do consumo, que sé podem ser feitas apds comprovacao cientifica e ndo podem
apresentar indicacdo de prevencdo, tratamento ou cura de doencas. Apesar disso, ainda existem muitos desafios na pesquisa e
regulamentagao sobre a seguranca, qualidade e eficacia dos suplementos alimentares a medida que o mercado para 0s mesmos

se torna cada vez maior (Dwyer et al., 2018).
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Diretrizes de modificacdes dietéticas relatam alguns suplementos alimentares usados de forma abusiva em crescente
pratica nos ambientes esportivos. Foram citados suplementos de: proteinas, aminoacidos essenciais, BCAA (aminoacidos de
cadeia ramificada), glutamina, ornitina, arginina, creatina e 3-hidroxi-p-metilbutirato (SBME, 2003).

Portanto, o objetivo deste estudo foi analisar e investigar os principais suplementos alimentares, destacando suas

respectivas eficacias, com a finalidade de melhorar o desempenho em individuos que buscam performance atlética.

2. Metodologia

O presente estudo realizou uma revisdo narrativa da literatura sobre o uso dos suplementos alimentares em praticantes
de exercicios fisicos (Mattos, 2015). Foram estudados artigos cientificos, documentos legais publicados no periodo de 2013 a
2024 pela analise de dados e sites EBSCO, Pubmed, Ministério da salde, ANVISA e Sociedade Brasileira de Medicina do
exercicio e do esporte. Para a busca foram utilizados os descritores em satde escolhidos nos temas: suplementos, supplements,
suplementos mais ingeridos, most consumed supplements, suplementos mas utilizados, consumo excessivo de suplementos,
excess consumption of supplements, athletes, atletas, performance, nutri¢do, nutricion e nutrition. Nos idiomas portugués, inglés
e espanhol.

Os arquivos analisados contém instrucdes sobre a notoriedade da nutricdo para a realizagdo de exercicios fisicos, bem
como, seu acesso as informacdes sobre a escassez de nutricdo apropriada. A suplementacdo como auxiliar nos exercicios, sua
definicdo, classificagdo e divisdo englobando o publico que mais a consome, seus riscos e beneficios para a saude do atleta,
quantidades méaximas e minimas com seguran¢a, qualidade e eficacia de alguns até o momento duvidosa e ainda sem
comprovacdo cientifica.

Como critério de inclusdo passaram a ser adotados arquivos que abordam o0s seguintes assuntos: a importancia da
nutricdo na pratica de esportes e as consequéncias da falta dela, a falta de informacéo e orientagdo em relacéo a nutri¢do ideal
leva a quais consequéncias, as vérias finalidades dos suplementos alimentares, porque atletas necessitam de suplementacéo,
maleficios do uso de suplementos alimentares de forma indiscriminada.

Foram excluidos os temas que utilizaram e ndo avaliaram os conteidos subsequentes: 0s prejuizos das doencas cronicas
consequentes de uma suplementagdo alimentar em demasia, quem sdo os atletas de alta performance, alteracdes de
suplementacdo nas diferentes modalidades esportivas e ndo consideraram os impactos dos suplementos na populagdo em geral
isto é aqueles que ndo correspondem ao tema proposto.

Em seguida foi realizada uma leitura minuciosa e critica dos manuscritos para identificagdo dos nucleos de incentivos
em cada texto e foi feito agrupamento de subtemas que sintetizam as produgdes: Os atletas buscam métodos diversos para
melhorar sua performance e aprimorar seus resultados nas competicdes. A maioria dos atletas fazem uso de suplementos porque
consideram indispensaveis para aperfeicoar seu desempenho nos treinos. A maioria desses suplementos que afirmam ajudar na
performance, sdo caros e dispensaveis, pois através da alimentacao é possivel adquirir os mesmos ganhos. O uso indiscriminado
desses suplementos, pode trazer consequéncias a satde como a sobrecarga renal e hepatica. Os suplementos mais usados por
atletas sdo whey protein, maltodextrina, BCAA (Branched Chain Amino Acids), glutamina e creatina.

Na Figura 1, a seguir, encontra-se o fluxograma de sistematizacdo da busca dos artigos utilizados na presente pesquisa.
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Figura 1 - Fluxograma de sistematizacdo do procedimento de busca através dos padrdes de inclusdo e exclusdo.
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Fonte: Autores (2024).

