" UNIGOYAZES
A 4

CENTRO UNIVERSITARIO UNIAO DE GOYAZES
CURSO DE EDUCAGAO FiSICA

SUPLEMENTAGAO PARA PRATICANTES DE MUSCULAGAO: anilise da

influéncia de uma alimentagcao saudavel e seus beneficios

Stefany Santos

Thais Alves Rodrigues

Orientador(a): Prof. Me. Catia Rodrigues dos Santos

Trindade - GO
2021



CENTRO UNIVERSITARIO UNIAO DE GOYAZES
CURSO DE EDUCAGAO FiSICA

SUPLEMENTAGAO PARA PRATICANTES DE MUSCULAGAO: analise da

influéncia de uma alimentagao saudavel e seus beneficios

Stefany Santos

Thais Alves Rodrigues

Trabalho de Conclusdao de Curso
apresentado ao Centro Universitario
Unido de Goyazes como requisito
parcial para obtencdo do titulo de
bacharel em Educacao Fisica.

Orientadora: Prof. Me. Catia Rodrigues dos Santos

Trindade - GO
2021



Stefany Santos

Thais Alves Rodrigues

SUPLEMENTAGAO PARA PRATICANTES DE MUSCULAGAO: andlise da

influéncia de uma alimentagao saudavel e seus beneficios

Trabalho de Conclusdo de Curso
apresentado ao Centro Universitario
Unido de Goyazes como requisito
parcial a obtencdo do titulo de
Bacharel em Educacdo Fisica,
avaliada pela seguinte banca
examinadora:

Prof. Orientador: Mestra Catia Rodrigues dos Santos

Faculdade Unido de Goyazes

Prof. Interno: Mestre

Faculdade Unido de Goyazes

Prof. Externo: Especialista

Faculdade Unido de Goyazes

Trindade - GO
2021



AGRADECIMENTOS

Agrademos a Deus primeiramente, por ter nos dado forgas para
chegarmos até aqui.

As nossas familias, por ter nos acompanhados nesta longa trajetdria
sempre nos dando forcas e mostrando que os nossos sonhos eram possiveis
desde que nds acreditassemos.

Aos nossos colegas, pelo companheirismo durante nossa jornada
académica.

Aos nossos professores pelo ensinamento e principalmente a nossa
orientadora que sempre esteve com a gente, nos ajudando a realizar mais esta

conquista desse trabalho.

Stefany Santos

Thais Alves Rodrigues



SUPLEMENTAGAO PARA PRATICANTES DE MUSCULAGAO: anilise da

influéncia de uma alimentagao saudavel e seus beneficios

Stéfany Santos’
Thais Alves Rodrigues’
Catia Rodrigues dos Santos?

RESUMO

Este estudo tem como objetivo principal analisar como a alimentagédo saudavel
pode beneficiar os praticantes de musculagdo que estdo em processo de
suplementagao, além de evidenciar os beneficios de uma boa alimentagéo para
a manutencdo da saude no geral. Tratou-se de uma pesquisa de carater
exploratério e descritivo com uma abordagem qualitativa que possui um recorte
temporal de 2010 a 2021. Foram feitas analises de como a educagao alimentar
e nutricional pode ser uma grande aliada no processo suplementar de
praticantes de exercicios fisicos. Autores como Cunha (2014), Mahan e
Raymon (2018) e Silva (2018) embasaram essa pesquisa, reforgando o quao
importante € manter uma boa alimentagao para os ganhos de massa muscular
aliada a suplementacao.

PALAVRAS-CHAVE: Alimentacdo Saudavel. Musculagdo. Suplementacgao.
Beneficios.

SUPPLEMENTATION FOR BODYBUILDING PRACTITIONERS: analysis the

healthy eating influence and its benefits.

ABSTRACT

This study had as main objective to analyze how the healthy eating may benefit
the bodybuilding practitioners that are in a supplementation process, besides to
evidence the advantages of a good nutrition to the general health maintenance.
It is about research with exploratory and description feature with a qualitative
approach that has a time clipping from 2010 to 2021. Analyzes were made
about how nutritional and feed education can be a great ally to the practitioners
of physical exercises in supplementary process. In this work, authors like Cunha
(2014), Mahan and Raymon (2018) and Silva (2018) were used as base,
reinforcing how important is to maintain a good nutrition for the gain of muscle
mass associated to the supplementation.

