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RESUMO: A suplementagio proteica é amplamente utilizada por praticantes de musculacio,
especialmente com o objetivo de promover a hipertrofia muscular, melhorar a recuperacio pds-exercicio
e atender as necessidades proteicas didrias. Entretanto, o consumo desses produtos pode ocorrer sem
avaliacdo nutricional individualizada e sob influéncia de informagdes disseminadas nas redes sociais e
de recomenda¢des sem fundamentagio cientifica. O presente estudo teve como objetivo analisar as
evidéncias cientificas sobre o uso de suplementos proteicos por praticantes de musculagio, considerando
as motivagdes para o consumo, o conhecimento nutricional, os beneficios associados ao treinamento
resistido e os possiveis riscos do uso inadequado. Trata-se de uma revisdo narrativa da literatura, de
abordagem qualitativa e cardter descritivo. A analise da literatura abordou os padrdes de consumo, os
efeitos da suplementagio sobre a massa muscular e a forga, a influéncia das fontes de informacio e os
aspectos relacionados 3 seguranca. Os achados discutidos indicam que a suplementacio proteica pode
contribuir para os resultados do treinamento resistido, sobretudo quando auxilia no atendimento das
necessidades proteicas individuais. Contudo, seus efeitos dependem da ingestio proteica total, das
caracteristicas do treinamento e das condi¢des individuais, ndo sendo indispensavel para todos os
praticantes. Também se destaca a importincia da orientagio nutricional para prevenir o consumo
desnecessirio e favorecer escolhas fundamentadas em evidéncias cientificas. Conclui-se que a
suplementagio proteica deve ser individualizada e integrada a uma alimentacdo equilibrada,
considerando as necessidades nutricionais, os objetivos e as condi¢des de saide de cada individuo.

Palavras-chave: Suplementagio proteica. Musculagdo. Treinamento resistido. Hipertrofia muscular.
Nutri¢io esportiva.
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ABSTRACT: Protein supplementation is widely used by individuals engaged in bodybuilding,
particularly to promote muscle hypertrophy, improve post-exercise recovery, and meet daily protein
requirements. However, the consumption of these products may occur without an individualized
nutritional assessment and may be influenced by information disseminated through social media and
recommendations lacking scientific support. This study aimed to analyze the scientific evidence
regarding protein supplement use among bodybuilding practitioners, considering motivations for
consumption, nutritional knowledge, benefits associated with resistance training, and potential risks of
inappropriate use. This is a descriptive narrative literature review with a qualitative approach. The
literature analysis addressed consumption patterns, the effects of supplementation on muscle mass and
strength, the influence of information sources, and safety-related aspects. The findings discussed
indicate that protein supplementation may contribute to the outcomes of resistance training,
particularly when it helps individuals meet their protein requirements. However, its effects depend on
total protein intake, training characteristics, and individual conditions, and supplementation is not
essential for all practitioners. The importance of nutritional guidance in preventing unnecessary
consumption and promoting evidence-based choices is also emphasized. It is concluded that protein
supplementation should be individualized and integrated into a balanced diet, taking into account each
individual's nutritional needs, goals, and health conditions.

Keywords: Protein supplementation. Bodybuilding. Resistance training. Muscle hypertrophy. Sports
nutrition.

1 INTRODUCAO

A pritica da musculagio tem se destacado entre as modalidades de exercicio fisico
utilizadas para o desenvolvimento da forca, o aumento da massa muscular e a melhoria da
composic¢do corporal. Nesse contexto, a alimenta¢io exerce papel fundamental na adaptacio ao
treinamento, especialmente no que diz respeito a ingestdo de proteinas, nutrientes envolvidos
na sintese e na manutengio dos tecidos musculares. Paralelamente, a busca por resultados
estéticos e pelo aumento do desempenho fisico tem contribuido para a popularizacio dos
suplementos alimentares, particularmente daqueles 4 base de proteinas, como o whey protein.

A suplementagio proteica é frequentemente utilizada por praticantes de musculagio com
o objetivo de favorecer a hipertrofia muscular, auxiliar na recuperaco apds o exercicio e facilitar
o alcance das necessidades proteicas diarias. Entretanto, seus beneficios dependem de fatores
como a ingestio total de proteinas, a qualidade da alimentac3o, a regularidade do treinamento e
as necessidades individuais. Uma meta-anélise publicada por Zhou et al. (2024) reuniu 116
ensaios clinicos, com 4.711 participantes, e identificou beneficios de determinadas estratégias de
suplementacdo sobre a massa muscular e a forga. Os autores, contudo, nio observaram melhora
significativa em todos os indicadores de desempenho fisico avaliados, demonstrando que os
efeitos da suplementagio variam conforme o desfecho analisado.

No Brasil, estudos sobre o consumo de suplementos e o conhecimento em nutrigio

esportiva apontam questdes relevantes relacionadas a escolha desses produtos e & compreensio
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das necessidades nutricionais. Cavalcante e Matos (2022), ao investigarem 168 praticantes de
musculacio em academias de Fortaleza, identificaram que quase metade dos participantes
relatou consumir suplementos alimentares, com destaque para os produtos proteicos. Embora a
maioria apresentasse conhecimento moderado em nutri¢io, foram observadas dificuldades na
compreensio das fun¢des dos nutrientes e de sua aplicagdo no contexto esportivo. Os autores
também destacaram uma valorizagio excessiva do consumo de proteinas, indicando a
necessidade de ampliar as acées de educacio alimentar e nutricional direcionadas a esse publico.