3. Resultados e Discussao

Mediante critérios de inclusdo e exclusdo, foram selecionados 22 documentos oficiais para a presente revisdo. Os
resultados dos principais estudos encontrados foram descritos no Quadro 1.

Quadro 1 - Sintese das principais caracteristicas e resultados dos estudos analisados (n = 22).

Autor / ano Tipo de Tamanho da Objetivos do estudo Resultados mais relevantes
estudo amostra
Wang, CC. et | Experimental | 30 atletas | Analisar os efeitos da suplementacdo de | A suplementagdo de creatina combinada com
al. .

universitarios  do | creatina combinada com treinamento

treinamento complexo aumentou a for¢a muscular
sexo masculino. complexo.

méxima e reduziu o dano muscular dos individuos

que fizeram a utilizagdo do suplemento por 4
semanas.

2019
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Bonilla, D. A. | Experimental | 23 homens | Avaliar os efeitos da suplementagdo de | O percentual de gordura teve uma diminuigdo
etal. treinados em | creatina monohidratada na massa livre | moderadamente significativa nos grupos que
resisténcia por mais | de gordura dos membros inferiores e na | suplementaram com creatina e houve um aumento
2021 de dois anos de | forca muscular maxima. significativo da forca maxima dos membros
experiéncia. inferiores do mesmo grupo de individuos.
Hall; Trojian; | Metaanalise. | 81 artigos | Avaliar os possiveis efeitos positivos e | A creatina € um suplemento ergogénico com
MD. revisados. negativos da suplementacdo de | poucos efeitos adversos e, pode aumentar o
creatina. desempenho de exercicios de curta duracdo e
2013 intensidade méxima
Antonio, J. et | Metaandlise. | 200 artigos | Responder as perguntas mais comuns | Existem equivocos sobre a suplementacdo de
al. revisados. sobre 0 uso da creatina. creatina que séo propagados como fatos.
2021
Forbes, S. C. et | Meta andlise | 85 artigos revisados | Analisar como a suplementagdo de | H& um crescente conjunto de pesquisas que apoiam
al. creatina pode afetar o desempenho de | o uso da suplementacdo de creatina para melhorar
resisténcia. o0 desempenho de resisténcia.
2023
Guimaraes- Artigo de | 44 artigos | Analisar o papel do sistema da | O estudo permite melhor compreensdo da
Ferreira, L. revisao. revisados. fosfocreatina na homeostase energética | integracéo entre os diversos sistemas celulares de
do tecido muscular. geracdo da adenosina trifosfato.
2014
Mertz, K. H. et | Experimental | 208 Idosos | Investigar o efeito da suplementacéo de | A suplementacéo isolada de whey foi ineficaz na
al. saudaveis. whey isoladamente e combinada com | melhoria da massa e forga muscular para individuos
exercicios resistidos sobre a massa e | saudaveis. Individuos que utilizaram o whey
2021 forga muscular. combinado com exercicios resistidos tiveram
aumento na massa e for¢a muscular.
Huang, W. C. | Experimental | 12 corredores de | Investigar os efeitos da suplementacdo | Foi observado que a suplementacéo de whey auxilia
etal. elite  do  sexo | de whey nas adaptaces fisiolégicas e | na promogdo da recuperagdo de exercicio fisico
masculino. no desempenho do exercicio fisico. extenuante.
2017
Kritikos, S. et | Experimental | 10 jogadores de | Comparar e analisar o efeito da | Foi observado que aumentar a ingestdo diaria de
al. futebol do sexo | suplementacdo de whey e proteina da | proteina para 1,5 g/kg através da suplementacéao de
masculino. soja em jogadores de futebol. soja ou whey auxilia na recuperagdo muscular e no
2021 desempenho esportivo.
Joy,J. M.etal | Experimental | 24 homens | Comparar e analisar o efeito da | Ndo houve diferenca entre a suplementacdo de
treinados em | suplementacdo de whey e proteina do | whey e a proteina do arroz.
2013 resisténcia. arroz no desempenho de exercicios
fisicos
Castro, L. H. | Metaanalise. | 69 artigos | Analisar o efeito da suplementacdo de | Ndo foram encontrados efeitos benéficos na
A. etal. revisados. whey protein na composi¢do corporal | suplementagdo de whey protein sobre o ganho de
de praticantes de exercicios fisicos massa magra.
2019
Chen, Y,etal. | Experimental | 42 homens | Analisar o efeito da suplementagdo de | O consumo de whey associado a exercicio resistido
saudaveis ndo | whey protein na musculatura em | foi benéfico e trouxe efeitos positivos sobre a forga
2022 treinados homens néo treinados. e massa muscular.
Khemtong, C. | Experimental | 19 Jogadores de | Avaliar o efeito da suplementacdo de | O estudo ndo demonstrou efeitos benéficos da
etal. basquete. BCAA nos marcadores de dano | suplementacdo de BCAA na recuperagdo do dano
muscular, dor muscular e desempenho | muscular.
2022 neuromuscular durante um periodo de

recuperagdo de 72 horas apos exercicio
fisico.

