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A IMPORTANCIA DO ACOMPANHAMENTO NUTRICIONAL PARA O USO DE
RECURSOS ERGOGENICOS POR DESPORTISTAS

Catarina Luize de Lira Farias Lopes
Mariana Nathalia Gomes de Lima?!

Resumo: O uso excessivo de recursos ergogénicos, sem o devido
acompanhamento de um nutricionista, podera acarretar danos a saude. Dentre 0s
mais consumidos, estdo o0s suplementos proteicos, creatina e termogénicos. O
presente estudo tem como objetivo demonstrar a importancia do acompanhamento
nutricional para o uso de recursos ergogénicos por desportistas. Foi realizada uma
revisao de literatura do tipo descritiva mediante consultas em artigos nas bases de
dados online PUBMED, Scielo e Lilacs, no periodo de 2017 a 2022. Verificou-se um
consumo alimentar inadequado e 0 uso de recursos ergogénicos sem a orientacao
de um profissional qualificado, reforcando a necessidade do acompanhamento
nutricional para desportistas.

Palavras-chave: Performance esportiva. Exercicio Fisico. Nutricionista esportivo.
Suplementos alimentares. Riscos associados.

1. INTRODUCAO

Segundo o Ministério da Saude (2020), na ultima década houve um aumento
de 29% no numero de brasileiros que praticam alguma atividade fisica de forma
regular, ou seja, agueles que mantém, por semana, mais de 150 minutos de
atividade moderada ou 75 minutos de atividade vigorosa (BRASIL, 2020).

Tem sido observado, tanto em atletas, quanto em desportistas, a busca por
mecanismos que aumentam a performance esportiva e provoguem alteracdes na
composicdo corporal em curto prazo (PEREIRA, 2014). Outros fatores também
colaboram para o uso desenfreado de recursos ergogénicos, meios de comunicacao
como Internet, marketing em rotulos de suplementos, incentivo proveniente de
profissionais ndo habilitados, como profissionais de educacéo fisica, sdo fatores que
promovem o0 uso desordenado e muitas vezes desnecessario destes recursos
(NUNES E GONCALVES, 2017).

Recursos ergogénicos sdo substancias ou artificios com a finalidade de

aumentar o desempenho pela intensificagcdo da poténcia fisica, da forca mental ou
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do limite mecanico, prevenindo ou retardando o inicio da fadiga. Sao classificados
em cinco categorias, quais sejam: nutricionais, farmacoldgicos, fisiolégicos,
psicolégicos e mecénicos (BIESEK; ALVES; GUERRA, 2016).

Segundo Pereira (2014), os recursos ergogénicos nutricionais sdo ainda
divididos em suplementos nutricionais e alimentos para atletas. Sdo consumidos
principalmente para aumentar o tecido muscular e a taxa de producdo de energia
muscular. Dentre os tipos de suplementos alimentares mais consumidos estdo os
hiperproteicos, sendo o whey protein o mais consumido. Em seguida estdo os
Aminoacidos de Cadeia ramificada (BCAA), creatina, albumina, as barras
nutricionais proteicas e cafeina (SOUZA, 2021).

E fundamental ressaltar a relevancia da individualidade bioquimica, que cada
organismo tem necessidades especificas e caréncias nutricionais singulares, razéo
pela qual é de suma importancia procurar um profissional adequado para verificar e
prescrever a quantidade recomendada de cada nutriente que uma pessoa precisa
para alcancar os objetivos almejados, ou seja, um nutricionista (PASCHOAL E
NAVES, 2014).

O uso abusivo e sem orientacédo de alguns recursos ergogénicos pode causar
danos graves a saude, como sobrecarga do figado, danos cardiovasculares,
alteracdo no sistema nervoso, acne, dores nas articulacdes, insonia, alteracdes no
ciclo menstrual de mulheres e problemas renais (GALVAO, et al., 2017).

E importante salientar os riscos que o consumo desordenado e sem
orientacdo destes recursos pode causar a saude e também ressaltar os beneficios
gue os desportistas podem ter na melhora da performance se houver uma
prescricdo e ingestdo adequada de suplementos. O objetivo do presente trabalho é
demonstrar a importancia do acompanhamento nutricional para o uso de recursos

ergogénicos nutricionais por desportistas.