Esses achados demonstram que a utilizacdo de suplementos proteicos n3o deve ser
analisada exclusivamente pela perspectiva dos possiveis beneficios para a hipertrofia muscular.
Também é necessirio considerar as motivagdes para o consumo, as fontes de informacio
utilizadas pelos praticantes, o conhecimento sobre alimentacio e a existéncia de orientagio
profissional. A influéncia de informacdes divulgadas na internet, de recomendacdes informais
e de expectativas relacionadas aos resultados estéticos pode favorecer escolhas sem avaliacio
individualizada das necessidades nutricionais.

Além disso, a suplementacdo nio substitui uma alimentacdo adequada nem garante,
isoladamente, o aumento da massa muscular. Em revisio sistemaditica de revisdes com
metanalises, Vieira et al. (2022) observaram que a associagio entre suplementagio proteica e
treinamento resistido favoreceu o aumento da massa magra e muscular em adultos mais velhos,
embora os resultados relativos a for¢a muscular fossem menos consistentes. Apesar de essa
populacdo apresentar caracteristicas especificas, os achados reforcam a importincia de
interpretar os efeitos da suplementacio considerando o publico estudado, as condi¢des do
treinamento e os desfechos avaliados.

Diante desse cendrio, torna-se relevante discutir criticamente as evidéncias cientificas
sobre a suplementacio proteica em praticantes de musculacio, considerando tanto seus
possiveis beneficios quanto as limitac¢Ses relacionadas ao consumo sem orientagio adequada. A
compreensio desses aspectos pode contribuir para a valorizacio de condutas nutricionais
individualizadas e para a prevencido de préticas baseadas em informagdes incompletas ou sem
fundamentacgio cientifica.

Assim, o objetivo deste estudo é analisar, por meio de uma revisdo narrativa da literatura,
as evidéncias cientificas sobre o consumo de suplementos proteicos por praticantes de
musculacdo, abordando as motivagdes para o uso, o conhecimento nutricional, os beneficios

associados ao treinamento resistido e os possiveis riscos do consumo inadequado.
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2 METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo narrativa da literatura, de cardter descritivo e abordagem
qualitativa, desenvolvida com o objetivo de analisar as evidéncias cientificas relacionadas a
suplementacdo proteica em praticantes de musculaco, considerando os padrdes de consumo, o
conhecimento nutricional, os beneficios associados ao treinamento resistido e os possiveis riscos
decorrentes do uso inadequado desses produtos.

A busca bibliografica foi direcionada as bases de dados PubMed/MEDLINE, Biblioteca
Virtual em Satde (BVS) e Scientific Electronic Library Online (SciELO), considerando
publicacdes entre janeiro de 2020 e outubro de 2026. Foram utilizados descritores em portugués
e inglés, combinados por meio dos operadores booleanos AND e OR, incluindo: “suplementos
proteicos”, “suplementagio proteica”, “musculagio”, “treinamento resistido”, “conhecimento
nutricional”, “protein supplements”, “protein supplementation”, “resistance training” e
“nutritional knowledge”.

Foram considerados estudos disponiveis na integra, publicados em portugués, inglés ou
espanhol, que abordassem o consumo de suplementos proteicos por praticantes de musculacio,
seus efeitos sobre a massa muscular e a forga, as motivagdes para utilizagdo, o conhecimento
nutricional e os aspectos relacionados 4 seguranca. Foram priorizados estudos originais, revisdes
sistemdticas, metandlises e pesquisas realizadas com praticantes de exercicios resistidos.
Publicacdes anteriores ao periodo estabelecido também foram consideradas quando
apresentaram relevincia para a fundamentagio teérica do tema.

Os critérios de exclusdo a duplicidade de publicagdes, a auséncia de relagdo direta com o
objetivo da revisdo, a abordagem exclusiva de outras modalidades esportivas sem aplicabilidade
ao contexto da musculagio e a insuficiéncia de informagdes para avaliar a contribui¢io cientifica
dos trabalhos.

As publicacdes pertinentes foram examinadas por meio da leitura dos titulos, resumos e
textos completos, sendo organizadas de acordo com os seguintes eixos temdticos: padrdes de
consumo de suplementos proteicos; conhecimento nutricional e motivag¢des para o uso; efeitos
da suplementagio sobre a hipertrofia, a forca e a recuperagdo muscular; e aspectos relacionados
a seguranca e aos possiveis riscos do consumo inadequado. A discussio foi conduzida de forma
descritiva e interpretativa, buscando identificar convergéncias, divergéncias e limitacdes nas
evidéncias disponiveis. Por se tratar de uma revisdo narrativa, nio foi realizada metanilise, nem

se pretendeu estabelecer uma estimativa quantitativa exaustiva de todos os estudos publicados.
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Foram utilizadas ferramentas de inteligéncia artificial (IA) como recurso auxiliar no
desenvolvimento do estudo, especialmente para apoiar a organizagio das ideias, o
. ~ A T ~
aprimoramento da redagao académica e a revisio 11ngu1st1ca do texto. Essas ferramentas ndo
substituiram a busca bibliogréfica, a leitura critica das publica¢des cientificas, a interpretagio
dos resultados ou a conferéncia das referéncias. A selecio das fontes, a andlise das evidéncias e

a responsabilidade pelo contetudo final permaneceram sob responsabilidade dos autores.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1 CONSUMO DE SUPLEMENTOS PROTEICOS ENTRE PRATICANTES DE
MUSCULACAO: PREVALENCIA, PERFIL DE UTILIZACAO E INADEQUACOES
NO CONSUMO