Jacinto, J. L. et
al.

Experimental

14 Individuos
saudaveis de idade

Investigar os efeitos da suplementagdo
de leucina isolada na recuperacdo

A suplementagdo isolada de leucina ndo melhorou
a recuperacdo muscular em jovens adultos com

entre 18 e 30 anos. | muscular ap6s exercicio  fisico | consumo adequado de proteina.
2021 resistido.
Sugimoto, T.; | Artigo de | 24 artigos | Analisar a regulacdo da musculatura | Melhora do entendimento sobre a fungdo dos
Kamei, Y. revisdo. revisados. esquelética pelos aminoacidos. aminodcidos no organismo.
2022
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Xiao, F.; Guo, | Metaanalise. | 172 artigos | Analisar o impacto dos aminoécidos | Os aminoéacidos essenciais servem como
F. revisados. essenciais no balanco energético. importantes sinais nutricionais e reguladores
energéticos.
2022
Plotkin, D. L. | Artigo de | 66 artigos revisados | Analisar a suplementacdo isolada de | Foi observado que a maior parte da literatura ndo
etal. revisao. leucina para aumento da forca muscular | apoia 0 BCAA como um suplemento ergogénico.
e hipertrofia.
2021
Hormoznejad, Meta anélise. | 68 artigos | Analisar o efeito da suplementago de | A suplementacdo de BCAA néo apresentou efeito
R.; Javid, A. revisados. BCAA na fadiga central e dano | algum sobre a fadiga central.
Z.Mansoori, A. muscular.
2019
Caris, A. V.; | Experimental | 9 Voluntérios | Avaliar os efeitos da suplementacdo de | N&do foram relatadas beneficios da suplementagdo
Thomatieli- saudaveis e | glutaminae maltodextrinana percepcdo | de glutamina e maltodextrina sobre a percepgdo
Santos, R. V. treinados do sexo | subjetiva de esforgo durante sessdes de | subjetiva de esforco, tempo de exaustdo, frequéncia
masculino. exercicio fisico em elevada altitude. cardiaca e saturagdo da hemoglobina.
2020
Pugh, J. N. et | Experimental | 10 Individuos | Examinar os efeitos da suplementacdo | A suplementacdo aguda de glutamina atenuou a
al. saudaveis e | de glutamina sobre a permeabilidade e | permeabilidade intestinal proporcionalmente a
recreativamente sintomas de desconforto | quantidade da dose suplementada.
2017 ativos. gastrointestinal em resposta a corrida.
Tung-Lin. Lu | Experimental | 21  atletas  de | Avaliar se a suplementagdo de L- | A suplementagdo de L-glutamina aumentou
etal. esportes de combate | glutamina por trés semanas poderia | significativamente as concentracdes de IgA e NO
da  Universidade | beneficiar a imunidade da mucosa e o | na saliva; além disso, a incidéncia de IVAS foi
2024 Nacional de | estado hormonal de atletas de esportes | significativamente reduzida. Em relagdo aos
Esportes de Taiwan | de combate, bem como suas taxas de | hormonios, a concentragio de T diminuiu
infeccdo do trato respiratorio superior | significativamente no grupo PLA, enquanto a
(IVAS) e sentimentos subjetivos de | concentracdo de C aumentou significativamente,
bem-estar apos treinamento intensivo. resultando em uma diminuicdo significativa da
relagdo T/C. Em contraste, o grupo GLU
apresentou um aumento significativo da relagdo
T/C, enquanto os escores de humor do questionario
do indice de Hooper foram maiores no grupo PLA.
Mahdi Experimental | 28 estudantes de | O objetivo deste estudo foi investigar se | Houve uma diminuicdo significativa na poténcia
Khorshidi- educacdo fisica do | a suplementagdo de carboidratos | mé&xima e minima no grupo P nas séries temporais
Hosseini e sexo masculino. juntamente com o peptideo glutamina | ( P <0,05). Além disso, em relagdo a poténcia
Babak preveniria a diminuicdo da poténcia | maxima e minima, houve diferenca significativa
Nakhostin- anaerébica  durante  competi¢es | entre os grupos P e GM no terceiro turno, indicando
Roohi repetidas. maior influéncia da combinagéo de maltodextrina e
glutamina em comparagéo com o consumo puro de
2013 glutamina e maltodextrina ( P <0,05).
Fonte: Autores (2024).
3.1 Creatina

