DESAFIOS NA AUTOSSUPLEMENTACAO EM
NUTRICAO ESPORTIVA: COMO CONDUZIR?

Neste contetudo iremos abordar:

1) Alimentacao e suplementagao para praticantes de atividades fisicas;
2) Suplementos mais usados;
3) Os riscos da autossuplementacao e uso excessivo de suplementos.

Alimentacgao e suplementacao para praticantes de atividades fisicas

O praticante de atividades fisicas tem como busca a melhora em sua estética, rendimento nas
atividades do dia a dia, mais saude e disposicao. No entanto, muitas vezes esta pessoa entra em
contato com promessas e padroes estéticos estereotipados e com caracteristicas fisicas, como
um percentual muito baixo de gordura corporal e um maior desenvolvimento dos

musculos, muitas vezes irreais para pessoas que praticam exercicios regulares.

Estes objetivos, tanto estéticos quanto de qualidade de vida, podem efetivamente ser atingidos
com a ajuda profissional de nutricionistas e educadores fisicos. Porém, € muito comum a falta de
orientacao e informacoes incorretas que acabam por levar o individuo para o caminho contrario
ao da sua saude, com habitos alimentares incorretos e uso de suplementos com ingredientes
Inadequados ou em quantidades exageradas para sua individualidade. !

A nutricao feita de forma correta e individualizada é uma grande aliada do exercicio
fisico em muitos aspectos, favorecendo as vias metabodlicas associadas a atividade
fisica, a exemplo do armazenamento de energia na formacao de glicogénio muscular.’

Os suplementos nutricionais devem ser
usados com o objetivo de complementar
nutrientes que por algum motivo nao
estejam sendo fornecidos pela alimentacao
ou conforme necessidades especificas da
pratica de atividades fisicas.?

Assim, um bom plano alimentar com
avaliacdo nutricional adequada, preparado

por um profissional de nutricao, conforme
as caracteristicas e necessidades de cada
paciente, pode incluir o uso de suplementos de
forma equilibrada e sem excessos.!


https://www.avantenestle.com.br/conteudos-cientificos/nutricao-esportiva/suplementacao-nutricional-no-esporte
https://www.avantenestle.com.br/conteudos-cientificos/nutricao-esportiva/avaliacao-nutricional-no-esporte
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Os tipos de suplementos mais utilizados sao:
/PROTEI'NAS \
~

Os preparados a base de proteinas
sao 0s suplementos mais consumidos
por praticantes de atividades fisicas,
principalmente as proteinas do soro do leite
(whey protein), por seu alto valor
nutricional, sendo rico em aminoacidos
essenciais e de cadeia ramificada
(BCAA), especialmente a leucina, além do
calcio e dos peptideos bioativos do soro. ?

O consumo de proteinas nas doses
adequadas, traz beneficios como: 2
\\ ® Manutencdo do balango nitrogenado
\ positivo;

® Aumento da sintese proteica muscular;
\\ e Prevencao do catabolismo muscular
| associado a falta de proteinas;
® Reducgao da gordura corporal,
e Diminuicdao da acao dos agentes

oxidantes no musculo esquelético;

® Aumento da concentracao de insulina

plasmatica, melhorando a captacgao de
aminoacidos pelas células.

Segundo as Diretrizes da Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte,
estas doses adequadas de proteinas para praticantes de atividades fisicas é de 1,6 a 1,7g/
kg de peso por dia, a depender da individualidade e de modalidade, duracéo e intensidade
dos treinos.®

Estudos realizados com praticantes de musculagao que receberam uma
oferta proteica de 2,5g/kg de peso/dia mostraram que nao houve ganhos

adicionais para o aumento da sintese proteica, para a positivagcao do balanco
nitrogenado e para o ganho de massa muscular.?