O consumo de suplementos alimentares entre praticantes de musculacio deve ser
compreendido a partir de um conjunto de fatores que envolve objetivos relacionados a
composi¢do corporal, expectativas de desempenho, praticidade alimentar, influéncia do
ambiente das academias e acesso 4 informagdo nutricional. Nesse contexto, os suplementos a
base de proteinas ocupam posicdo de destaque, especialmente o whey protein, frequentemente
associado 2 hipertrofia muscular e & recuperagio apés o exercicio. Entretanto, a popularidade
desses produtos nio significa, necessariamente, que seu uso seja indispensivel ou que todos os
consumidores apresentem necessidades nutricionais que justifiquem sua utilizag3o.

A anélise da literatura brasileira evidencia que a frequéncia de consumo wvaria
consideravelmente entre as populagdes investigadas. Essa variacdo pode ser observada em
estudos que utilizaram diferentes métodos de recrutamento, tamanhos amostrais e critérios para
definir o consumo de suplementos. Por essa razdo, os percentuais encontrados nio devem ser
interpretados como estimativas diretamente compardveis ou representativas de todos os
praticantes de musculagio brasileiros.

Vancini et al. (2021), ao investigarem o conhecimento e a utilizagdo de suplementos
alimentares e recursos ergogénicos por 129 praticantes brasileiros de treinamento resistido,
verificaram que 77% dos participantes ji4 haviam utilizado algum desses produtos. Entre os
recursos mais citados, destacaram-se o whey protein, mencionado por 669 dos participantes, e
os aminoacidos de cadeia ramificada (BCAAs), citados por 489%. Além disso, 53% relataram
utilizar a internet como fonte de informacio sobre esses produtos. Os resultados demonstram

a expressiva presenca dos suplementos no cotidiano da populacio investigada e apontam a
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relevincia dos meios digitais na formacdo de conhecimentos e decisdes sobre suplementacio.
Entretanto, como o estudo avaliou a utilizagdo de diferentes recursos ergogénicos, seus
resultados ndo devem ser interpretados como prevaléncia exclusiva de consumo de suplementos
proteicos.

Em investigacdo realizada em Fortaleza, Cear4, Cavalcante e Matos (2022) avaliaram 168
praticantes de musculacdo de trés unidades de uma rede de academias. Os autores identificaram
que quase metade dos participantes relatou consumir suplementos alimentares, com destaque
para os produtos proteicos. A anélise do conhecimento nutricional revelou predominio da
classificagio intermedidria, além de dificuldades para relacionar os nutrientes as suas fungdes e
aplicacdes no exercicio fisico, principalmente em questdes relacionadas ao consumo de
proteinas. Os pesquisadores também identificaram que o consumo de suplementos nio se
mostrou associado ao género, ao tempo de pratica de musculagio ou ao nivel de conhecimento
nutricional, conforme as anilises estatisticas apresentadas no artigo.

Esse resultado merece atengio porque demonstra que a utiliza¢do de suplementos nio
pode ser explicada exclusivamente pelo nivel de conhecimento nutricional ou pelo tempo de
experiéncia na musculagdo. A decisio de consumir esses produtos pode envolver outros
elementos, como objetivos estéticos, preferéncias individuais, conveniéncia, influéncia social e
percepcdo de que a suplementagio constitui uma etapa necessiria para alcangar resultados.
Assim, mesmo individuos que frequentam academias h4d mais tempo podem apresentar ddvidas
quanto a quantidade de proteina necesséria, a diferenca entre alimentos proteicos e suplementos
e A real necessidade de complementar a alimentac3o.

A pesquisa de Salomio et al. (2022), realizada com 44 praticantes de musculagio de duas
academias, acrescenta outra dimensio a discussdo: a relagio entre o uso de suplementos e a
ingestdo proteica total. Os autores observaram que 80% dos homens e 6200 das mulheres
utilizavam suplementos. Ao analisar a ingestio alimentar, identificaram que 56,80 dos
participantes apresentavam consumo proteico abaixo da referéncia adotada pelo estudo,
enquanto 38,79% apresentavam ingestdo acima dessa referéncia e apenas 4,5% estavam na faixa
considerada adequada pelos autores. Esses resultados indicam que o uso de suplementos nio
garante, isoladamente, que a ingestdo proteica total esteja ajustada as necessidades individuais.

Embora o estudo apresente uma amostra reduzida e nio permita generalizacGes para
todos os frequentadores de academias, sua contribui¢io consiste em evidenciar a necessidade de

avaliar simultaneamente a alimentacio habitual e o uso de produtos suplementares. Um
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individuo pode consumir whey protein regularmente e ainda apresentar ingestio alimentar
global insuficiente ou desequilibrada. Da mesma forma, outro praticante pode alcancar suas
necessidades proteicas por meio de alimentos convencionais, sem necessitar de suplementacio
adicional. Portanto, a avaliagio do consumo de suplementos sem investigacio da dieta completa
fornece uma visdo limitada da adequacio nutricional.