2. REFERENCIAL TEORICO

Ao longo dos anos as pessoas estdo cada vez mais preocupadas com a
aparéncia fisica. Corpos musculosos tém sido desejados por muitos e considerado
um padrédo de fisico ideal. O treino de forca € um dos mais praticados pela
populacdo em geral, pois tem como principais objetivos a melhora da performance

fisica e o aumento da massa muscular. De acordo com o Relatério Global da
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International Health Racquet & Sportsclub Association (IHRSA) 2021, o Brasil € o
segundo pais no mundo a ter mais academias de musculacéo, totalizando 35 mil
estabelecimentos e o quarto lugar em numero de clientes, com 9,6 milhdes de
usuérios (NOGUEIRA et al., 2015; IHRSA, 2021).

A busca pelo corpo magro e pela melhora da composicédo corporal torna as
academias um ambiente propicio a imposicao de estereotipos corporais, que podem
representar riscos a saude dos desportistas através do estimulo ao uso
indiscriminado de recursos ergogénicos (VARGAS et al., 2015).

Levando em conta a auséncia de legislacéo rigorosa, o que possibilita a livre
comercializacdo de suplementos esportivos sem obrigatoriedade de prescricdo
realizada por profissionais qualificados, ha uma grande exposicao dos consumidores
aos possiveis riscos associados ao consumo inadequado desses produtos
(ALSHAMMARI et al., 2017).

2.1 Recursos Ergogénicos

A expressao “ergogénico” provém das palavras gregas “Ergon” e “genes”, que
expressam, respectivamente, “trabalho” e “producao/criacdo de” e significa
substancias ou artificios adotados visando a melhora do desempenho (BERNSTEIN
et al., 2003).

Sdo varios o0s tipos de recursos ergogénicos: 0S mecanicos sdo 0s
egquipamentos esportivos que ajudam a ter uma melhoria na eficiéncia energética; ja
0s psicolégicos sdo utilizados para aumentar a forca mental, por intermédio de
técnicas como controle do estresse, melhorando por consequéncia o desempenho
fisico. Os recursos nutricionais incluem os alimentos e suplementos nutricionais
utilizados para o aumento da producdo energética e os farmacologicos sado agentes
sintéticos utilizados para aumentar fun¢cdes hormonais e/ou neurotransmissoras
associadas com o desempenho esportivo (SANTOS et al., 2017).

Neste trabalho sera tratado apenas dos recursos ergogénicos nutricionais,
pelo fato de serem estes 0s que mais se adequam a area da nutricdo e o

nutricionista ser o profissional indicado para prescrevé-los.
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2.1.1 Recursos Ergogénicos Nutricionais

Os Recursos ergogénicos nutricionais (REN) caracterizam-se pela utilizacao
de métodos que envolvem a ingestdo de nutrientes, caracterizados na maior parte
como suplementos. Os suplementos alimentares sado produtos para ingestao oral,
apresentado em formas farmacéuticas que tém como objetivo fornecer nutrientes,
substancias bioativas, enzimas e probioticos, isolados ou combinados, para fins de
complementar a alimentacdo (DOMINGOS, 2020; ANVISA, 2018).

Os REN mais utilizados pelos brasileiros sdo whey protein, creatina,
aminoéacidos de cadeia ramificada (BCAA), multivitaminicos, termogénicos de modo
geral e cafeina (AMARAL, 2018; DOS REIS et al., 2019; PEDROSA et al., 2020).

O uso dos REN busca melhorar a performance dos esportistas, antecipar a
recuperagdo muscular durante e ap0s o treino, evitar lesdes, aumentar a imunidade,
regular o peso corporal, restabelecer a hidratacdo ideal, regular o transito
gastrointestinal e o aproveitamento de nutrientes (PALAVISSINI et al., 2022).

Em estudo realizado por Souza (2021), foi constatado que dentre o0s
suplementos mais consumidos estd o whey protein, com o principal objetivo de
ganho de massa muscular e melhora da poténcia fisica e que a prescricdo deste
suplemento foi feita em maior parte por profissionais de educacdo fisica em
academias. Segundo Prestes e Gordiano (2021), ainda dentre 0os suplementos mais
consumidos, em segundo lugar esta a creatina e no terceiro lugar, empatados, estdo
multivitaminicos e BCAA, também consumidos em sua maioria sem prescricao
profissional. Um outro estudo concluiu que o uso de suplementos termogénicos é
constante em desportistas com 0 objetivo de aumento de energia e desempenho
atlético e dentre os termogénicos mais consumidos se sobressairam a cafeina e
taurina, mais uma vez indicados por profissionais e individuos nédo capacitados para
tal (OLIVERIA et al., 2021).