KEYWORDS: Healthy eating. Bodybuilding. Supplementation. Benefits.
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1. Importancia da alimentacao e seus beneficios para o corpo

Manter uma alimentacdo que garanta as necessidades do organismo de
proteinas, carboidratos, gorduras, vitaminas e minerais € um desafio muito
grande para a maioria das pessoas que possuem uma rotina de trabalho,
estudo e/ou pratica de atividades fisicas. A pouca disponibilidade de tempo
para preparar a propria comida, a dificuldade de se alimentar de forma
fracionada, obedecendo o intervalo de 3 horas recomendado pelos
nutricionistas, o consumo em excesso de alimentos industrializados, além da
ansiedade na obtencao de resultados rapidos na pratica da musculagao, séo
alguns dos varios fatores que levam a introducdo dos suplementos na rotina
alimentar diaria.

E de comum conhecimento que ha uma relagao direta entre a nutricdo, a
saude e o bem estar tanto fisico quanto mental do ser humano. Uma boa
alimentacao possui um papel extremamente fundamental e importante tanto na
prevencao quanto no tratamento de diversas doencgas e, manter o equilibrio na
dieta permite que se viva mais e melhor. Cunha (2014) propde a ideia de que
os habitos alimentares de uma pessoa refletem em sua prépria imagem, nao
somente corporal como também mental, que se desenvolvem seguindo a
alimentacdo que o mesmo faz, por isso ela deve ser saudavel e adequada
seguindo cada fase do desenvolvimento do ser humano ja que, para cada uma
delas, a alimentagdo possui uma funcédo diferente mas continua sendo
essencial em todas elas. Em todo o desenvolvimento humano, as pessoas
possuem suas preferéncias alimentares e, além disso, os fatores considerados
genéticos e hereditarios influenciam muito nos habitos alimentares também.

Seguindo esse pensamento, faz-se importante determinar que alimentos
sao todas as substancias em forma solida e liquida que, quando ingeridos, sao
utilizados para manter tanto o tecido corporal quanto fazer a regulagem dos
processos organicos do corpo, e também para fornecer energia para 0 mesmo.
Ja os nutrientes sao as substancias quimicas que compdem os alimentos e que
0 organismo absorve para seu proprio funcionamento. (MAHAN; RAYMOND,
2018). Com isso, € preciso ingerir os alimentos para que os nutrientes sejam

absorvidos e aproveitados pelo organismo.



De acordo com Mahan e Raymon (2018) existe dentro da nutricdo uma
classificagdo para os nutrientes, ha uma denominada de macronutrientes que
Sd0 0s que 0 organismo precisa em uma quantidade satisfatoria, que sdo os
carboidratos, gorduras e proteinas. A funcido do carboidrato é fornecer energia
para o corpo evitando que as proteinas que estdo presentes no tecido corporal
sejam usadas como fonte de energia. As gorduras, também conhecidas como
lipideos, sdo responsaveis por proteger os 6rgaos do corpo contra lesoes,
ajudar na absorcdo de algumas vitaminas e garantir uma sensacado de
saciedade apods as refeigcdbes quando ingerido na quantidade correta. Ja as
proteinas sao responsaveis por ajudar no crescimento, construgao e reparagao
dos tecidos corporais. Servem também como anticorpos para o sistema
imunoldgico, sendo 6timas aliadas para praticantes de musculagdo (MAHAN;
RAYMON, 2018).

A musculagao, bem como a pratica de atividades fisicas no geral, tem se
tornado praticas cada vez mais comum entre as pessoas que buscam uma
mudanca de estilo de vida, adotando habito de alimentagdo saudavel e na
pratica de atividades que estimulem o corpo fisico. Porém, muitas pessoas,
ainda, ndo conseguem aliar a pratica de exercicios com uma boa alimentagéo e
em muitos casos, a busca pela perca rapida de peso e melhora do corpo faz
com que as pessoas nao busquem ajuda profissional e acabem usando
suplementos de forma errada e ainda desconsiderando a importancia da
alimentagao nesse processo de suplementagao (SILVA, 2018).

Seguindo essa linha, Silva (2018, p.9) explica que uma alimentagao para
ser adequada e equilibrada deve estar diretamente relacionada a pratica de
alguma atividade ou exercicio fisico, pois como se sabe, a educagao alimentar
e nutricional tem por finalidade contribuir para a melhora e a protecao da
saude, através de uma alimentacdo adequada e saudavel, favorecendo seu
crescimento e desenvolvimento humano de acordo com as politicas publicas de
alimentacgao e nutrigéo.

Ainda, segundo esse mesmo autor, isso contribui, de maneira
significativa no controle do avango da prevaléncia das doengas cronico-
degenerativas e de diversas outras doengas, uma vez que, para ter uma vida

saudavel e equilibrada, é essencial combinar a pratica de atividade fisica



juntamente com uma alimentagdo adequada ao corpo, que consiga fornecer
todos os nutrientes necessarios para o funcionamento correto do organismo.