Ingerir proteinas acima da quantidade adequada pode, por exemplo, causar 0 aumento
na producao de ureia, resultando em colicas abdominais, diarreia e maior risco de
desidratagdo. Caso esse excesso ocorra sem uma dieta balanceada, que inclua frutas e
vegetais, 0 excesso de proteinas pode piorar a densidade mineral dssea pelo aumento da

\_ producao acida endogena e excregao de sulfato.? ) \s




Aminoacidos de cadeia ramificada (BCAA) \

Os aminoacidos de cadeia ramificada:
leucina, isoleucina e valina sao utilizados
devido a sua importancia para construgao
muscular e para evitar o catabolismo.*

Estudos feitos com praticantes de
atividades fisicas mostraram que a ingestao
isolada de 5,6g de BCAA apds uma sessao de
exercicios aumentou a sintese de proteinas
em 22% com relacdo ao grupo placebo.
No entanto, embora significativo, este
ndmero esta 6 vezes abaixo dos mesmos

resultados com a ingestdo de whey protein

batido com leite, com a mesma
quantidade de BCAA, mas também a
presenca dos outros aminoacidos

essenciais, dos quais os BCAAs dependem

\_para sua acao ser mais efetiva. *

/ Creatina \

O organismo humano necessita de
aproximadamente 2g de creatina por dia,
sendo 1g resultante da produgao enddgena
no figado, nos rins e no pancreas, a partir
da glicina, da arginina e da metionina e 1g
resultante da dieta, estando presente, por
exemplo, na carne vermelha.

Trata-se de um suplemento utilizado para
melhorar a energia durante os treinos, uma
vez que tem a funcao de regenerar o ATP
ao participar da refosforilagdo do ADP, além
de sua acgado antioxidante e capacidade de
aumentar a retencao de agua intramuscular,
aumentando o volume dos musculos.

Estudos mostram que o uso nestas
doses (entre 1g e 2g por dia) ndo causa
alteragbes nas funcbes hepatica e renal,
mas O consumo excessivo pode levar ao
ganho de peso, desconforto gastrointestinal
e aumento de caimbras musculares. ?




[Vitaminas e minerais \

~\
A pratica de atividades fisicas,
especialmente de mais intensidade ou
duracao pode aumentar a producao
de radicais livres devido ao maior
consumo de OXIgénio pelas
mitocondrias.? Desta forma, o uso de
vitaminas antioxidantes como: C, E e
carotenoides, bem como 0Ss minerais
zinco e selénio, sdo bastante indicados
e suportados por diversas pesquisas
para serem utilizados por praticantes de
atividades fisicas. ®
N J
/T ermogeénicos: cafeina \
~\

A cafeina destaca-se entre 0s
suplementos termogénicos, sendo utilizada
para melhorar o desempenho durante as
atividades fisicas de varias formas:?

e Na mobilizacdo de acidos graxos livres
do tecido adiposo;
® Na melhora da fungdo neuromuscular; -

e Na melhora da resisténcia por mais ; ;
tempo de exercicios; > : [
e Na melhora da contratilidade dos :;:
musculos cardiacos e esqueléticos; > ’,
® No estimulo do sistema nervoso central; >

e Na prevencao da fadiga e melhora da
producao de energig;

® No aumento da concentragao;

e No aumento da vigilia e melhora do
humor.

Estes efeitos podem ser alcangados com
doses entre 3 e 6mg/kg de peso. O consumo
excessivo, no entanto, pode levar a efeitos
indesejaveis como: insénia, tremores, cefaleia,

irritacao gastrointestinal, hemorragia,
estimulacdo da diurese, agitacao e distracao
mental. ?
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Os riscos da autossuplementacgao e uso excessivo de suplementos

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA), alerta que os riscos da suplementacao
feita de forma incorreta iniciam-se ja em sua aquisicao, uma vez que sao produzidos em diversos
paises que possuem regulamentacoes diferentes daquelas vigentes no Brasil, podendo conter
substancias nao permitidas, além de informagdes enganosas nos rotulos, causando riscos
imprevisiveis a salde dos usuarios.®

Além disso, a falta de conteldos e as informacgdes erréneas ou incompletas sobre suplementos
nutricionais, tém levado muitos praticantes de atividades fisicas a utilizarem suplementos
sem a orientacao do profissional de nutricao, na maioria das vezes por sua propria escolha
ou pela prescricdo de amigos e profissionais nao habilitados em nutricdo esportiva. Os
principais erros sao:’

Uso de produtos inadequados, sem Uso de quantidades maiores do que as

considerar os nutrientes que precisam ser
adicionados a alimentagao;

necessarias para o organismo, mesmo com
a pratica de exercicios.