Quanto ao perfil do publico das pesquisas analisadas, ndo houve um padrao
guanto a sexo e idade, os estudos foram realizados com individuos de ambos os
sexos com faixa etaria entre 18 e 39 anos com predominédncia de uso de

suplementos por homens.
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2.2 Profissional Qualificado

O nutricionista, profissional regulamentado pela Lei n° 8.234, de 17 de
setembro de 1991 é o profissional apto a dentre outras atribuicbes prestar
assisténcia e educacdo nutricional a coletividades ou individuos, sadios ou
enfermos, em instituicbes publicas e privadas e em consultério de nutricdo e
dietética; dar assisténcia e treinamento especializado em alimentacdo e nutricdo e
prescrever suplementos nutricionais, necessarios a complementacao da dieta.

De acordo com o Conselho Federal de Nutricdo (CFN), compete ao
nutricionista a prescricdo dietética de suplementos alimentares, quando estes forem
indispensaveis ao suprimento de necessidades nutricionais especificas e tal
prescricdo deve ter carater de complementacdo e/ou suplementacdo do plano
alimentar, ndo substituindo uma alimentacdo saudavel e equilibrada (CFN, 2020).

Cabe apenas ao profissional de nutricdo a elaboracédo de dieta propria para
praticantes de atividade fisica e prescricdo de suplementos caso tenha necessidade,
visto que devem ser considerados fatores importantes, como as necessidades
decorrentes de doencas prévias (caso existam), novas demandas impostas pela
atividade praticada e o objetivo da préatica esportiva, atrelado ao tempo de treino,
frequéncia e modalidade (PAOLI; ARAUJO, 2019).

Entretanto, outro dado importante observado nos estudos analisados foi em
relacdo a fonte de indicacao, pois a mais citada foi o profissional de educacéo fisica.
Provavelmente tal fato ocorra pelo convivio diario dos desportistas com o0s
profissionais de educacao fisica nas academias, sendo muitas vezes solicitada a
orientacdo na dieta e no uso de suplementos, mesmo que nao Ssejam OS
profissionais apropriados para esse tipo de orientagcdo (NASCIMENTO, et al., 2019).

O consumo de suplementos também tem sido bastante influenciado pelas
redes sociais. Com o crescimento da propagacédo do esteredétipo do corpo perfeito,
impulsionado pela influéncia das redes sociais, como o0 Instagram, deu-se um
aumento de pessoas em busca de um padrédo tido como ideal, com elevada
guantidade de massa muscular e baixa quantidade de gordura. Em decorréncia
disso as pessoas procuram realizar mais exercicio de forca, como musculagéo e a
fazer uso regular de suplementos para alcancar o padrdo de forma mais rapida
(OLIVEIRA, et al., 2021).
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Dentro desse contexto, ndo é demais frisar que os nutricionistas devem ser 0s
responsaveis pela utilizacdo de métodos de acompanhamento da dieta e
suplementacao atrelados ao treinamento fisico, para que desportistas ndo evoluam

para doencgas relacionadas ao uso abusivo de suplementos (FANTI, 2017).

2.3 Maleficios do uso indiscriminado

Aos REN nado é exigida comprovacdo de eficacia para comercializacao.
Entretanto, alguns suplementos podem provocar efeitos colaterais, principalmente se
consumidos em altas doses, podendo também nédo ser adequadamente absorvidos
se nao houver estratégias de consumo que possibilitem uma melhor
biodisponibilidade. Sem falar que pode ocorrer uma negativa interacdo com alguns
medicamentos, como exemplos, o0 impacto da vitamina K na diminuicdo
anticoagulante da varfarina (medicamento utilizado no tratamento de doencas
tromboembdlicas) e superdosagens de vitamina A que podem causar cefaleia,
danos ao figado e diminuicéo da resisténcia 6ssea (PALAVISSINI, 2022).

De acordo com Galvao et al. (2017), o uso indiscriminado de suplementos
com fins ergogénicos pode sobrecarregar o figado, causar danos cardiovasculares,
alterar o sistema nervoso, causar dores nas articulacbes e acarretar problemas
renais. Para Maximiano e Santos (2017) o excesso de suplementacdo a base de
proteina ao invés de ajudar na sintese muscular, pode ser estocado em forma de
gordura e, além disso, desencadear problemas na tireoide, doencas hepaticas e
renais.