Dessa forma, entende-se que quando nascemos hao SOMOS
responsaveis por nossos habitos alimentares, uma vez que nao temos
autonomia suficiente para o mesmo, porém quando crescemos, esse habito ja
se torna uma opcao viavel que precisa fazer parte da rotina para que o corpo
se desenvolva da melhor forma possivel.

Reforgando essa importancia da boa alimentacéo, Silva (2018, p.15)
ainda explica que uma alimentacdo, para ser considerada equilibrada precisa
dispor de diferentes alimentos com diferentes nutrientes em uma quantidade
que seja suficiente para o crescimento e a manutengao do organismo no geral.

A alimentacdo saudavel precisa seguir trés principios, sendo eles a
variedade, que garantira nutrientes diversificados, a moderagdo, que ira
fornecer a quantidade suficiente de nutrientes para o corpo e o equilibrio na
selecdo de alimentos, garantindo que o corpo nao recebera mais de um
nutriente e menos de outro. Os nutrientes basicos para o corpo sao o0s
carboidratos, as gorduras, as proteinas, as vitaminas, os minerais a fibra e a
agua. (SILVA, 2018, p. 15).

Isso quer dizer que a qualidade de vida depende muito de uma boa
alimentacdo garantindo uma nutricdo de qualidade. Mesmo com baixos
recursos para manter essa boa alimentagao, ainda assim € possivel comer de

forma balanceada e garantir maior desenvolvimento da saude corporal.

1.1 Caracteristicas do Suplemento Alimentar

Os suplementos alimentares tém ganhado cada vez mais espago entre
os praticantes de musculagao que buscam uma vida saudavel juntamente com
um bom aspecto corporal. De acordo com Ferreira et. al (2020) os suplementos
foram desenvolvidos para potencializar tanto o funcionamento quanto o bom
desempenho corporal principalmente de quem pratica algum esporte. Esses
suplementos sao capazes de aumentar a quantidade de massa muscular, bem
como, o ganho de forga e energia. Além disso, contribui também para a
diminuicdo da gordura corporal, outro aspecto muito idealizado pelos

praticantes de musculacéo.



Esses suplementos sdo compostos de elementos que possuem uma
certa complexidade em sua composicao e, por esse motivo, seu uso na maioria
das vezes é igualado a uma alimentagao tradicional o que leva muitas pessoas
a pensarem que eles podem ser usados como substituto da alimentacéo
saudavel. Essa ideia é equivocada e pode provocar sérios danos a saude do
corpo. Os suplementos servem para potencializar a nutricido convencional caso
haja déficit de nutrientes, ou seja, quando os nutrientes ndo sado todos
consumidos na dieta do praticante, apoiando e melhorando as funcdes
organicas tais como o fisico corporal, a saude em geral, etc. (CARVALHO et.
al, 2018).

Os maiores beneficios do suplemento alimentar consistem no aumento
da proteina muscular, diminuicdo dos oxidantes nos musculos esqueléticos, o
que favorece a captacdo de aminoacidos para a célula muscular e isso
contribuem para a hipertrofia e também para a diminuigdo da massa de gordura
(CARVALHO et al, 2018).

Valendo reforgar, que tanto a fabricacdo, quanto a comercializagao dos
suplementos alimentares precisam ser regulamentados pelo Ministério da
Saude, pela Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA), que juntos
fiscalizam e controlam a venda dos mesmos (SILVA; FERREIRA, 2014).

2. Processo de Suplementagao Corporal

Fazer uso de suplemento alimentar se tornou uma estratégia muito
comum para pessoas conseguirem melhorar o desempenho corporal na
musculagdo, € quem busca essa alternativa sempre espera resultados em
curtos periodos de tempo com um treino intenso (DANTAS, 2014).

A musculacdo € uma modalidade de exercicio fisico extremamente
utilizada no mundo inteiro por todos os tipos de pessoas pois serve como
prevencao e controle de doencas e € também um excelente aliado para o fim
do sedentarismo, problema muito grave que atinge a sociedade atual. Através
dela é possivel conseguir a hipertrofia muscular, objetivo muito almejado pelas
pessoas, perder gordura corporal, melhorar a aptiddo fisica garantindo

resisténcia corporal, se tornando uma modalidade ampla em publico e em
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objetivos, o que pode dificultar o acompanhamento profissional adequado.
(DANTAS, 2014).