Essa distin¢do é importante porque a quantidade de proteina ingerida nio deve ser
analisada isoladamente da distribui¢do energética da dieta e dos demais nutrientes. O consumo
elevado de proteinas pode ocorrer paralelamente i ingestdo insuficiente de carboidratos,
gorduras essenciais, fibras, vitaminas e minerais, especialmente quando a alimentacdo ¢é
organizada de maneira restritiva ou excessivamente centrada no ganho de massa muscular. Por
outro lado, uma ingestio proteica abaixo das necessidades pode estar relacionada a um
planejamento alimentar inadequado, 4 baixa ingestdo energética ou a dificuldade de organizar
refeicGes compativeis com a rotina do praticante. A identifica¢io dessas situacSes depende de
avaliacdo nutricional individualizada, e ndo apenas da presenca ou auséncia de suplementos na
alimentacio.

Resultados semelhantes quanto 4 diversidade dos padrdes de consumo foram descritos
por Santos et al. (2021), em estudo realizado com 41 praticantes de musculagio de uma academia
de Barbacena, Minas Gerais. Entre os participantes, 41,5% relataram utilizar algum suplemento
alimentar. Dos usudrios, 59% consumiam produtos compostos por proteinas e aminoécidos, e o
principal objetivo relatado para a utiliza¢3o estava relacionado ao ganho de massa muscular e
forca. Entretanto, somente 29,4% dos consumidores informaram ter recebido orientacio de
nutricionistas, enquanto 5,9% relataram orientacio médica.

A proporcio de participantes que recebeu orientagio profissional nesse estudo chama a
atencdo para a necessidade de investigar como as decisdes relacionadas a suplementacdo sio
tomadas no ambiente das academias. A utilizagdo de suplementos pode decorrer de indicacio
profissional, decisdo individual ou recomendacdes de terceiros, situacdes que apresentam
implica¢Bes distintas para a adequagdo do consumo. Todavia, é necessério considerar que os
resultados sdo provenientes de uma dnica academia e de uma amostra pequena, de modo que
nio devem ser extrapolados diretamente para a populagdo brasileira.

A influéncia do ambiente digital também constitui aspecto importante para
compreender o comportamento dos consumidores. No estudo de Vancini et al. (2021), a internet

foi a principal fonte de informagio relatada pelos participantes. Esse achado é relevante porque
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as plataformas digitais apresentam contetdos heterogéneos, que incluem divulgacido cientifica,
publicidade comercial, relatos pessoais e recomendacdes sem fundamentacio adequada. A
exposi¢do repetida a mensagens que associam o aumento do consumo proteico a melhores
resultados estéticos pode favorecer a percepgio de que a suplementacio é indispensével, mesmo
quando a alimentac3o ji fornece quantidades suficientes do nutriente.

Entretanto, a utilizac3o da internet n3o deve ser considerada, por si s6, um indicador de
desinformacgdo. O ambiente digital também possibilita acesso a diretrizes, artigos cientificos e
materiais educativos produzidos por instituicGes reconhecidas. A questio central consiste na
qualidade da informacdo consultada, na capacidade de interpretar criticamente as evidéncias e
na distingdo entre conteddo educativo e publicidade. Nesse sentido, a educagio alimentar e
nutricional pode contribuir para que os praticantes compreendam que a suplementagio deve ser
avaliada de acordo com suas necessidades, objetivos e condicdes individuais.

Outro aspecto que merece discussdo é a coexisténcia de diferentes produtos no cotidiano
dos praticantes de musculagdo. Embora o whey protein seja frequentemente citado, os estudos
brasileiros também identificam o uso de creatina, BCAAs e outros suplementos. Pizo et al.
(2023), em pesquisa transversal com 600 adultos praticantes de musculagdo, identificaram o
whey protein, a creatina e os BCAAs entre os produtos mais utilizados, sendo a hipertrofia
muscular o principal objetivo relatado. A presenca simultinea de diferentes suplementos
evidencia que o comportamento de consumo nem sempre se limita & complementagio proteica,
podendo envolver estratégias multiplas voltadas ao desempenho e & composi¢io corporal.

Essa utilizagdo combinada exige que cada produto seja analisado de acordo com sua
finalidade, composi¢do, evidéncia de eficicia e adequagio individual. O whey protein fornece
proteinas de alto valor bioldgico; a creatina atua por mecanismos diferentes e nio deve ser
classificada como suplemento proteico; e os BCAAs fornecem aminoicidos especificos, cuja
utilidade adicional pode ser limitada quando a ingestdo total de proteinas e de aminoécidos
essenciais j4 é adequada. Portanto, a utilizagio conjunta de virios produtos nio significa
necessariamente que os resultados sejam superiores aos obtidos com uma alimentagio
apropriada, treinamento estruturado e recuperacio suficiente.

E igualmente importante distinguir a frequéncia de consumo dos resultados
efetivamente alcancados. Estudos transversais que investigam a utilizacdo de suplementos
geralmente dependem de informacdes autorreferidas e nio permitem estabelecer, isoladamente,

que o produto foi responsivel pelo aumento da massa muscular ou da forca. Quando os
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participantes relatam melhora apés iniciar a suplementacio, essa percepcdo pode estar associada
simultaneamente a mudangas no treinamento, na alimentagdo, no descanso e na regularidade
dos exercicios. Para estabelecer efeitos especificos da suplementagio, sdo necessérias evidéncias
experimentais que controlem, na medida do possivel, essas varidveis.