A suplementacdo com cafeina pode melhorar o desempenho aumentando o
suprimento de gordura ao musculo, economizando glicogénio, melhorando a funcéo
neuromuscular e prolongando o tempo do exercicio, entretanto seu Uso em excesso
pode ocasionar insbnia, tremores, cefaleia, irritacdo gastrointestinal e agitacao
(ALVES; LIMA, 2019). Um estudo realizado por Lopes (2015) expds que os efeitos
adversos relatados apos a ingestdo de 5mg/kg de cafeina foram ansiedade/agitacéo,

diarreia, sudorese, diurese, taquicardia, enj6o, tremores, tontura e insénia.
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3. DELINEAMENTO METODOLOGICO

O trabalho é uma revisdo de literatura do tipo descritiva e foi realizado por
meio de levantamento bibliografico mediante consultas nas bases de dados online
PUBMED/Medline (Medical Literature Analysis and Retrieval System Online), Scielo
(Scientific Eletronic Library Online) e Lilacs (Literatura Latino-Americana e do Caribe
de Informacédo em Ciéncias da Saude), entre os anos de 2017 a 2022.

Para a busca dos artigos foram utilizados os descritores: Performance
esportiva, Exercicio Fisico, Nutricionista esportivo, Suplementos Alimentares, Riscos
associados.

Os critérios de inclusdo foram os artigos publicados no periodo de 2017 até
2022, escritos em inglés e portugués, com disponibilidade de texto completo em
suporte eletrénico, publicado em peridédicos nacionais, que relatem o consumo de
recursos ergogénicos por praticantes de atividade fisica, por quem foi feita a
indicacdo e o tipo de suplemento utilizado, realizados com seres humanos.

Os critérios de exclusdo foram os estudos realizados com animais, que tratem
de recursos farmacol6gicos conhecidos como esteroides anabolizantes, que
investigaram a influéncia dos recursos ergogénicos em atletas de fisiculturismo e
recuperacédo de patologias como cancer ou sindrome da imunodeficiéncia adquirida.

Inicialmente foram selecionados 32 estudos que abordavam de forma
abrangente o uso de recursos ergogénicos, destes, 6 estavam repetidos e foram
excluidos. Dos 26 restantes, 6 faziam referéncia ao uso de esteroides anabolizantes,
3 foram realizados com atletas de fisiculturismo, 2 com atletas de futebol e 8 haviam
sido publicados hd mais de 5 anos, sendo excluidos. Assim, restaram 7 estudos
para a confeccéo deste artigo.

Foram assegurados os aspectos éticos, garantindo a autoria dos artigos
pesquisados, utilizando para citacbes e referéncias dos autores as normas da

Associacédo Brasileira de Normas Técnicas (ABNT).
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A amostra final foi composta por 07 artigos. Os estudos incluidos na reviséao e

seus respectivos objetivos e resultados podem ser visualizados no Quadro 1.

Quadro 1. Artigos incluidos na revisao conforme objetivo do estudo, resultados, concluséo e autor.

Objetivo do Principais resultados Concluséo Referéncias
estudo
Suplementacéo e | Suplementos mais | A presenca do profissional | MACEDO, T.
consumo consumidos: Whey | nutricionista se torna | S., et al, 2018.
alimentar em | Protein, BCAA e | imprescindivel para
praticantes de | creatina. orientagcao adequada
musculagdo de | Publico avaliado: 40 | dentro das academias. Foi
um bairro do Rio | praticantes de | verificado o elevado uso
de Janeiro- RJ. musculagdo sendo 20 | de suplementos e de uma
iniciantes e 20 | alimentacdo hiperproteica
treinados. visando a  hipertrofia
Resultados: alta | muscular sem orientacdo
ingestao de alimentos e | por profissional da area, o
suplementos proteicos. | que se torna um risco a
saude dos praticantes
desviando do seu objetivo.
@] uso de | Suplementos mais | E indispensavel que haja | MACEDO, A.
suplementos consumidos: Whey | uma correta indicagdo do | S., et al 2020.
alimentares por | Protein e creatina. uso de suplementos por
praticantes de | Publico avaliado: 283 | um profissional de saude
atividade fisica | pessoas, entre 18 e 40 | para agueles gue

no municipio de
Juiz de Fora -
MG.