No que diz respeito aos suplementos alimentares, estes sao constituidos
por elementos complexos, ou seja, é constituido de multiplos elementos que,
combinados geram algum beneficio. Por causa dessa complexidade, muitas
vezes o0s suplementos sdo confundidos como substituigcao total da alimentagao
convencional, e essa confusdo pode causar sérios danos a saude. O proprio
nome ja diz “suplemento” para suprir a falta de algum nutriente que talvez nao
esteja disponivel em toda alimentagdo saudavel, servindo como elemento
potencializador da nutricdo a fim de melhorar o desempenho fisico quando n&o
foram consumidos os nutrientes necessarios na dieta (DANTAS, 2014). Desse
modo, a suplementagcado nao € um milagre que ira transformar o corpo de uma
hora para outra, nem muito menos, curar todas as deficiéncias de nutrientes,
ela serve, apenas, como um suporte e enriquecimento das fungdes do
organismo.

Os suplementos mais comuns e mais utilizados pelos praticantes de
musculagdo sdo: as proteinas, os aminoacidos, a carnitina, a creatina, as
vitaminas, os microelementos e a cafeina. Dentre as proteinas mais
consumidas estao o whey protein e a albumina, porque eles possuem um alto
valor nutricional. Essas duas substancias sao adquiridas através do soro do
leite e da clara de ovo, consecutivamente. As outras substancias como a
glutamina, os aminoacidos de cadeia ramificada (BCAA, do inglés branched-
chain amino acids), a arginina, a lisina e a ornitina compdéem os aminoacidos
que tém uma maior utilizacdo por parte dos praticantes de musculagao.
(ALVES; LIMA, 2009).

A suplementagdo com carnitina é feita com o objetivo de oxidar as
gorduras e os carboidratos, além de também retardar a fadiga muscular. O uso
de creatina pode ser relacionado com o aumento dos estoques de fosfocreatina
muscular, que induz a aceleracéo da recuperagao muscular, especialmente em
exercicios de curta duracdo. Ja, a utilizacdo das vitaminas, mais
especificamente a C e E, é justificada por seus efeitos antioxidantes. Ferro,
zinco, magneésio, cobre e iodo s&o os microelementos que atuam como agentes
anabolicos e sua deficiéncia complica a reparagado do dano tissular. (ALVES;
LIMA, 2009).
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A cafeina por sua vez, ajuda a melhorar a mobilizagado de acidos graxos
livres no tecido adiposo, 0 que acaba contribuindo com a utilizagdo menor de
glicogénio, sendo também um bom ativador do sistema nervoso central. O uso
de proteinas supera muitas vezes o uso de qualquer outro tipo de suplemento
ja que estas substéncias sao de alta contribuicdo com a hipertrofia muscular
(ALVES; LIMA, 2009).

Porém, é preciso ter cuidado ao fazer uso dessa suplementagao, € o que
diz Becker et al. (2016), alertam que utilizar a suplementacgao incorreta por falta
de informagado coerente pode causar danos a saude, bem como, prejuizos no
desempenho fisico dos praticantes de exercicio. E importante entender a
legislagao vigente que trata do suplemento, avaliar as caracteristicas dos
produtos e fatores associados a seu consumo, pois no mercado atual encontra-
se uma gama de variedade e quantidade diferentes destes produtos, o que
dificulta o entendimento e conhecimento adequado sobre os reais beneficios e
produtos mais indicados para uso em situagdes especificas.

A prescricao de suplementos pelo nutricionista deve ser pautada na
avaliagao nutricional realizada pelo mesmo, além do plano alimentar do atleta,
que deve ser adequado ao consumo alimentar e definindo claramente o
periodo da utilizagdo do suplemento. A necessidade de um trabalho
multiprofissional é explicita nessas situagdes, visto que o nutricionista em sua
formagao ndo aprende de forma satisfatéria todo conteudo sobre fisiologia do
exercicio, do esforgo, caracteristicas de cada tipo de treinamento, informacoes
estas que sao plenamente entendidas pelo Educador Fisico e Fisiologista.
(BECKER et al., 2016

E importante sempre fazer o uso desses suplementos com
acompanhamento de um profissional especializado, principalmente para atingir
os objetivos esperados com o processo. Da forma correta, os atletas que estao
envolvidos nos treinos diarios de musculacdo podem obter muitos beneficios
advindos do uso do suplemento, sempre alinhado com uma alimentagao
balanceada. Portanto, diante do conteudo supracitado, o objetivo do presente
estudo foi analisar como a alimentagao saudavel pode beneficiar os praticantes
de musculagdo que estdo em processo de suplementacdo, além de evidenciar

os beneficios de uma boa alimentag&o para a manutencéo da saude no geral.
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METODOLOGIA

Este estudo trata-se de uma revisdo de literatura que, de acordo com
Lanzoni e Meirelles (2011) contribui para o processo de analise dos resultados,
por visar, a partir de outros estudos independentes, a compreensido de
determinado tema, além de permitir também realizar a sintese de multiplos
estudos publicados, possibilitando conclusbes gerais a respeito de uma
particular area de estudo, ou seja, trata-se de uma ferramenta potencializadora
do conhecimento, por produzir um saber através de fundamentagbes que ja
existem.