Em sintese, os estudos brasileiros analisados demonstram que os suplementos proteicos
estdo entre os produtos mais utilizados por praticantes de musculagio, especialmente por
aqueles que buscam hipertrofia muscular. Entretanto, as pesquisas também evidenciam
heterogeneidade nos padrdes de consumo, dificuldades relacionadas ao conhecimento
nutricional e situa¢des em que a ingestdo total de proteinas nio corresponde i expectativa de
adequacio sugerida pelo uso de suplementos. Essas constata¢des reforcam que a suplementagio
nio deve ser considerada uma pratica automaticamente necessaria para todos os praticantes de
musculagio.

Dessa forma, a avaliagdo do consumo proteico deve considerar a ingestdo alimentar
habitual, as demandas do treinamento, os objetivos individuais e a qualidade das informagdes
utilizadas para orientar as escolhas. A anilise desses fatores permite compreender que o uso
racional de suplementos depende menos de sua popularidade no ambiente das academias e mais
de sua real contribuicio para o atendimento das necessidades nutricionais. Essa discussio
conduz i necessidade de aprofundar os fatores que influenciam a decisio de consumir
suplementos, o conhecimento sobre nutri¢co esportiva e o papel da orientagio profissional na

promocio de priticas alimentares adequadas.

3.2 CONHECIMENTO NUTRICIONAL E MOTIVACOES PARA O CONSUMO DE
SUPLEMENTOS PROTEICOS
O conhecimento nutricional constitui um elemento importante para compreender as
ecisdes relacionadas a suplementagio proteica entre praticantes de muscula¢gio. Embora a
d 1 d pl tagdo prot tre praticantes d lagio. Emb
procura por esses produtos esteja frequentemente associada ao aumento da massa muscular, a
decisio de utilizd-los nem sempre resulta de uma avaliacdo objetiva das necessidades
nutricionais. Expectativas estéticas, experiéncias de outros praticantes, recomendacdes de
profissionais do exercicio, publicidade e contetidos divulgados nas redes sociais podem
participar da construgio das crencas sobre a importincia das proteinas e dos suplementos.
o estudo brasileiro de Cavalcante e Matos (2022), realizado com 1 raticantes de
N do brasil de Caval Mat , realizad 68 prat d

musculacio em trés unidades de uma rede de academias de Fortaleza, quase metade dos
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participantes relatou consumir suplementos alimentares. Apesar da presenca expressiva desse
comportamento, os pesquisadores identificaram predominio de conhecimento nutricional
moderado e dificuldades para relacionar os nutrientes as suas funges e aplicagdes no exercicio,
particularmente em relacio ao manejo proteico. Os autores apontaram uma valorizagio
excessiva do consumo de proteinas no ambiente da musculacio, indicando a necessidade de
acdes de educagio alimentar e nutricional direcionadas a esse putblico.

Esse achado evidencia uma diferenca importante entre conhecer a existéncia de um
suplemento e compreender sua indicagdo. O praticante pode reconhecer o whey protein como
uma fonte de proteinas e associd-lo a hipertrofia, mas nio necessariamente saber estimar a
quantidade de proteina fornecida pela alimentacdo habitual, identificar suas necessidades
individuais ou avaliar se a suplementacio acrescenta algum beneficio a dieta. Portanto, o
conhecimento sobre produtos especificos ndo deve ser confundido com dominio dos principios
da nutrigio esportiva.

A interpretacio também exige cautela: conhecimento nutricional moderado nio
significa que todos os participantes utilizem suplementos inadequadamente. Da mesma forma,
a auséncia de associacdo estatistica entre o nivel de conhecimento e o consumo, observada no
estudo de Cavalcante e Matos, nio demonstra que o conhecimento seja irrelevante. O resultado
indica apenas que, naquela amostra e segundo as varidveis e os métodos utilizados, o consumo
nio apresentou a associagio estatistica investigada. Outros fatores comportamentais, sociais e
econdmicos podem contribuir para explicar a decisdo de suplementar.

A influéncia das redes sociais merece atengio especial nesse contexto. Em estudo
publicado na Revista Brasileira de Obesidade, Nutricio e Emagrecimento, com 92 adultos
praticantes de musculagio e usuirios de redes sociais, 76,09% dos participantes acompanhavam
perfis que divulgavam informacdes sobre alimentacdo. Além disso, 54,35% relataram que
alguém nas redes sociais os motivava em suas escolhas, enquanto 40% nio sabiam informar se
essa pessoa possuia formacio académica e 22,86% afirmaram que ela ndo possuia essa formacio.
A pesquisa também identificou que 45,65% ji haviam consumido suplementos sob influéncia
das redes sociais.

Esses resultados apontam para a relevincia das midias digitais na circulagio de
informagdes sobre alimentacdo e suplementagio. Entretanto, é necessario distinguir a exposic¢do
a contetidos nutricionais da influéncia efetiva sobre o comportamento: embora o estudo tenha

identificado relatos de consumo motivado pelas redes sociais, seu delineamento transversal e a
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utiliza¢do de informacdes autorreferidas ndo permitem estabelecer causalidade nem determinar
que esse padrio se reproduza em todos os praticantes de musculagio.