anos de idade, ambos

0S Sexos.
Resultados: 12,2%
dos que usavam
suplementos tinham

histéria de litiase.
Frequéncia alimentar:

maior ingestao proteica

realmente necessitam.
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de

que

por  praticantes
musculacéo
utilizam  suplementos

alimentares associados

a dieta.
Avaliar 0 | Suplementos mais | O estudo identificou MARIUZZA;
consumo consumidos: Whey | inadequacbes no | VOGEL;
Alimentar de | protein e creatina. | consumo de | BERTANI,
praticantes de | Publico avaliado: 71 | macronutrientes, fazendo- | 2021.
musculagéo. praticantes de | se necessaria uma maior

musculacdo de ambos | atuagdo de nutricionistas

0s sexos. | no ambito das academias

Resultados: 50,7% | e demais locais voltados

afirmaram fazer uso de | para a pratica  de

recursos ergogeénicos, | atividades esportivas.

0s suplementos mais

consumidos foram

whey protein e creatina

com o objetivo de

hipertrofia, 83% néo

foram orientados por

um nutricionista.
Caracterizar 0 | Suplementos mais | O estudo concluiu que o | MONTEIRO
perfil consumidos: Whey | nutricionista é de | VIEIRA, et al.,
epidemioldgico protein e BCAA. | fundamental importancia | 2018.
do frequentador | Piblico avaliado: 250 | dentro da pratica esportiva
de academia que | praticantes de|e que o consumo de

consome
suplemento
alimentar

Manaus.

em

musculagdo de ambos

oS Sexos.
Resultados: elevado
consumo de

suplementos proteicos.
O treinador figura como
a principal fonte de

informagé&o sobre o uso

recursos ergogénicos sem

orientagéo qualificada
pode levar a uma
excessiva ingestéao
proteica.




17

dos suplementos.

Avaliar 0 | Suplementos mais | E importante ter uma maior | FALCAQ;
consumo de | consumidos: Whey | quantidade de | TAVARES,
suplementos protein e BCAA. | profissionais capacitados | 2017.
nutricionais entre | Publico avaliado: 64 | nos centros desportivos
0s voluntarios de ambos | para a correta orientacdo
frequentadores 0s sexos | do publico.
de uma | frequentadores de uma
academia de | academia de
musculagdo, da | musculagdo da Regido
Regido Metropolitana de
Metropolitana do | Recife.
Recife/Pernambu | Resultados: elevado
co. consumo de

suplementos proteicos.

As  midias  sociais

figuram como a

principal  fonte  de

informagé&o sobre o uso

dos suplementos.
Avaliar o nivel de | Suplementos mais | Grande parte da amostra | PEDROSA, et
conhecimento, consumidos: bebidas | apresentou habitos | al., 2020.
héabitos, e | energéticas e | seguros de consumo de
prevaléncia  de | suplementos de | BE e suplementos a base
consumo de | cafeina. de cafeina, porém,
energéticos e | Publico avaliado: | buscando fontes né&o
suplementos & | Duzentos praticantes | confiaveis de informacéo,
base de cafeina | de atividades fisicas | sendo necessario
por praticantes | variadas gue | conscientizar, educar e
de exercicios | frequentavam informar sobre o papel do
fisicos em | academias de MG. | nutricionista e/ou médico,
academias. Resultados: elevado | como fonte segura de

consumo de bebidas

informacéo e prescricdo de
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energéticas e

suplementos de cafeina

como pré-treino. As
principais fontes de
indicacdo séo

autoindicacdo, amigos,
revendedores e

educadores fisicos.

REN para praticantes de

exercicios fisicos.

Analisar 0
conhecimento de
praticantes de
atividade  fisica
sobre os efeitos
fisiolégicos e
adversos dos
suplementos

termogénicos.

Suplementos mais
consumidos: Cafeina.
Publico avaliado: 102

praticantes de atividade

fisica de duas
academias de
Santarém-PA.

Resultados: elevado

consumo de cafeina.

As principais fontes de

indicagéo séo
autoindicagéo,

instrutores de
academia e uma
parcela minima por

indicagéo de um

nutricionista.

O estudo concluiu que é
de grande importancia que
acontecam acles
educativas sobre o]
consumo de termogénicos,
a fim de prevenir riscos em
razao do uso

indiscriminado.

SANTOS;
RAMOS,
2018.

