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RESUMO: Este artigo abordou a utilizag¢do de suplementos por praticantes de musculacio,
destacando seu papel como complemento para melhorar o desempenho, a recuperacio e os
resultados estéticos. Os suplementos podem fornecer nutrientes especificos que beneficiam
o desenvolvimento muscular, a reducdo da fadiga e a melhoria do desempenho atlético. No
entanto, é importante ressaltar que eles ndo substituem uma alimentac¢io equilibrada e um
programa de treinamento adequado. A seguranca, a efic4cia e a qualidade dos suplementos
devem ser consideradas, buscando orientacdo profissional e informacgdes confidveis. Cada
individuo é dnico, e é essencial adaptar a utilizacdo de suplementos as necessidades
individuais. Uma abordagem equilibrada, priorizando uma alimentagio saudivel e o
treinamento consistente, é fundamental para alcangar os resultados desejados. Os
suplementos devem ser vistos como uma ferramenta adicional, utilizados de forma
consciente e responséivel, em conjunto com uma abordagem global de satide e bem-estar.
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LINTRODUGCAO

A utilizagdo de suplementos alimentares por praticantes de musculagio tem se
tornado uma prética comum e amplamente difundida. Esses suplementos sio amplamente
comercializados como promotores de ganho de massa muscular, aumento de forca e melhora
no desempenho fisico. No entanto, hd uma necessidade de compreender melhor os efeitos
e a seguranca desses suplementos, bem como sua real eficicia na obten¢io dos resultados
desejados (Kreider et al., 2010).

A musculagio é uma modalidade esportiva que busca o desenvolvimento e
fortalecimento dos miusculos por meio de exercicios resistidos. Para muitos praticantes,
alcangar resultados satisfatérios pode ser um desafio, o que leva muitos deles a recorrerem

aos suplementos como uma estratégia adicional para potencializar seus treinos. No entanto,
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é importante avaliar a base cientifica que sustenta essas alegacdes de beneficios (Campbell
et al.,2007).

Existem uma ampla variedade de suplementos disponiveis no mercado, incluindo
proteinas, amino4cidos, creatina, pré-treinos, entre outros. Cada um desses suplementos
possui diferentes mecanismos de agio e propostas de beneficios. No entanto, é fundamental
compreender que a suplementacio deve ser individualizada e baseada nas necessidades e
objetivos de cada praticante, levando em consideracdo fatores como dieta, treinamento e
estado de satide (Kerksick et al.,2017).

Além disso, a seguranca dos suplementos também é uma preocupagio importante. E
essencial garantir que esses produtos sejam produzidos de acordo com padrdes de qualidade
e que nio contenham substincias proibidas ou potencialmente prejudiciais a satide. A falta
de regulamentacdo rigorosa nesse setor pode representar riscos para os consumidores
(Phillips et al., 2011).

Dessa forma, o objetivo deste artigo é realizar uma revisdo abrangente da literatura
cientifica atualizada sobre a utilizagdo de suplementos por praticantes de musculagdo. Serdo
abordados aspectos como os diferentes tipos de suplementos disponiveis, seus mecanismos
de acgdo, evidéncias cientificas sobre sua eficicia, consideracdes de seguranca e

recomendacdes praticas para a utilizagdo adequada desses produtos (Antonio et al., 2013).

2.METODOLOGIA

A metodologia de revisio utilizada neste artigo consistird em uma revisio
sistemética da literatura cientifica disponivel sobre a utilizagio de suplementos por
praticantes de musculacdo. Serio realizadas buscas em bases de dados como PubMed,
Scopus e Google Scholar, utilizando termos relacionados ao tema, como "suplementos
alimentares", "musculacdo”, "desempenho fisico", "ganho de massa muscular”, entre outros.

Serdo incluidos estudos publicados em periddicos cientificos revisados por pares, que
abordem a utilizagdo de suplementos por praticantes de musculagio e seus efeitos sobre o
desempenho fisico, ganho de massa muscular, for¢a, composi¢io corporal e outros
parimetros relevantes. Serio considerados estudos experimentais, ensaios clinicos
randomizados, revisdes sistemdaticas e meta-analises.