A analise aqui feita traz pesquisas de como a educacao alimentar e
nutricional podem se tornar uma grande aliada no processo suplementar de
praticantes de exercicios fisicos, estudos desenvolvidos no cenario brasileiro e
que envolvem as tematicas, musculagdo e suplementagcdo alimentar, para
investigar o objetivo central desta revisdo. E uma pesquisa de carater
exploratério e descritivo com uma abordagem qualitativa, que faz analise de
artigos publicados em uma linha temporal de 2010 a 2021.

O estudo possui énfase em artigos que discutem tanto sobre
alimentacdo saudavel, quanto sobre o uso de suplementos e os efeitos da
mesma na pratica de musculagdo. Essa preferéncia surgiu pelo fato de
entender que a maioria dos praticantes de musculagdo que fazem o uso
desses suplementos ndo possuem o conhecimento necessario para conseguir
0s reais resultados de seu uso, e por ndao terem um acompanhamento
adequado para tal uso, acabam por consumir de forma inadequada estes
suplementos.

Os critérios para inclusdo dos estudos utilizados nesta pesquisa foram
de artigos publicados nacionalmente, envolvendo tematica como alimentagao
saudavel, pratica de musculagdo e suplementacdo alimentar. Esses critérios
permitiram um maior desenvolvimento da pesquisa sendo possivel focar no
objetivo principal do mesmo que € o de analisar como a alimentagao saudavel
pode beneficiar os praticantes de musculagdo que estdo em processo de
suplementacao, além de evidenciar os beneficios de uma boa alimentacao para

a manutencao da saude no geral.
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Com os artigos selecionados, € possivel perceber que manter uma

alimentagdo que garanta o aporte adequado de nutrientes tem sido um grande

desafio para a maioria das pessoas. Por isso, a dificuldade de se nutrir

adequadamente e 0 uso em excesso de alimentos industrializados sao fatores

determinantes para a introdugao dos suplementos na rotina alimentar diaria.

Os suplementos alimentares, quando sao associados com uma vida

ativa, proporcionam diversos beneficios ja que promovem uma rapida absorgao

de nutrientes, estabelecendo um balanceamento nutricional, além da facilidade

de preparo, transporte e consumo.

Tabela 01 apresentagdo dos artigos escolhidos selecionados para a

pesquisa.

Tabela 01 — Resumo dos artigos selecionados para a pesquisa.

AUTOR/ANO TITULO ESTUDO TEMA
Uso do suplemento Pesquisa A pesquisa foi realizada
FLORENTIN; de creatina em Bibliografica através de um estudo
SOUZA; ORDONEZ praticantes de bibliografico como intuito de
E NASCIMENTO atividades fisicas: analisar a eficacia do
uma revisao suplemento de creatina na
2020 integrativa melhoria da performance dos
praticantes de atividades
fisicas.
Efeitos da Pesquisa Os autores realizaram um
AMARAL E suplementagcdao de Bibliografica estudo bibliografico com base
NASCIMENTO creatina sobre o em artigos publicados nas
desempenho bases de dados nacionais a
2020 humano: uma fim de entender os efeitos da
revisao de literatura suplementagdo com creatina
sobre a composi¢ao corporal
e forca muscular.
Quais os Pesquisa O estudo em questédo teve o
FERREIRA; LIMA; suplementos Bibliografica intuito de apontar quais sao
SOUZA; alimentares mais os suplementos alimentares
MASCARENHAS E utilizados? que sao utilizados na atu-
LEITE. alidade e destacar o mais
utilizado.
2016
Os riscos para a Pesquisa O tema do presente artigo foi
MACEDO E saude associados Bibliografica obtido através de uma revisao
FERREIRA ao consumo de bibliografica com o intuito de
suplemento analisar os riscos associados
2021 alimentar sem ao uso de suplementos

orientagao

alimentares sem nenhuma



CARVALHO;
OLIVEIRA;
MACHADO;
MACHADO,
OLIVEIRA

2016

PACHECO

2014

GUALANO;
ACQUESTA;
UGRINOWIRSCH;
TRICOLI; SERRAO
E JUNIOR

2010

MOREIRA E
RODRIGUES

2014

ABE-MATSUMOTO;
SAMPAIO E
BASTOS

2015

OLIVEIRA;
ALMEIDA E
AMANCIO

.2021

nutricional

Uso de
suplementagao
alimentar na
musculagao:
revisdao integrativa
da literatura
brasileira