A creatina é uma amina nitrogenada, que é sintetizada de maneira endégena por meio de reacdes dos aminoécidos

arginina, glicina e metionina nos rins e figado. A creatina também € absorvida pelo organismo de maneira exdgena, onde as suas

principais fontes sdo a carne vermelha, aves, peixes e pela sua suplementacéo (Antonio et al, 2021).

E importante ressaltar que sem a suplementac&o e apesar de alguns alimentos de origem animal serem fonte, € dificil

saturar os estoques corporais de creatina apenas com a dieta. Nesse caso, a suplementacdo se mostra eficaz para elevar os niveis

totais de creatina em repouso. Estabelecendo a utilizagdo do suplemento como uma forma de aumentar o consumo exdgeno de

creatina (Forbes et al, 2023).

Depois de absorvida pelo sangue, a creatina é armazenada no tecido muscular estriado, onde exerce agdo no sistema

fosfocreatina/creatina quinase (PCr/CK), que é responsavel pela rapida ressintese de adenosina trifosfato (ATP), a principal
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forma de energia quimica. Devido a grande geracdo de ATP o sistema PCr/CK é fundamental para situacdes de elevada demanda
metabdlica, como exercicios fisicos de alta intensidade (Ferreira, 2014).

A creatina se tornou um suplemento alimentar muito popular entre atletas e praticantes de musculag¢do, com o objetivo
de gerar aumento da forca e do desempenho muscular durante o exercicio fisico. O suplemento se popularizou na década de
noventa a medida que mais estudos comegaram a demonstrar os seus beneficios (Hall et al., 2013).

A consolidacdo da creatina como um dos suplementos mais estudados mundialmente se deve a sua popularidade.
Segundo o PubMed, existem mais de 500 publicacdes revisadas abrangendo varios aspectos da suplementacdo da creatina
(Antonio et al, 2021).

Em um estudo realizado por Wang et al (2018), com 30 atletas universitarios do sexo masculino com o objetivo de
analisar os efeitos da suplementacdo de creatina na forca muscular foi realizado um experimento onde os individuos foram
separados em dois grupos. Um grupo realizou a suplementacéo de creatina por 4 semanas, enquanto o outro ficou com o placebo.
Ambos os grupos foram testados com meio agachamentos de cinco repeticdes maximas (RM), antes e apds a suplementacéo ou
placebo. Neste estudo foi analisado que a for¢a do grupo de creatina aumentou significativamente em comparagdo com o grupo
placebo.

Em outra pesquisa experimental foi observado resultados semelhantes, onde os participantes que fizeram o uso de
creatina monohidratada, acompanhada de treinamento de resisténcia agrupado, apresentaram maior reducdo da massa livre de
gordura corporal e maior progressdo da carga em 1 RM de agachamento, em comparacdo com individuos seguindo 0 mesmo

protocolo de exercicios fisicos, mas sem o uso do suplemento (Bonilla et al, 2021).

3.2 Whey Protein

O whey protein € um suplemento alimentar proteico, sendo originario da proteina do soro do leite e normalmente
derivado da fabricacdo de queijos. Durante a sua producao se originam os trés tipos mais comuns de whey: isolado, concentrado
e hidrolisado, eles se diferenciam, principalmente, na concentragdo final de proteina e na quebra enzimética que o produto foi
submetido, sendo o isolado com o maior teor de proteina em sua composi¢do e o hidrolisado com a maior quebra enzimética. O
whey, independente do seu fracionamento, é uma proteina de alta qualidade biolégica, contendo elevados niveis de aminoacidos
essenciais, como a leucina (Castro et al, 2019).