Apés a identificagdo dos estudos relevantes, serd realizada uma anélise critica dos

artigos selecionados, considerando a qualidade metodolégica, a consisténcia dos resultados
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e a relevincia para o tema em questdo. Os dados relevantes serio extraidos e organizados
de forma a responder aos objetivos do estudo.

A sintese dos resultados serd realizada de forma descritiva, destacando os principais
achados dos estudos incluidos, as limitacdes encontradas e as lacunas de conhecimento
identificadas. Serdo apresentadas as evidéncias disponiveis sobre os efeitos dos diferentes
tipos de suplementos utilizados por praticantes de musculacio, bem como recomendacdes
préticas para o uso adequado e seguro desses produtos.

Por fim, sera feita uma discussido dos resultados encontrados, contextualizando-os
com a literatura existente e fornecendo uma visio geral sobre o uso de suplementos por
praticantes de musculagio, com énfase nas implicagdes préiticas e nas recomendagdes para

profissionais da 4rea da satide e praticantes de musculagio.

3.RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1 Efeitos da suplementacio de proteinas na sintese de proteinas musculares e no ganho de
massa muscular em praticantes de musculagio

A suplementagio de proteinas é amplamente utilizada por praticantes de musculagio
como uma estratégia para maximizar a sintese de proteinas musculares e promover o ganho
de massa muscular. Virios estudos tém investigado os efeitos dessa suplementagio e sua
relagdo com o desempenho e os resultados alcangados pelos praticantes (Cribb et al., 2006).

Estudos mostraram que a ingestdo de proteinas logo apés o treino de musculagio
pode estimular a sintese de proteinas musculares de maneira mais eficiente do que a
ingestdo de carboidratos ou outros nutrientes. Isso ocorre porque a pritica de exercicios de
resisténcia aumenta a taxa de sintese de proteinas musculares, e a suplementagio de

’ . , . o . .
proteinas fornece os aminoacidos essenciais necessarios para esse processo (Buford et al.,
2007).

Além disso, a quantidade de proteinas consumida também parece desempenhar um
papel importante. Estudos mostraram que a ingestdo de cerca de 20-30 gramas de proteinas
de alta qualidade apds o treino é suficiente para maximizar a sintese de proteinas
musculares. No entanto, é importante ressaltar que a distribui¢cdo ao longo do dia e a
ingestdo adequada de proteinas nas refei¢des também sio fundamentais para otimizar os

resultados (Goldstein et al., 2010).
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A suplementacio de proteinas pode ser feita por meio de diferentes fontes, como
whey protein, caseina, albumina e proteinas vegetais. Estudos comparativos mostraram que
a whey protein, derivada do soro do leite, é uma fonte de proteina de alta qualidade e de
rapida absorcio, sendo amplamente utilizada por praticantes de musculacio devido aos seus
beneficios na sintese de proteinas musculares e no ganho de massa muscular (Wilborn et
al., 2009).

No entanto, é importante destacar que a suplementacio de proteinas deve ser
combinada com uma dieta equilibrada e um programa de treinamento adequado para obter
os melhores resultados. Além disso, a individualidade biolégica e as necessidades especificas
de cada individuo devem ser consideradas na determinacdo das doses e tipos de proteinas a
serem consumidos (Bemben & Lamont 2005).

Em conclusio, a suplementagio de proteinas pode desempenhar um papel
importante no estimulo 2 sintese de proteinas musculares e no ganho de massa muscular
em praticantes de musculagio. No entanto, é fundamental considerar outros fatores, como
a qualidade e a distribuicdo das proteinas ao longo do dia, a combina¢io com uma dieta
equilibrada e a individualidade biolégica, a fim de maximizar os beneficios obtidos com a

suplementacdo (Volek & Kraemer 2003).

3.2 Eficicia e seguranca da suplementagio de creatina no desempenho fisico e na forga
muscular

A suplementacio de creatina é uma das estratégias mais estudadas e utilizadas por
praticantes de muscula¢io com o objetivo de melhorar o desempenho fisico e aumentar a
forca muscular. A creatina é uma substincia naturalmente presente no corpo,
principalmente nos musculos, e desempenha um papel importante no fornecimento de
energia durante exercicios de alta intensidade (Burke et al., 2008).