Prevaléncia no uso

de suplementos
alimentares por
frequentadores de
academias em
diferentes regides
do Brasil

Efeitos da

suplementagao de
Creatina sobre
forca e hipertrofia
muscular:
atualizagoes

Conhecimento

nutricional e
suplementagao

alimentar por
praticantes de

exercicios fisicos

Suplementos

vitaminicos elou
minerais:
regulamentacao,
consumo e
implicagoes a
salde

0] papel dos
suplementos
alimentares nas

metas nutricionais
de praticantes de
musculagao

Pesquisa
Bibliografica

Pesquisa
Bibliografica

Pesquisa
Bibliografica

Pesquisa
bibliografica

Pesquisa
bibliografica

Pesquisa
bibliografica
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orientagao nutricional.

O presente estudo esta
relacionado ao desempenho
de praticantes de musculagao
que usam suplementos
alimentares.

A prevaléncia do consumo de
suplementos alimentares, a
indicacdo e as finalidades do

uso por praticantes de
exercicios fisicos em
academias de diversas

regidbes do Brasil, na Regido
Sul (RS e SC), na Regido
Sudeste (SP, MG e ES), na
Regido Centro-oeste (DF) e
na Regido Nordeste (PE).

O presente estudo visa
compreender os beneficios
que a suplementacdo de
creatina em praticantes de
musculagdo para o aumento
de forca e massa magra.
Outro aspecto apresentado
neste estudo estd em
compreender como o]
organismo adapta ao uso
continuo da creatina.

As autoras em seu estudo
realizaram uma analise de
como o ambiente das
academias favorecem a
disseminagao de
determinados padrdes
estéticos, fazendo com esses
praticantes assuma habitos e

praticas alimentares
inadequados, muitas vezes
utilizando suplementagao
alimentar.

O proposito deste estudo foi
avaliar a legislagdo brasileira
e com relagdo ao uso dos
suplementos e quais sdo as
normas para o langamento ou
a liberagdo de novos produtos
no mercado.

O presente estudo teve como
objetivo avaliar a importancia
do wuso de suplementos
alimentares para o alcance
das metas nutricionais em
praticantes de musculagao.
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Fonte: Elaboragéo das préprias autoras - 2021.

Apos a leitura da tabela 01 e possivel observar que dos 10 artigos
selecionados para a pesquisa todos utilizaram a pesquisa bibliografica como
metodologia de pesquisa para compreender como o0 uso dos suplementos pode
contribuir de forma significativa para o aprimoramento do desempenho dos
praticantes de musculagao.

De acordo Florentin et.al. (2020), em seu artigo intitulado “Uso do
suplemento de creatina em praticantes de atividades fisicas: uma revisao
integrativa”, esse estudo foi realizado com o intuito de analisar a eficacia do
uso da creatina no bom desempenho em praticantes de educacao fisica. Os
autores analisaram quatro artigos ficando claro que nos praticantes de
educacao fisica que utilizaram a creatina o desempenho teve uma melhora
significativa no aumento da resisténcia muscular juntamente com o aumento da
forca muscular. Ficando claro, que a creatina €& altamente eficaz como
suplemento alimentar, desde que a mesma, seja utilizada como complemento
de uma alimentagcdo saudavel e uma boa pratica regular de exercicios.

Amaral et.al. (2020), também realizou um estudo a respeito da
utilizacdo da creatina como suplementacdo alimentar e como o seu uso
contribui para o melhor desempenho dos praticantes de educagao fisica, seja
eles atletas ou ndo. Ao final de sua pesquisa os autores constataram que os
praticantes de praticas fisicas que fazem uso do complemento creatina
conseguem uma composi¢ao muscular, bem como, uma melhor recuperagao
da forgca muscular pdés-treino. Contudo, para o bom resultado recomenda-se
uma alimentagao balanceada e com o uso da ingestao de carboidratos simples,
pois isso facilita o transporte da creatina para os musculos.

Ja, Ferreira et.al (2016), realizou uma pesquisa bibliografica a fim de
identificar quais s&o os suplementos alimentares mais utilizados por praticantes
de educacao fisica, em especial aos praticantes de musculagdo que tenha
como objetivo perca de gordura corporal, aumento de massa, dentre outros.
Para essa pesquisa os autores analisaram 232 artigos publicados nos ultimos
15 anos onde 48 artigos foram selecionados para a pesquisa. Com o resultado
foi observado a existéncia de diversos tipos de suplementos para diversas

finalidades, porém os mais utilizados s&o as proteinas e os aminoacidos, outro
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aspecto observado com a pesquisa foi a falta de estudos quanto a eficacia e
seus efeitos colaterais aos seus usuarios, tornando assim, necessario
incentivar o estudo nessa area, pois a utilizagao sem o acompanhamento em
relagdo a quantidade e a uma alimentagcdo adequada pode causar sérios riscos
a saude de seus usuarios.