Fonte: autoria propria (2022).

Em um estudo realizado na cidade do Rio de janeiro — RJ, observou-se uma

elevada ingestdo de suplementos proteicos (Whey protein, BCAA e creatina) além

de uma alimentagdo hiperproteica sem orientacdo de profissional qualificado

(Macedo et al., 2018). Resultados semelhantes foram adquiridos por Macedo, et al.

(2020) em Juiz de Fora - MG, no que diz respeito ao elevado consumo de

suplementos proteicos sem orientagdo de um nutricionista. Uma informacao

interessante encontrada nesta pesquisa foi que 12,2% dos individuos que faziam
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uso de suplementos proteicos possuiam historico de litiase, fato que evidencia ainda
mais a importancia do acompanhamento nutricional.

Em outro estudo realizado no Rio Grande do Sul com 71 praticantes de
musculacao, 50,7% afirmaram fazer uso de recursos ergogénicos com o objetivo de
hipertrofia muscular e o suplemento mais consumido foi 0 whey protein, seguido do
uso combinado de whey protein e creatina. Destes, 83% nao foram orientados por
um nutricionista. O estudo também mostra que o consumo de carboidratos foi
inferior ao recomendado, o consumo de lipideos superior as recomendacdes nos
finais de semana e o consumo proteico foi significativamente superior nos dias de
semana e inferior as recomendacfes no final de semana (MARIUZZA; VOGEL;
BERTANI, 2021).

Percebe-se um desequilibrio e uma inconstancia muito grande nos habitos
alimentares dos individuos que participaram desse ultimo estudo. O baixo consumo
de carboidratos é alarmante, considerando a importancia do consumo desse
macronutriente, uma vez que é a principal fonte de energia para realizacdo do
exercicio. Uma dieta rica em lipidios pode levar ao desenvolvimento de doencas
cronicas como obesidade e dislipidemias. O consumo de suplementos pode ser
justificado pela busca por estética aliada a busca por resultados em curto prazo,
todavia, € inquietante o fato de que a maioria dos individuos néo procura orientacéo
profissional adequada.

Analisando esses dados fica cada vez mais evidente a importancia de um
nutricionista e o quanto é necessaria a atuacdo do nutricionista nos ambientes
voltados a pratica de atividades esportivas para melhor adequacdo alimentar,
orientacdo adequada quanto ao uso de suplementos e melhora na saude dos
praticantes.

Em estudo feito na cidade de Manaus — AM, também foi observado elevado
consumo de suplementos proteicos (Whey protein e BCAA), sob os motivos de
melhora no treino e hipertrofia, sendo os profissionais de Educacédo Fisica os mais
procurados pelos alunos para orientacdo de uso dos suplementos, seguido de
vendedores dos produtos e amigos. Quanto as reagfes adversas, 67% ja sentiram
nauseas apos o uso dos mesmos (MONTEIRO VIEIRA et al., 2018).

Resultados semelhantes também foram observados por Falcdo e Tavares

(2017) em um estudo realizado na regido metropolitana do Recife — PE, no que
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tange ao elevado consumo de suplementos alimentares, predominantemente
proteicos, sem a devida orientacéo profissional.

Fica evidente que a hipertrofia tem grande influéncia no que diz respeito aos
objetivos relacionados ao treinamento e consequentemente ao uso de recursos
ergogénicos. Na analise dos estudos citados, o principal objetivo informado pelos
entrevistados era o ganho de massa muscular. Possivelmente isso acontece pela
informacdo equivocada de que o consumo de grandes quantidades de proteinas
possibilite a hipertrofia, justificando também o fato de os suplementos proteicos
serem 0s mais consumidos. Entretanto, para que haja hipertrofia muscular é
necessario, dentre outros fatores, ingerir quantidades adequadas de proteina e nao
necessariamente o0 consumo em excesso desse macronutriente.

O consumo do whey protein deve estar de acordo com a recomendacao
proteica total do individuo, pois a ingestdo em excesso ndo promovera ganho de
massa muscular adicional ou melhora no desempenho. A hipertrofia, assim como a
demanda proteica ocorrem como consequéncia do treinamento, ndo o contrario.
Sem falar que muitas vezes em uma alimentacao balanceada é possivel fornecer as
demandas provenientes do exercicio, como necessidade energética e recuperacao,
melhorando consequentemente o rendimento no esporte (DOS REIS et al., 2019).