Por ser uma proteina de alta qualidade e por sua suplementacgdo facilitar o aumento da ingestéo diéria proteica, 0 whey
tem sido extensamente propagado a trazer beneficios em relagdo ao ganho da massa muscular, que é causado pelo balango
positivo entre a sintese e a quebra de proteinas musculares. Esse balanco é dependente de varios determinantes, como a
quantidade e qualidade das proteinas na dieta e a pratica de exercicios resistidos, promovendo a hipertrofia muscular (Chen et
al, 2022).

Condizente com seus beneficios propagados, a suplementacdo de whey se popularizou entre atletas e praticantes de
exercicios fisicos. Em 2013, a producdo de whey protein gerou mais de 1,2 milhdes de toneladas do produto, e isso contando
apenas a producdo americana, mostrando assim, a relevancia dos estudos sobre o suplemento (Castro et al, 2019).

Uma pesquisa se prop0s a avaliar os efeitos da suplementacdo de whey em corredores de elite. Os atletas foram divididos
em dois grupos, um grupo fez uso de whey, o outro, uso de placebo, ambos foram submetidos ao mesmo programa de exercicios.
Foi avaliado a recuperacdo muscular, por meio de indicadores bioquimicos, também foi analisada a composicéo corporal e o
desempenho de corrida dos participantes. O grupo que fez uso de whey apresentou vantagens significativas nos indicadores

bioquimicos e no aumento de massa magra, também foi observado uma melhora do desempenho de corrida, provavelmente,
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devido a maior hipertrofia quando comparada com o grupo placebo. Esse estudo demonstra a eficacia da suplementacéo de whey
no &mbito esportivo (Huang et al, 2017).

Apesar dos efeitos positivos da suplementacdo quando acompanhada de exercicios fisicos, outro estudo analisou a
suplementacdo de whey isolada, sem treinamento, em adultos mais velhos para a manuten¢do de massa magra e forca. Os
participantes foram divididos em 5 grupos: um grupo suplementou whey isoladamente, outro maltodextrina, outro colageno,
outro whey associado com treinamento leve e outro fez o uso de whey associado a treinamento resistido pesado. Foi analisada a
forca e a massa muscular dos participantes durante os 12 meses de pesquisa. Apds analise, concluiu-se que a suplementacédo
proteica isolada néo trouxe melhora sobre a preservagdo da massa magra e da forca dos participantes que ndo estavam submetidos
a um programa de treinamento. Essa pesquisa € relevante, pois demonstrou que a suplementacdo de whey por si s6 nao
correspondeu aos beneficios propagados, sendo necessario a pratica de exercicios fisicos para obter tais vantagens (Mertz et al,
2021).

Apesar dos resultados benéficos sobre a hipertrofia e recuperagdo muscular serem associados diretamente a
suplementac@o de whey e a pratica de exercicios fisicos, estudos tém demonstrado que os beneficios ndo sdo devido a proteina
do soro do leite em si, mas sim ao aumento do consumo proteico associado a prética esportiva. Um experimento comparou 0s
efeitos da suplementacdo do whey e da proteina do arroz. Os participantes foram divididos em dois grupos, onde cada grupo
suplementou uma das duas fontes de proteina, ambos submetidos ao mesmo programa de treinamento resistido. Apés analise da
forca e da composigdo corporal, foi constatado que os dois grupos apresentaram resultados semelhantes, ndo sendo de maior
pertinéncia a fonte proteica para a hipertrofia e forga muscular (Joy et al, 2013).

Outro estudo apresentou resultados similares ao comparar os efeitos sobre a recuperagdo muscular e a performance de
jogadores de futebol fazendo uso do whey, proteina de soja ou placebo. Foi concluido que aumentar o consumo proteico para
1,5g/Kg por meio da suplementacéo, seja de whey ou da proteina de soja, melhora a recuperagéo e o desempenho em comparacéo
ao placebo, mas ndo foram apresentadas diferencas relevantes entre os efeitos das duas proteinas suplementadas. Demonstrando
que, a fonte da proteina e as diferencas em suas composi¢des, sdo de menor relevancia para a melhora do desempenho esportivo
(Kritikos et al, 2021).

3.3BCAA

Aminoacidos sdo moléculas que compdem as proteinas, possuindo um grupo amina (NH2) e um grupo carboxila
(COOH) (Sugimoto & Kanei, 2022). Os amino&cidos sdo divididos entre essenciais (EAA) e ndo essenciais, eles se diferem na
maneira que 0 organismo os obtém. Os aminoécidos ndo essenciais sdo obtidos principalmente pela sintetizacdo enddgena, ja os
EAA sdo obtidos de maneira exdgena, pela alimentagdo (Xiao & Guo, 2022).