Tematica também abordada pela pesquisa bibliografica de Macedo
et.al (2021), que teve como titulo “Os riscos para a saude associados ao
consumo de suplemento alimentar sem orientagdo nutricional”, com a grande
quantidade e o facil acesso para o consumidor final em adquirir produtos
suplementar, e € nesse sentido que a presente pesquisa visa compreender
como o uso de suplementos sem orientagdo de um profissional pode causar a
saude. Suplementos alimentares sdo um composto de vitaminas, minerais e
outras substancias com o intuito de complementar a alimentagcdo e as
necessidades nutricionais de cada consumidor. Ao final da pesquisa ficou claro
a importancia do nutricionista como profissional capacitado para orientar de
forma adequada o uso dos suplementos nutricionais evitando assim, o uso
indiscriminado por parte dos usuarios.

O estudo de Carvalho et.al (2016), demonstrou a prevaléncia do uso
dos suplementos alimentares com o objetivo principal para o ganho de massa
muscular e forca, e, desse modo, a maior procura vem em relagao as proteinas
e aminoacidos, tendo o publico masculino como prioritario, com uma
preocupacdo com a estética. Além disso, alertam a influéncia da midia,
principalmente em relagdo ao destaque da imagem do “corpo perfeito”, que
colabora com a ingestao desnecessaria. Os resultados mostraram que o uso
da suplementacdo alimentar para os praticantes de musculagdo é
prioritariamente para fins estéticos, com objetivos de ganho de massa muscular
ou perda de gordura corporal. Assim, conclui-se que a utilizagdo dos
suplementos alimentares cresce cada vez mais, com destaque para os que
contém como base, os aminoacidos e as proteinas, tendo como principais
consumidores os homens, para fins estéticos e hipertrofia muscular.

Gulano et.al (2010), em seu artigo demonstra, os beneficios do uso da
creatina para aumento da forga muscular e a massa magra em sujeitos
saudaveis ou atletas. A suplementacdo alimentar se torna tao prevalente

porque os atletas que fazem musculacido estdo em busca da hipertrofia
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muscular e redugéo de gordura corporal para uma melhoria na imagem estética
do corpo, e nédo esta diretamente ligada as questbes de saude. Essa
preocupagdo com a imagem corporal sobreposta aos beneficios que a
suplementagcao pode trazer para a saude, aliada com uma boa alimentacgéao,
pode levar os praticantes de musculacdo ou outra atividade fisica a fazerem
uso exagerado desses suplementos, muitas vezes de forma inadequada e
desnecessaria, o que pode provocar danos a saude do corpo. Ao final da
pesquisa ficou claro que o uso da creatina promova melhora clinica e
fisiolégicas em seus usuarios sendo apontada como promissora no futuro.

No estudo bibliografico realizado por Pacheco (2014) em artigos
publicados no ano de 2007 a 2014, pela Revista Brasileira de Nutricdo
Esportiva, foi observado o uso de suplementos alimentares em praticantes de
atividades fisicas em diversas regides do Brasil, dentre os suplementos, mais
utilizados estdo as proteinas, em segundo lugar os carboidratos e em terceiro
lugar a creatina. Um dado alarmante apresentado pela pesquisa € que a
recomendagdao do uso desses suplementos € indicada por profissionais
diversos, como instrutores, ou por amigos ou vendedores de lojas de
suplementos. Esses dados sdo preocupantes pois o uso incorreto desses
suplementos pode causar sérios danos a saude dos consumidores. Este
estudo se torna extremamente relevante, pois aponta a necessidade que sejam
feitas novas pesquisas com o intuito de apontar os efeitos do uso indevido dos
suplementos a fim de conscientizar que a indicacdo de suplementos deve ser
realizada por um profissional qualificado.

De acordo com os estudos realizada por Moreira et.al (2014), as redes
sociais € o ambiente das academias criam um padrao de estética muitas vezes
inalcangavel. Com isso, muitos recorrem a suplementos alimentares muitas
vezes recomendados por amigos ou sites ou a profissionais que nao sao da
area, pois e € com essa ideia, de que suplementar sem ter uma alimentacao
adequada nao gera efeitos positivos. Agora, uma boa nutrigdo aliada ao uso do
suplemento para praticantes de musculacdo traz sim inumeros beneficios.
Dessa forma, ndo ha como negar que até mesmo mantendo apenas uma
nutricdo equilibrada € possivel obter resultados excelentes advindos do treino
de musculacdo, porém quando esta € associada a suplementacao para suprir

uma possivel falta de nutriente no corpo, o resultado pode ser mais
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intensificado. Atletas que praticam musculagédo de forma profissional realmente
requer uma suplementagao de nutrientes ja que seu corpo sempre requer mais
energia, porém, pessoas que praticam a musculagao apenas para melhoria da
estética e da saude consegue resultados apenas mantendo a alimentacao
saudavel.