A creatina é um ergogénico com eficacia cientificamente comprovada quanto
a hipertrofia, forga, poténcia e resisténcia muscular. Quanto aos efeitos adversos, a
International Society of Sports Nutrition afirma que ndo existem comprovacdes de
gque o uso da creatina tenha algum efeito prejudicial em individuos saudaveis
(GALVAO, 2017; ISSN, 2017).

Quanto ao BCAA, que figura como um dos suplementos mais consumidos nos
estudos apresentados, ndo existe comprovacao cientifica que relacione sua eficacia
na melhora do desempenho esportivo. Os aminoacidos de cadeia ramificada séo
bastante importantes no organismo humano, porém a quantidade diaria necessaria é
facilmente encontrada em uma dieta equilibrada, ndo sendo necesséaria sua
suplementacao (SOUZA, 2021).

Em um estudo com o objetivo de avaliar o consumo de energéticos e
suplementos de cafeina por praticantes de atividade fisica, verificou-se um elevado
consumo desses ergogénicos como pré-treino sob motivos de melhora de

performance e reducdo da fadiga e como efeitos adversos, 28,9% relataram
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aparecimento frequente de taquicardias, ansiedade, insbnia, dores de cabeca e
tremores (PEDROSA, et al., 2020).

Em outro estudo realizado por Santos e Ramos (2018) em Santarém — PA, a
cafeina apareceu como o0 termogénico mais utilizado sob o pretexto de acgéo
estimulante e perda de peso e as reacdes adversas relatadas foram insonia,
agitacdo, ansiedade e desconforto gastrointestinal.

Assim como nos outros estudos apresentados, verifica-se que a maioria dos
individuos também faz uso dos termogénicos sem a devida orientacdo profissional.
O uso indiscriminado desses suplementos ainda pode acarretar mais riscos quando
esbarra no problema da baixa qualidade de alguns suplementos comercializados.
Em um estudo com o objetivo de avaliar o teor de cafeina presente em oito marcas
de suplementos nacionais de cafeina para atletas foram identificadas variacbes no
teor de cafeina em teores acima de 110% comparado com a descricdo contida no
rétulo (SA, et al., 2019).

Diante dos estudos apresentados, percebe-se que na maioria dos casos falta
educacdo nutricional basica para os individuos. Apenas o nutricionista podera
prescrever uma dieta e suplementacdo, se for o caso, de forma individualizada,
tratando o paciente como unico e considerando suas necessidades, bem como seus
objetivos, esporte praticado, rotina, dificuldades e doencas preexistentes.

E cada vez mais evidente a necessidade da presenca do nutricionista em
locais voltados a pratica esportiva, tal qual é a obrigatéria a presenca de
profissionais de educacéo fisica nesses espacos. Seria de grande importancia uma
lei que determinasse a obrigatoriedade de que cada espaco voltado a prética
esportiva devesse ter um nutricionista esportivo responsavel. Também deveria ser
obrigatério nas academias e espacos afins, placas informativas reforcando que sé
guem pode prescrever dieta e suplementos alimentares € o nutricionista.

N&o é demais ressaltar que o exercicio ilegal da profissdo € crime previsto no
artigo 47 da Lei de Contravencdes Penais e que a assisténcia e educacéo nutricional
é atividade privativa do nutricionista. Nesse sentido, o CRN também deveria ser mais
atuante na fiscalizacdo e consequente denuncia de individuos que exercem papel de

nutricionistas sem possuirem competéncia para tal.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com os resultados analisados pode-se observar que a indicacdo e
a orientacdo de suplementos alimentares para melhora no desempenho esportivo
estd sendo realizada de forma inadequada, sendo feita na maioria das vezes por
instrutores de academias e amigos e nao por profissional capacitado. Tal realidade
fortalece a necessidade de um acompanhamento nutricional para desportistas. O
uso de suplementos alimentares s6 deve ser indicado apés uma avaliacao
nutricional onde sera tracada uma estratégia aliando a individualidade do paciente
com 0s seus objetivos desejados.

E essencial uma intervencédo educacional nos espacos destinados a praticas
esportivas quanto aos perigos do uso indiscriminado de suplementos alimentares,
conscientizando o publico sobre a importancia de consultar um nutricionista para que
a correta orientagdo seja realizada.

Salienta-se a necessidade de mais estudos quanto ao uso em excesso de

suplementos alimentares com finalidade ergogénica.
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