Virios estudos tém mostrado que a suplementagio de creatina pode levar a ganhos
significativos de for¢a muscular, especialmente em exercicios que requerem esforcos
explosivos, como levantamento de peso e sprints. A creatina também tem sido associada a
melhorias no desempenho em exercicios de resisténcia, embora os beneficios sejam mais
modestos nesse aspecto (Stoppani et al., 2009).

Acredita-se que a suplementacio de creatina aumente os niveis de fosfocreatina nos

musculos, fornecendo um substrato adicional para a ressintese de ATP, a principal fonte de
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energia utilizada durante exercicios intensos. Isso pode resultar em maior capacidade de
realizar repetices e séries de exercicios, além de uma recuperacido mais rdpida entre os
esforcos (Shimomura et al., 2010).

Em termos de seguranca, a suplementacio de creatina tem sido amplamente
estudada e considerada segura quando utilizada nas doses recomendadas. Efeitos colaterais
como ganho de peso, reten¢io de liquidos e desconforto gastrointestinal podem ocorrer, mas
geralmente s3o leves e transitérios. No entanto, é importante ressaltar que individuos com
doengas renais pré-existentes devem evitar o uso de creatina ou consultar um profissional
de satde antes de iniciar a suplementagio (Stark et al., 2012).

E importante destacar que a suplementacio de creatina pode nio ser eficaz para todos
os individuos. A resposta individual 4 creatina pode variar devido a fatores como a
capacidade de armazenamento de creatina nos musculos e a sensibilidade dos receptores de
creatina. Além disso, a combinagio da suplementacio com um programa de treinamento
adequado e uma dieta equilibrada pode potencializar os resultados obtidos (Kerksick et al.,
2006).

Em conclusio, a suplementagio de creatina tem se mostrado eficaz para aumentar a
forca muscular e melhorar o desempenho fisico em praticantes de musculagdo. Além disso,
a suplementacio é considerada segura quando utilizada nas doses recomendadas. No
entanto, é importante considerar a individualidade biolégica e a necessidade de combinar a
suplementac¢do com um programa de treinamento adequado e uma alimentacio equilibrada

para obter os melhores resultados (Pal & Ellis 2010).

3.3 Impacto dos suplementos pré-treino na energia, resisténcia e foco durante os treinos de
musculagdo

Os suplementos pré-treino sio formulados para fornecer uma combinagio de
ingredientes que visam melhorar a energia, resisténcia e foco durante os treinos de
musculacdo. Esses suplementos geralmente contém substincias estimulantes, como cafeina,
além de amino4cidos, vitaminas e minerais que podem ter efeitos ergogénicos (Prasad,1995).

A cafeina é um dos ingredientes mais comuns encontrados nos suplementos pré-
treino e tem sido amplamente estudada por seu potencial de aumentar a energia e melhorar

o desempenho fisico. A cafeina atua como um estimulante do sistema nervoso central,

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacao. Sao Paulo, v.9.n.006. jun. 2023.
[SSN - 2675 — 3375

2037



Revista Ibero-
Americana de
Humanidades,
Ciénciase
Educacio

. Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacao- REASE

reduzindo a percepcido de esforco e fadiga, além de aumentar a alerta mental e o estado de
vigilancia durante o treino (Pasiakos et al., 2015).

Além da cafeina, outros ingredientes presentes em suplementos pré-treino, como
aminoécidos de cadeia ramificada (BCAAs), beta-alanina e citrulina, também podem ter
efeitos positivos na energia e resisténcia durante o treino. Os BCAAs sdo importantes para
a sintese de proteinas musculares e podem atuar como fonte de energia durante o exercicio
prolongado. A beta-alanina pode melhorar a capacidade de resisténcia muscular, enquanto
a citrulina est4 associada a uma redugio na fadiga muscular e melhora do fluxo sanguineo
(Poortmans, 2000).