Dentre os EAA estdo os aminoacidos de cadeia ramificada (BCAA), que apresentam um carbono central ligado a 3 ou
mais 4&tomos de carbono. Eles retratam 40% das demandas totais de aminoacidos no organismo. Leucina, valina e isoleucina sao
0s BCAA (Xiao & Guo, 2022).

Os BCAA sdo associados a hipertrofia muscular devido ao balango proteico muscular positivo gerado pelo aumento da
sintese de proteinas musculares (SPM). A sintese é moderada por uma rede de cascatas de sinalizagdo celular, tendo como
fundamental agente o alvo mecanistico da rapamicina (mTOR). Sendo os BCAA e, mais especificamente a leucina, responsaveis
pela estimulagdo do mTOR, resultando em um aumento da SPM (Plotkin et al, 2020).

Outra vantagem denotada ao BCAA é o seu efeito sobre a fadiga central. A fadiga central se d& por impulsos que
promovem a reducéo de unidades motoras ativas, causando cansago durante o exercicio fisico. Um dos fatores que contribuem

para a fadiga central é a sintese de serotonina durante o exercicio. Essa sintese sucede por meio do transporte de triptofano livre

8


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v13i6.46166

Research, Society and Development, v. 13, n. 6, e13413646166, 2024
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v13i6.46166

pela barreira hematoencefalica. O BCAA compete com os transportadores de triptofano, diminuindo a captacdo dessa molécula
e, consequentemente, reduzindo a sintese de serotonina e retardando a fadiga central. Portanto, com tais beneficios difundidos,
a suplementacdo de BCAA tem se popularizado entre atletas e praticantes de exercicio fisico, demonstrando a significancia dos
estudos que pde a prova tais reivindica¢des (Hormoznejad et al., 2019).

Em uma pesquisa realizada com 23 jogadores de basquete foi estimada a dor muscular, atuagdo neuromuscular e satde
vascular, para avaliar os efeitos do BCAA sobre a fadiga e recuperagdo muscular ap6s exercicio. Os participantes fizeram a
ingestdo de BCAA ou placebo em 30 minutos antes da atividade fisica e no pos treino, em 3 etapas de 24/48/72 horas. Apds
analise dos resultados, foi demonstrado que a Suplementacdo de BCAA ndo se mostrou benéfica para nenhuma das queixas
abordadas, ndo trazendo efeitos positivos sobre a recuperago e dano muscular (Khemtong et al, 2022).

Um outro estudo apresentou resultados semelhantes ao analisar os efeitos da suplementacéo de leucina isolada sobre a
SPM. 14 individuos fizeram a suplementagdo de placebo ou de leucina, e todos foram submetidos a0 mesmo programa de
treinamento resistido. Foi analisada a for¢ca muscular e indicadores bioguimicos que refletem o dano muscular. N&o foi
encontrado diferenca entre o grupo placebo e grupo leucina, constatando efeitos insignificantes da suplementacéo de leucina, um
BCAA, sobre a SPM (Jacinto et al, 2021).

3.4 Glutamina

A glutamina é o aminoacido de maior quantidade presente no plasma e no musculo esquelético, onde é também
amplamente sintetizada. Esse componente é um precursor da gliconeogénese do figado e formador de aminoacidos, nucleotideos
e outras moléculas importantes biologicamente. Ela é um metabdlito intermediério no ciclo de Krebs. Sua atuacéo no glicogénio
do figado se d& através do acimulo de depdsitos de fosfocreatina (CP) e glicogénio nas fibras musculares aerébias tipo 1,
amplificando assim a resisténcia no exercicio (Hosseini, 2013).

A glutamina, por ser a molécula orgénica essencial de formacéao de proteina mais abundante em circulacéo, é importante
para o sistema imunolégico e nutre a criagdo de citocinas, propagacdo e encargos de células imunoldgicas. Ela cumpre muitas
atribuigdes biologicas, como realizacdo de energia e tamponamento de aménia. A glutamina atrai a ansia dos pesquisadores na
nutricdo esportiva devido aos possiveis efeitos benéficos no sistema imunitario e na recuperagdo dos atletas. Pequenas taxas de
glutamina so encarregadas pela baixa imunolégica relacionada ao aumento dos niveis de infec¢do vistos em atletas com
treinamento pesado (Lu et al, 2024).