A preocupacio cientifica nio reside no uso das redes sociais em si, mas na qualidade das
informacdes, na identificagio das qualificaces de quem as divulga e na possivel confusio entre
publicidade e recomendagio profissional. Contetidos que apresentam resultados individuais,
fotografias de transformacdo corporal ou promessas de hipertrofia ripida podem estimular
expectativas pouco realistas quando n3o contextualizam alimentagdo, treinamento, genética,
adesdo e tempo necessédrio para alcancar resultados. Em contrapartida, canais de institui¢des
cientificas e de profissionais qualificados podem contribuir para ampliar o acesso 4 informagio
fundamentada.

A pesquisa de Mello et al. (2025), realizada com 242 frequentadores de academias da
regiio norte do Rio Grande do Sul, contribui para essa discussdo ao demonstrar que 69,429% dos
participantes utilizavam suplementos alimentares. As motiva¢des predominantes inclufam
hipertrofia e manutencio da saide. Um dado particularmente relevante foi que 69,05% das
orientagdes sobre suplementagio eram fornecidas por pessoas sem qualificagio profissional para
essa finalidade. O achado sugere que a circulacdo de recomendagGes informais constitui um
aspecto importante do comportamento de consumo, embora nio permita afirmar que todas
essas recomendagdes tenham resultado em praticas inadequadas.

Esse resultado reforca a necessidade de diferenciar a orientacio sobre treinamento da
orientagdo nutricional. Profissionais de educagio fisica podem contribuir para a prescri¢do e o
acompanhamento do exercicio dentro de suas competéncias, mas a avaliacdo das necessidades
alimentares e a conduta dietética individualizada devem ser conduzidas por nutricionista. A
atuagio integrada desses profissionais pode reduzir a disseminagio de recomendacdes genéricas
e favorecer decisGes fundamentadas em objetivos, hdbitos alimentares e condi¢des de satde.

Outro fator que influencia a suplementacio é a associagdo entre ingestio proteica e
hipertrofia muscular. A proteina participa da sintese e da renovacdo dos tecidos, e sua ingestio
adequada é importante para a adaptagdo ao treinamento resistido. Entretanto, essa relagdo pode
ser simplificada no discurso comercial e nas conversas entre praticantes, levando a percepgio
de que quanto maior o consumo de proteinas, maior serd necessariamente o crescimento
muscular. Essa interpretacdo desconsidera que a resposta ao treinamento depende de multiplos
fatores, incluindo estimulo mecinico, disponibilidade energética, ingestio proteica total,

recuperacio e continuidade do treinamento.
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A supervalorizacdo da proteina também pode fazer com que o suplemento seja
considerado prioritirio em relacdo 4 alimentagio como um todo. Na pritica, uma estratégia
nutricional voltada a hipertrofia precisa contemplar energia suficiente, distribui¢io adequada
dos macronutrientes e variedade alimentar. A suplementacdo pode ser util quando facilita o
atendimento das necessidades proteicas, especialmente diante de limitacGes de tempo, apetite
ou organizagio das refei¢des. Contudo, quando a ingestdo alimentar j4 atende as necessidades
individuais, o acréscimo de um suplemento nio garante beneficios proporcionais ao aumento
do consumo.

A decisio de suplementar também deve considerar a diferenca entre motivagio e
necessidade. O desejo de aumentar a massa muscular é uma motivacio legitima, mas nio
constitui, isoladamente, indicagio de suplementacio. Da mesma forma, a percepgio de cansago,
a dificuldade de recuperacio ou a auséncia de resultados estéticos nio demonstram
necessariamente deficiéncia proteica. Esses sinais podem estar associados a ingestdo energética
insuficiente, sono inadequado, excesso de treinamento, baixa adesio ao planejamento ou outras
condi¢des que precisam ser investigadas antes da ado¢io de uma intervengio nutricional.

Nesse cendrio, a avaliacdo realizada pelo nutricionista deve incluir a investigacio da
alimentacdo habitual, a estimativa da ingestdo proteica, a rotina de exercicios, os objetivos do
praticante e a analise da composicio e da dose dos produtos utilizados. Também é importante
discutir a interpretagio dos rétulos, a quantidade de proteina efetivamente fornecida por por¢io
e a diferenca entre a dose comercialmente sugerida e aquela que faz sentido para a necessidade
individual. Essa abordagem evita que a deciso seja baseada exclusivamente na popularidade de
determinada marca ou produto.

Portanto, as evidéncias brasileiras discutidas nesta secdo apontam para trés aspectos
inter-relacionados: a ampla presenca dos suplementos no ambiente das academias, a influéncia
das fontes de informacdo sobre as escolhas dos praticantes e a necessidade de distinguir
popularidade de indicagio nutricional. Embora os estudos observacionais nio permitam
estabelecer causalidade entre essas varidveis, seus resultados reforcam a importincia de
interven¢des educativas e do acompanhamento profissional. O objetivo nio deve ser
desencorajar indiscriminadamente a suplementacio, mas promover seu uso racional,

fundamentado em evidéncias e integrado a uma alimentagdo adequada.
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3.3 EFEITOS DA SUPLEMENTAGCAO PROTEICA SOBRE A HIPERTROFIA, A FORCA
E A RECUPERACAO MUSCULAR

A suplementacio proteica associada ao treinamento resistido tem sido investigada como
estratégia para otimizar as adaptacdes musculares, especialmente o aumento da massa muscular
e da forca. Entretanto, seus efeitos dependem da ingestdo proteica total, das caracteristicas do
treinamento e das condi¢des individuais dos praticantes.