No entanto, é importante ressaltar que a resposta aos suplementos pré-treino pode
variar entre os individuos. Alguns podem experimentar um aumento significativo na
energia, resisténcia e foco durante os treinos, enquanto outros podem nio perceber
beneficios significativos. Além disso, a dose e a combinagio de ingredientes nos
suplementos podem influenciar os efeitos obtidos (Campbell et al.,2007).

E essencial ter cautela ao usar suplementos pré-treino, especialmente aqueles que
contém estimulantes como a cafeina. O uso excessivo ou desregulado desses suplementos
pode levar a efeitos colaterais indesejados, como aumento da frequéncia cardiaca,
nervosismo, irritabilidade e insénia. Portanto, é importante seguir as orienta¢des de uso e
consultar um profissional de satde antes de iniciar o uso desses suplementos (Phillips et al.,
2011).

Em conclusio, os suplementos pré-treino podem ter um impacto positivo na energia,
resisténcia e foco durante os treinos de musculacdo. Ingredientes como cafeina, BCAAs,
beta-alanina e citrulina podem contribuir para esses efeitos. No entanto, a resposta
individual pode variar e é importante usar esses suplementos com moderagio, seguindo as

orientacdes de uso e buscando orientagio profissional, se necessario (Cribb et al., 2006).

3.4 Utilizacio de aminoicidos de cadeia ramificada (BCAAs) na recuperagio muscular e
redugdo do catabolismo em praticantes de musculagdo

Os aminoécidos de cadeia ramificada (BCAAs), que incluem leucina, isoleucina e
valina, sdo frequentemente utilizados por praticantes de muscula¢do como suplemento para
promover a recuperagio muscular e reduzir o catabolismo, que é o processo de degradacio

muscular (Goldstein et al., 2010).
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Os BCAAs sio considerados aminoacidos essenciais, o que significa que ndo podem
ser produzidos pelo corpo e precisam ser obtidos por meio da alimentacdo ou suplementacio.
Eles desempenham um papel crucial na sintese de proteinas musculares e sdo responséveis

por cerca de um terco das proteinas presentes nos musculos (Bemben & Lamont 2005).

Estudos mostraram que a suplementacio de BCAAs pode ter efeitos benéficos na
recuperacio muscular pés-treino. Os BCAAs sio rapidamente absorvidos pelo corpo e
podem ser prontamente utilizados como fonte de energia durante o exercicio. Além disso,
eles podem aumentar a sintese de proteinas musculares, ajudando na reparagio e no
crescimento muscular (Burke et al., 2008).

Além de promover a recuperagio muscular, os BCAAs também podem ajudar a
reduzir o catabolismo muscular. Durante exercicios intensos, o corpo pode entrar em um
estado catabdlico, onde ocorre a quebra das proteinas musculares para obtencio de energia.
A suplementacio de BCAAs pode ajudar a atenuar esse processo, fornecendo aminoécidos
para a sintese de proteinas musculares e diminuindo a degradagio muscular (Shimomura et
al., 2010).

No entanto, é importante ressaltar que a suplementacio de BCAAs deve ser
combinada com uma dieta equilibrada e um programa de treinamento adequado para obter
os melhores resultados. Além disso, a ingestdo de proteinas completas, que fornecem todos
os aminoacidos essenciais, também é essencial para a sintese de proteinas musculares e a
recuperacio muscular efetiva (Kerksick et al., 2006).

E importante destacar que os BCAAs podem estar presentes naturalmente em
alimentos ricos em proteinas, como carne, peixe, ovos e laticinios. Portanto, a
suplementacio com BCAAs pode nido ser necessiria para todos os individuos,
especialmente aqueles que ji tém uma ingestio adequada de proteinas em sua dieta
(Prasad,1995).

Em conclusio, a suplementagio de BCAAs pode desempenhar um papel na
recuperacdo muscular e na redu¢io do catabolismo em praticantes de muscula¢do. No
entanto, é fundamental considerar a ingestio de proteinas completas e uma dieta
equilibrada, além de um programa de treinamento adequado, para otimizar os resultados

obtidos com a suplementagio de BCAA (Poortmans, 2000)..
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3.5 Efeitos da suplementacio de vitaminas e minerais na saiide e desempenho fisico de
praticantes de musculagio

A suplementagio de vitaminas e minerais é comumente utilizada por praticantes de
musculacio com o objetivo de melhorar a satide e o desempenho fisico. Vitaminas e
minerais desempenham papéis importantes no metabolismo energético, na funcio
imunolégica, na sintese de proteinas e na satide geral do organismo (Kreider et al., 2010).