Segundo os estudos de Abe-Matsumoto et.al (2015), que fazer uso ou
nao suplementos alimentares € uma duvida frequente entre os praticantes de
esportes. Em algumas situagdes, eles podem ser associados a
uma alimentagao equilibrada que garante o aporte calorico, além de
melhorarem a absorcdo de determinado nutriente. Contudo, se a
suplementacao for feita de forma indiscriminada, a ingestao diaria de nutrientes
pode ultrapassar os niveis necessarios para o funcionamento correto do
organismo e isso acaba por gerar prejuizos a alguns 6rgdos, como figado e
rim. E nesse sentido que os autores realizaram uma pesquisa bibliografica com
o intuito de identificar quais sao as legislagdes brasileiras que regulam a venda
e a introdug¢ao de novos produtos no mercado.

Os beneficios da suplementacdo alimentar também foi tema do estudo
bibliografico de Oliveira etal (2021), que avaliou os beneficios da
suplementagao alimentar como forma de aumentar a performance e os
resultados dos praticantes de atividades fisicas, em especial para aqueles que
praticam musculacdo. A conclusao da pesquisa foi que o uso de suplementos,
desde que seja feito de forma eficiente e em quantidades ideais, apresentam
beneficios que poderdo ser percebidos com o melhor desempenho fisico,
disposicao e dinamica corporal, melhora do humor, do rendimento e da
qualidade do sono, aumento do metabolismo (termogénicos) favorecendo a
queima de gordura, menos tempo gasto com a recuperagdo muscular, mais
disposi¢cao para a pratica de exercicios e para as atividades relacionadas a
rotina diaria, melhora na absor¢cdo de minerais e vitaminas pelo organismo e
até mesmo aumenta o nivel de protegdo dos 0ssos, nervos e ligamentos.

Por causa do constante desenvolvimento da industria alimentar, as
suplementagdes nas atividades fisicas vém se tornando cada vez mais
frequente. Portanto, ela é indicada em situagdes quando a ingestdo de
alimentos ndo consegue suprir as necessidades, o que vai depender da

frequéncia dos treinos e da atividade em questdo. Diante disso, € necessario
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incorporar o auxilio de profissionais capacitados para determinar o tipo de
suplemento e, assim, evitar os efeitos colaterais do excesso de substancias no

corpo.

CONCLUSAO

Com base nos estudos selecionados, conclui-se que, embora
a suplementacao alimentar seja de certa forma benéfica para pessoas que nao
apresentam uma dieta balanceada, sendo necesséaria, nesses casos, a
complementacgao de algum nutriente que esteja em falta no organismo, seu uso
frequente e sem nenhuma prescricdo médica ou aconselhamento de um
nutricionista pode evoluir para um grave problema de saude.

Ja é do senso comum as pessoas que praticam musculacdo dizerem
que é essencial usar suplementos para garantir melhores resultados. Essas
pessoas nao entendem o fato de que uma alimentacdo de qualidade e
balanceada € capaz de atender todas as necessidades de uma pessoa, até
mesmo aquela que realiza uma grande quantidade de exercicios.

O que se pode perceber é que a grande maioria desses produtos nao
mostra resultados satisfatorios quando utilizados de forma isolada, sendo que
uma alimentagcdo saudavel por si sO ja consegue o efeito desejado. Dessa
forma, antes de escolher qualquer suplementacao, é extremamente importante
consultar um nutricionista, uma vez que podem ocorrer efeitos colaterais.

A suplementacdo usada para o ganho de massa muscular deve ser
aliada com rigor e disciplina a uma rotina de treino, descanso e dieta alimentar.
Sem trabalhar esses trés fatores torna-se praticamente impossivel a obtengao
de resultados na hipertrofia muscular. E preciso reiterar também que a chave
para a construcdo muscular € a ingestdo da quantidade necessaria de energia
por dia.

Nesse sentido, se considera como eficiente a dieta hipercaldrica que
nada mais é do que consumir mais calorias do que aquilo que o organismo
precisa para manter o peso. Caso o consumo seja abaixo do que o ideal, o

ganho de massa muscular dificilmente ocorrera.
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