Em uma revisio sistemdtica com metanalise e metarregressio, Morton et al. (2018)
analisaram 49 estudos, envolvendo 1.863 participantes, e observaram que a suplementagio
proteica promoveu beneficios adicionais sobre os ganhos de massa livre de gordura e forca
durante o treinamento resistido. Os autores identificaram um ponto de inflexio préximo de 1,62
g de proteina/kg de peso corporal/dia para os ganhos adicionais de massa livre de gordura. Esse
resultado, contudo, representa uma estimativa estatistica obtida naquela anilise, e ndo uma
recomendacdo universal aplicdvel a todos os praticantes.

Complementando essas evidéncias, Zhou et al. (2024) realizaram uma metanélise em
rede com 116 ensaios clinicos e 4.711 participantes para avaliar os efeitos de diferentes tipos e
momentos de suplementacio proteica em adultos submetidos ao treinamento resistido. Os
resultados demonstraram que os efeitos variaram conforme o desfecho avaliado e a estratégia
de suplementacio utilizada. Portanto, os achados nio permitem afirmar que todos os
suplementos ou horirios de consumo produzam beneficios equivalentes sobre a massa
muscular, a forca e o desempenho fisico.

A interpretacdo conjunta desses estudos reforca a importincia de diferenciar a ingestio
proteica total do consumo isolado de suplementos. Morton et al. (2018) demonstraram que a
suplementacdo pode contribuir para ampliar os resultados do treinamento resistido, mas os
beneficios adicionais tendem a diminuir quando a ingestdo proteica j4 é suficiente. Assim, o
consumo de whey protein n3o deve ser considerado obrigatério para todos os praticantes de
musculacio, pois a alimentagdo habitual também pode fornecer os aminoédcidos necessérios as
adaptacdes musculares.

Em relacio ao momento de consumo, Zhou et al. (2024) verificaram diferencas entre
estratégias de suplementacio para determinados desfechos, sem demonstrar superioridade
universal de um tnico hordrio para todas as medidas de desempenho fisico. Dessa maneira, a
ingestdo proteica préxima ao treinamento pode representar uma alternativa pratica, mas deve

ser interpretada dentro do contexto da alimentacdo didria. A adequagio da ingestdo total e sua
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distribuicdo ao longo do dia precisam ser consideradas antes de se atribuir importincia excessiva
a uma janela especifica apés o exercicio.

Além da quantidade de proteinas, a recuperacio muscular depende de outros fatores,
como ingestio energética, disponibilidade de carboidratos, hidratacdo, qualidade do sono e
intervalo entre sessdes de treinamento. Nesse sentido, a suplementagio proteica deve integrar
uma estratégia nutricional individualizada, e nio ser tratada como recurso isolado capaz de
garantir hipertrofia ou eliminar a fadiga muscular.

Diante dessas evidéncias, a avaliagio nutricional deve preceder a recomendacio de
suplementos. O profissional precisa investigar a ingestdo alimentar habitual, as demandas do
treinamento, os objetivos individuais e a viabilidade econémica da interven¢io. Quando a
alimentacdo j4 atende s necessidades proteicas, o suplemento pode funcionar apenas como uma
alternativa de conveniéncia; quando hé inadequacio, pode contribuir para completar a ingestio
didria. Essa distin¢do é fundamental para evitar o consumo desnecessirio e fundamentar a

conduta em evidéncias cientificas.

3.4 RISCOS, EFEITOS ADVERSOS E SEGURANCA DA SUPLEMENTAGAO
PROTEICA

A seguranca da suplementacio proteica deve ser analisada considerando a quantidade
ingerida, a duracdo do consumo, as condig¢Ges clinicas do individuo e a qualidade do produto
utilizado. Embora os suplementos proteicos possam contribuir para o atendimento das
necessidades nutricionais de praticantes de musculacdo, sua utilizagio indiscriminada pode
levar a gastos desnecessarios e 4 desconsideragdo de necessidades alimentares especificas. Nesse
sentido, Jiger et al. (2017) destacam que a suplementagio deve ser compreendida como uma
estratégia para complementar a ingestdo alimentar, considerando as necessidades individuais e
os objetivos do treinamento, e no como uma exigéncia para todos os individuos fisicamente

ativos.

3.41 CONSUMO ELEVADO DE PROTEINAS E FUNCAO RENAL

A possivel relagdo entre o consumo elevado de proteinas e a fungio renal constitui uma
das principais preocupaces relacionadas a seguranca da suplementagdo. Dietas hiperproteicas

podem aumentar a taxa de filtracdo glomerular, resposta fisiolégica que precisa ser diferenciada
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de uma lesdo renal propriamente dita. Por essa razio, alteracdes isoladas em parimetros renais
nio devem ser interpretadas automaticamente como evidéncia de comprometimento funcional.

Em uma revisio sistemdtica com metanalise, Devries et al. (2018) avaliaram estudos que
compararam dietas com maior e menor ingestdo proteica em adultos sem doenga renal. Os
autores ndo identificaram diferencas significativas na mudanga da taxa de filtracio glomerular
entre os grupos, embora tenham observado valores de filtragio mais elevados apds intervengdes
com maior consumo proteico. Esses resultados ndo demonstram que toda ingestio elevada seja
segura em qualquer circunstincia, mas indicam que, nas populacdes estudadas, o maior
consumo de proteinas nio esteve associado a diferencgas significativas na alteragdo desse
pardmetro.