Ao serem consumidos em excesso, alguns ingredientes presentes nos suplementos podem
levar a sobrecarga em érgaos como o figado e os rins, muitas vezes de forma silenciosa e gradual,
podendo levar o organismo a doengas ou até mesmo a faléncia desses 6rgaos. ’

Um estudo mostrou que entre os usuarios de suplementos:®

O O O O O O O O 80% fazem uso de produtos sem nenhuma

80% Cerca de 25% fazem uso por conta propria.
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Apenas 6% dos usuarios de suplementos

@) O (O receberamaindicacdo de um nutricionista e 13%
por indicagao de um médico, caracterizando

Q Q um cenario onde a autossuplementagao e a

suplementagédo com orientacdo nao profissional

sao prevalentes entre os praticantes de atividades
fisicas. ®

Assim, podemos concluir que a participacao do profissional de nutricao é essencial, ndo apenas
para prescrever 0s suplementos e quantidades adequadas, mas para promover a educacao dos
praticantes de atividades fisicas sobre os suplementos, minimizando riscos e potencializando

0s bons resultados da suplementacao nutricional para melhor performance, saude e qualidade
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Da mesma forma, € fundamental a escolha de suplementos/complementos

alimentares confiaveis, com doses adequadas de proteinas, vitaminas, minerais e outros,
como a cafeina, para evitar os excessos e ter todos os beneficios que estes nutrientes

podem oferecer, sendo uma opc¢ao pratica para o dia a dia do paciente.

Cafeina

Com Whey Vigngas

Protein
nutren f—"

protein

Seu combo diario
de Foco & Energia.

Heauh
5 cience

nutren

protein

el - WHEY e PROTEIN

PROTEIN I8
" 20
}»

[ PROTEIN
a cafeina cafeina
I n-\ z 2 co o) lpara ¢ i B¢ 2
| .
E b - ' D0
'ER x il arHnA gk | i
’

i

CONTEM GLUTEN

Referéncias Bibliograficas: 1. Moreira FP, Rodrigues KL. Conhecimento nutricional e suplementacao
alimentar por praticantes de exercicios fisicos. Rev Bras Med Esporte. 2014;20(5):370-3. (link) 2. Alves C,
Lima RV. Uso de suplementos alimentares por adolescentes. J Pediatr (Rio J). 2009;85(4):287-94. (link) 3.
Menon D, dos Santos JS. Consumo de proteina por praticantes de musculacdo que objetivam hipertrofia
muscular. Rev Bras Med Esporte. 2012;18(1):8-12.(link) 4. Santos CS, Nascimento FEL. Consumo isolado de
aminoacidos de cadeia ramificada e sintese de proteina muscular em humanos: uma revisdo bioquimica.
Einstein (Sdo Paulo). 2019;17(3):1-5. (link) 5. Da Silva LC. Terapéutica antioxidante ortomolecular como
estratégia para uma saude equilibrada. Brazilian Journal of Health Review. 2021;4(4):16370-92. (link) 6. Cava TA,
et al. Consumo excessivo de suplementos nutricionais entre profissionais atuantes em academias de
ginastica de Pelotas, Rio Grande do Sul. Epidemiol. Serv. Saude. 2017;26(1):99-108. (link) 7. Da Silva ACG,
Rodrigues Junior OM. Riscos e beneficios no uso de suplementos nutricionais na atividade fisica. Brazilian
Journal of Development. 2020;6(12):96770-84. (link) 8. Hospital Sirio Libanés. O perigo dos
suplementos alimentares. Revista VIVER 05 2014. (link)

¢/8000SHN


https://www.scielo.br/j/jped/a/y89fzn5JSvc6JtGcQPghK7K/?format=pdf&lang=pt
https://www.scielo.br/j/rbme/a/sFDmRDBJMYVngCCcJtGgNsk/?format=pdf&lang=pt
https://www.scielo.br/j/eins/a/cVqNfhpkCmzTcrLWRVrVtVv/?lang=pt&format=pdf
https://www.brazilianjournals.com/index.php/BJHR/article/view/33865/pdf
https://www.scielo.br/j/ress/a/BWG5jWRdCwv9cPYNn4Lg8Kq/?lang=pt&format=pdf
https://www.brazilianjournals.com/index.php/BRJD/article/view/21370/17140
https://www.hospitalsiriolibanes.org.br/institucional/publicacoes/Publicacoes/revista-viver-e