O exercicio fisico atinge a sintese e modula a captacdo de glutamina. Extenuantes treinamentos e programas de
exercicios magantes conduzem a perda de glutamina em razao de sintese diminuida maior absorcéao pelo figado e células imunes.
O que atrai a populacdo ao consumo desse suplemento é a pressuposicdo de ganho de forga e melhoria de desempenho,
restabelecimento mais rapido, precaugdo de overtraining e reducdo da periodicidade de infecgGes respiratorias (Hosseini, 2013).

Foi realizado um estudo com 21 atletas de esporte de luta, que foram divididos em 2 grupos. O primeiro grupo utilizou
glutamina e o segundo placebo, ambos os grupos com dietas semelhantes. A verificacdo do estudo foi feita por meio de analise
enddcrina e imunolégica através de amostras da saliva, pois a mucosa tem a imunoglobulina salivar como primordial anticorpo
em seu sistema imunolégico, operando na primeira linha de protecdo do corpo contra virus e, assim, foi uma escolha néo
agressiva, sendo Util e de menor complexidade relacionada ao treino e aos exercicios aliados. O grupo placebo teve como
resultado aumento do cortisol (C) e diminuicdo da testosterona (T), o grupo da glutamina ndo apresentou tais alterages. A
relagdo Imunoglobulina, 6xido nitrico e T/C na saliva, contiveram a ocorréncia de infecgdes nas vias aéreas superiores e levaram

a um melhor estado de salde. Estas revelagdes indicaram que a suplementacdo intensa de glutamina tem a possibilidade de
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precaver alteracdes hormonais motivadas por praticas de exercicios longos e vigorosos, apoiando assim os atletas a conservar a
sua saude e a melhorar seu funcionamento nos esportes (Lu et al, 2024).

Outro estudo com um grupo de 10 homens sadios foi realizado. Esses homens praticavam corrida de forma amadora em
dias quentes. Eles foram divididos em grupos: 1 grupo placebo e outros 3 grupos em uso da glutamina com dosagens de 0,25,
0,5 e 0,9 g/kg. O conteudo foi diluido em agua e ingerido de 5 a 10 minutos, sendo essa ingestao feita 2 horas antes do exercicio
fisico. Os resultados demonstraram que a glutamina ndo influenciou fisiologicamente a corrida e, ainda, os sintomas
gastrointestinais ndo foram suficientemente esclarecidos, porém, os atletas que correm no calor podem se favorecer com a
suplementacdo aguda de glutamina, para integridade do trato gastrointestinal quando essa suplementacéo é feita antes do treino
(Pugh et al, 2017).

A escassez de estudos sobre a glutamina na area esportiva, demonstra a necessidade de mais estudos com possibilidades
de dosagens e exercicios de intensidades e duracfes diferentes para esclarecer a utilidade pratica. Também sendo necessario

estudos para estimar ocorréncias gastrointestinais no intra e pos treino (Pugh et al, 2017).

3.5 Maltodextrina

A Maltodextrina é um polissacarideo usado, preferencialmente, como artificio nutricional na atividade fisica. Esse
polimero de glicose é esvaziado no trato gastrointestinal de modo mais acelerado do que outros compostos de glicose, com isso,
inibe-se o declinio abrupto da glicemia e evita-se a hipoglicemia motivada por hiperinsulinemia no decorrer da atividade fisica
(Hosseini, 2013).

Uma rica opgdo para combustdo muscular € a maltodextrina quando consumida de antemao e enquanto pratica-se
exercicios fisicos, proporcionando suporte para préaticas esportivas de intensidade moderada e de maior intensidade. (Hosseini,
2013).

Foi possivel observar o importante destaque da utilizacdo da maltodextrina em alguns estudos que a comparavam ou a
misturavam com a glutamina (Lu et al, 2024). A utilizacdo desse carboidrato, associado a glutamina, beneficia atletas de
exercicios aerébicos de atividades de periodo prolongado que praticam corrida, triatlo e ciclismo (Hosseini, 2013).