Dentre as vitaminas e minerais mais utilizados em suplementa¢io, destacam-se a
vitamina D, a vitamina C, o zinco, o magnésio e o ferro. A vitamina D desempenha um
papel crucial na satide éssea, na fun¢io muscular e na resposta imunoldgica. Sabe-se que a
deficiéncia de vitamina D est4 associada a um risco aumentado de lesdes musculares e
4sseas. A suplementagio de vitamina D pode auxiliar na manutencio dos niveis adequados
e na melhoria da fun¢io muscular (Kerksick et al.,2017).

A vitamina C é um antioxidante importante que auxilia na protecio das células
contra danos causados pelos radicais livres, que sio produzidos durante o exercicio fisico
intenso. Além disso, a vitamina C também desempenha um papel na sintese de colégeno,
que ¢é essencial para a satde das articulagdes e tecidos conjuntivos (Antonio et al., 2013).

O zinco e o magnésio sdo minerais essenciais envolvidos em uma série de processos
metabdlicos. O zinco desempenha um papel importante na sintese de proteinas, na fung¢io
imunoldgica e na recuperagdo muscular. O magnésio estd envolvido na producio de energia,
na funcdo muscular e na regulagio do equilibrio eletrolitico. A suplementagio de zinco e
magnésio pode ser benéfica para atletas que tém uma ingestdo inadequada desses minerais
ou que apresentam deficiéncias (Buford et al., 2007).

O ferro é essencial para o transporte de oxigénio pelo corpo e desempenha um papel
importante na produgio de energia. A deficiéncia de ferro pode levar a fadiga, reducio da
capacidade de desempenho fisico e anemia. A suplementacido de ferro pode ser indicada para
individuos com deficiéncia comprovada ou com necessidades aumentadas devido 2
intensidade e duracio dos treinos (Wilborn et al., 2009).

No entanto, é importante ressaltar que a suplementa¢io de vitaminas e minerais
deve ser feita com orientacio adequada e individualizada. A ingestdo excessiva de certas
vitaminas e minerais pode ser prejudicial 4 satide e nio resultar em beneficios adicionais.
Além disso, é fundamental ter uma alimentacdo balanceada que forneca uma variedade de

nutrientes essenciais (Burke et al., 2008).
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Em conclusio, a suplementagio de vitaminas e minerais pode ter efeitos benéficos
na satide e no desempenho fisico de praticantes de musculacdo. No entanto, é importante
identificar quais nutrientes podem estar em falta e fazer uma suplementag¢io adequada, com
base em avaliagio individualizada. A suplementagio deve ser complementar a uma
alimentacio equilibrada e a um programa de treinamento adequado. Consultar um
profissional de satde ou nutricionista é essencial para orientar sobre a suplementacio

correta e segura (Shimomura et al., 2010).

3.6 Uso de suplementos termogénicos e sua relacdo com a perda de gordura corporal e o
aumento da taxa metabélica em praticantes de musculagio

O uso de suplementos termogénicos é bastante comum entre os praticantes de
musculacio que buscam a perda de gordura corporal e o aumento da taxa metabélica. Os
termogénicos sdo compostos que tém como objetivo aumentar a termogénese, ou seja, a
producdo de calor no organismo, o que pode levar a um maior gasto energético e,
consequentemente, a uma maior queima de calorias (Kerksick et al., 2006).

Dentre os ingredientes comumente encontrados nos suplementos termogénicos
estdo a cafeina, a capsaicina, o ché verde, o extrato de laranja amarga e a sinefrina. Esses
compostos tém a capacidade de estimular o sistema nervoso central e aumentar o
metabolismo, o que pode resultar em um maior gasto de energia durante o exercicio fisico
e em repouso (Prasad,1995).