Um estudo investigou se a suplementacdo da glutamina e da maltodextrina, em conjunto, ajudariam a impedir a
atenuacdo da poténcia anaerdbia nos torneios repetidos. A pesquisa contou com 28 estudantes de educagdo fisica do sexo
masculino que foram divididos em 4 grupos: grupo da glutamina, grupo da maltodextrina, grupo da mistura de maltodextrina
com glutamina e grupo placebo que foi utilizado adogante. O exercicio utilizado para avaliar a eficicia dos suplementos foi o
Teste Anaerobico de Sprint Baseado em Corrida (RAST). A pesquisa transmite a ideia de que a suplementacdo concomitante
aguda de glutamina e maltodextrina antes do treino, é mais competente para prevenir a queda da qualidade anaerébica do que
quando a glutamina e o carboidrato sdo consumidos separadamente. O grupo placebo perdeu for¢a quando em comparacdo com
0S outros grupos, o que indica atuacao da suplementagdo na conservacao da poténcia (Hosseini, 2013).

Uma outra pesquisa, composta por 9 homens sadios e que se exercitavam, apontou resultados semelhantes. Os
participantes foram agrupados de 2 formas: os que utilizaram a suplementacdo maltodextrina e os que utilizaram placebo. Os
dois grupos utilizaram 20g de glutamina por 6 dias antes do inicio dos testes. Os testes foram feitos em altitude elevada para
avaliar se a glutamina e a maltodextrina mitigaram a perda de desempenho durante o exercicio fisico intenso nessas condigdes,
pois a hipdxia causa falta de oxigénio em grandes altitudes e representa um desafio maior. Foi demonstrado que enquanto durante
o0 exercicio fisico intenso, o cansa¢o medido pela percepcao de esforgo durante o exercicio (PSE) foi atenuada com a ingestdo
de glutamina e maltodextrina, quando consumidos previamente. Validando certa efetividade na suplementacdo (Caris; Santos,
2020).
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4. Consideracdes Finais

Segundo os achados, os suplementos mais utilizados pelos atletas e praticantes de exercicios fisicos foram a creatina,
whey, BCAA, glutamina e maltodextrina. A sua popularizacdo se deu, principalmente, pela propagacao das suas propostas que
relatam os seus supostos efeitos benéficos no desempenho esportivo, como hipertrofia e recuperagédo muscular, aumento de forca,
disponibilidade energética durante o treinamento e efeitos reparadores aos danos sobre a imunidade, causados por exercicios
fisicos extenuantes. Os suplementos mais populares também foram os que apresentaram mais estudos.

As pesquisas demonstraram que nem todas as reivindicagdes sobre os suplementos sdo precisas. O uso de BCAA, apesar
da teoria indicar possiveis beneficios, quando foi testado na pratica, apresentou efeitos insignificantes sobre a recuperacéo e
hipertrofia muscular no cenario esportivo e de exercicios fisicos. Em contrapartida, a suplementagdo de whey protein exibiu
aplicagdes benéficas sobre a hipertrofia e forca, mas ap6s maior analise, foi observado que tais beneficios ndo eram relacionados
a proteina do soro do leite em si, mas sim, ao aumento do consumo de proteinas, que pode ser facilitado pelo uso do whey.

Outros suplementos, quando analisados, apresentaram resultados conflitantes, com alguns experimentos relatando
resultados benéficos e outros poucos ou nenhuma implica¢do positiva para a suplementacdo. Esses suplementos foram a
maltodextrina e a glutamina, onde foi observado um diminuido nimero de pesquisas em compara¢do com 0s outros suplementos
estudados, sendo assim necesséario maior investigagdo e andlise para concretizacdo dos supostos efeitos do uso desses nutrientes
sobre a performance nos exercicios fisicos.

Quanto a creatina, os estudos demonstraram ser o suplemento mais estudado e com a maior unanimidade sobre seus
efeitos positivos, auxiliando no processo de hipertrofia e aumento de for¢a muscular, sem efeitos negativos sobre o organismo.

A nutricdo esportiva e os suplementos alimentares, apesar de sua crescente popularidade, sdo considerados uma ciéncia
recente em relac@o a outras areas do conhecimento. I1sso demonstra que ainda ha muitos fatores a serem estudados e descobertas
para serem feitas, e deve-se ressaltar a importancia do profissional de nutricdo no auxilio da populacao diante de tantas propostas
sobre os presumiveis efeitos da suplementagdo no desempenho dos exercicios fisicos.

Para trabalhos futuros, séo recomendados estudos mais amplos sobre o uso dos suplementos. Se faz necessario pesquisas
com amostras de nimero e diversidade maiores para um superior aprofundamento no tema e uma maior consideragdo da
individualidade, visto que individuos podem apresentar resultados diferentes dependendo da resposta de cada organismo aos

suplementos alimentares.
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