Estudos tém demonstrado que a suplementacio com termogénicos pode levar a um
aumento modesto na taxa metabdlica, o que pode contribuir para a perda de gordura
corporal. Além disso, os termogénicos podem ter um efeito supressor do apetite, o que pode
auxiliar na reducdo da ingestdo calérica e no controle do peso (Poortmans, 2000).

No entanto, é importante ressaltar que os efeitos dos suplementos termogénicos na
perda de gordura corporal sio relativamente pequenos e podem variar de acordo com o
individuo. Além disso, os resultados podem ser mais significativos quando associados a
uma dieta balanceada e a um programa de treinamento adequado (Goldstein et al., 2010).

E fundamental ter em mente que a suplementagio com termogénicos nio substitui
uma alimentagdo saudédvel e a pritica regular de atividade fisica. A perda de gordura
corporal ocorre quando h4d um balanco energético negativo, ou seja, quando a quantidade de

calorias consumidas é menor do que a quantidade de calorias gastas. Os termogénicos

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacao. Sao Paulo, v.9.n.006. jun. 2023.
[SSN - 2675 — 3375

2041



. Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacao- REASE

podem ser um complemento nesse processo, mas nio devem ser considerados como a tinica
estratégia para alcangar esse objetivo (Bemben & Lamont 2005).

Além disso, é importante considerar a tolerincia individual aos estimulantes
presentes nos termogénicos, como a cafeina. Algumas pessoas podem experimentar efeitos
colaterais indesejados, como nervosismo, insbnia, palpitacdes cardiacas e irritabilidade.
Portanto, é essencial respeitar as dosagens recomendadas e consultar um profissional de
satde antes de iniciar a suplementacdo (Burke et al., 2008).

Em conclusio, os suplementos termogénicos podem ter um papel auxiliar na perda
de gordura corporal e no aumento da taxa metabdlica em praticantes de musculagio. No
entanto, é importante enfatizar que eles devem ser utilizados com moderagdo e combinados
com uma alimentacio equilibrada e a prética regular de exercicios fisicos. A consulta a um
profissional de satide ou nutricionista é recomendada para orientar sobre o uso correto e

seguro desses suplementos (Shimomura et al., 2010).

CONSIDERACOES FINAIS

Em conclusdo, a utilizacdo de suplementos por praticantes de musculagdo é uma
pritica comum, com o objetivo de melhorar o desempenho, a recuperacgio e os resultados
estéticos. Os suplementos podem desempenhar um papel complementar na dieta e no
treinamento, fornecendo nutrientes especificos que podem ser benéficos para o
desenvolvimento muscular, a redugio da fadiga e a melhoria do desempenho atlético.

No entanto, é importante destacar que os suplementos nio devem substituir uma
alimentacdo balanceada e um programa de treinamento adequado. Eles devem ser utilizados
como um complemento, com base em necessidades individuais e com orientacdo
profissional. Além disso, é fundamental ter cuidado com a qualidade e a procedéncia dos
suplementos, escolhendo marcas confidveis e certificadas.

A seguranca e a eficicia dos suplementos também devem ser consideradas. Nem
todos os suplementos possuem evidéncias cientificas robustas que comprovem seus
beneficios, e alguns podem apresentar riscos a satide. Portanto, é importante realizar uma
pesquisa criteriosa e buscar informacdes confidveis antes de iniciar o uso de qualquer
suplemento.

E vélido ressaltar que cada individuo é tnico, com diferentes necessidades

nutricionais e respostas aos suplementos. O que funciona para uma pessoa pode nio
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funcionar para outra. Portanto, é recomendado buscar orientacio profissional de um
nutricionista, que poderd avaliar as necessidades individuais e fornecer recomendacdes
personalizadas.

Por fim, é fundamental adotar uma abordagem equilibrada em relagio aos
suplementos, priorizando sempre uma dieta sauddvel, com alimentos naturais e variados,
que fornecam todos os nutrientes essenciais. O treinamento consistente e bem estruturado
também ¢ crucial para alcancar os resultados desejados. Os suplementos devem ser
encarados como uma ferramenta adicional, desde que utilizados de forma consciente e

responsavel, em consonincia com uma abordagem global de satide e bem-estar.
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