Em consonincia com esses achados, Jiger et al. (2017) concluiram que as evidéncias
disponiveis 4 época nio indicavam comprometimento hepitico ou renal decorrente das
ingestdes proteicas recomendadas para individuos saudéveis e fisicamente ativos. Entretanto,
essa conclusdo nio deve ser generalizada para pessoas com doencas preexistentes, nem utilizada
para justificar consumos extremos ou prolongados sem avalia¢do individual.

A interpretagio clinica também exige atencdo as diferencas entre individuos saudéveis
e pessoas com doenca renal crénica. Nesses casos, a quantidade de proteinas deve ser definida
de acordo com o estdgio da doenga, o estado nutricional e a modalidade de tratamento. Assim,
os resultados observados por Devries et al. (2018) em adultos sem doencga renal ndo podem ser

extrapolados diretamente para pacientes com comprometimento renal.

3.4.2 EFEITOS GASTROINTESTINAIS E TOLERANCIA INDIVIDUAL

A tolerincia gastrointestinal é outro aspecto relevante na utilizagio de suplementos
proteicos. Desconforto abdominal, distensdo, flatuléncia e diarreia podem ocorrer em alguns
consumidores, mas esses sintomas nio devem ser atribuidos automaticamente i proteina. A
composi¢io do produto, a quantidade ingerida, a presenca de lactose e a tolerincia individual
precisam ser consideradas na investigagio.

A avaliacdo da composicdo é particularmente importante no caso do whey protein,
derivado do soro do leite. Pessoas com intolerincia a lactose podem apresentar sintomas apds
consumir produtos que contenham quantidades relevantes desse carboidrato, enquanto a alergia

as proteinas do leite corresponde a uma condi¢do imunolégica distinta. Portanto, a escolha de
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uma formulaco deve considerar a condi¢io clinica e os ingredientes efetivamente presentes no
produto.

Nesse contexto, a Agéncia Nacional de Vigilincia Sanitéria orienta que os consumidores
observem a lista de ingredientes, as adverténcias, as restri¢des de uso e as informacdes sobre
alergénicos e lactose presentes na rotulagem dos suplementos alimentares (BRASIL, [s. d.]).
Essa orientacdo reforca a necessidade de avaliar o produto especifico, em vez de presumir que
todas as formulagdes proteicas apresentam a mesma composi¢io ou tolerabilidade.

Quando os sintomas sio persistentes, a conduta adequada consiste em reavaliar a
quantidade consumida, a composi¢io do suplemento e outras possiveis causas alimentares ou
clinicas. A presenca de sintomas apds a ingestdo, isoladamente, ndo comprova que todas as

fontes proteicas sejam inadequadas para aquele individuo.

3.4.3 QUALIDADE DOS SUPLEMENTOS E SEGURANCA DA UTILIZAGCAO

Além da quantidade de proteinas, a seguranca depende da procedéncia, da composicio e
da conformidade do produto com as exigéncias sanitdrias. Suplementos com a mesma
denominagio comercial podem apresentar diferencas de ingredientes, concentragio proteica e
componentes adicionais. Por isso, a avaliagio n3o deve se restringir & quantidade de proteina
declarada na embalagem.

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitiria (ANVISA) estabelece requisitos para a
composicdo e a rotulagem dos suplementos alimentares. A Instru¢io Normativa n2 284, de 7 de
marco de 2024, atualizou listas de constituintes autorizados, limites de uso e requisitos
relacionados 4 rotulagem complementar desses produtos. Posteriormente, a Instrugio
Normativa n? 336, de 28 de novembro de 2024, também promoveu atualizaces na
regulamentagio aplicdvel (BRASIL, 2024a; BRASIL, 2024b).

As orienta¢des da Anvisa também ressaltam a importincia de verificar a identificagdo
do produto, a recomendacio diria de consumo, a tabela nutricional, a lista de ingredientes e as
adverténcias de uso (BRASIL, [s. d.]). Dessa forma, a leitura do rétulo e a aquisi¢do de produtos

de procedéncia confidvel sio medidas importantes para favorecer o uso seguro.
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3.4.4 USO SEM ORIENTAGCAO PROFISSIONAL E INDIVIDUALIZAGAO DA
CONDUTA

A utilizagdo de suplementos por indicagio de amigos, vendedores ou influenciadores
digitais pode desconsiderar diferencas individuais relacionadas ao peso corporal, 4 alimentagio
habitual, ao volume de treinamento e s condigdes clinicas. Jiger et al. (2017) destacam que a
ingestdo proteica deve ser compativel com as necessidades dos individuos fisicamente ativos e
integrada ao conjunto da alimentagdo. Dessa forma, a decisio de suplementar deve considerar
se a alimentagdo habitual atende as necessidades do praticante, em vez de partir da suposicdo de
que o produto seja indispensivel.

A avaliacdo nutricional permite estimar a ingestdo proteica proveniente das refeicdes,
identificar possiveis inadequacdes e verificar se a suplementagio oferece uma vantagem prética.
Quando as necessidades sio atendidas pela alimentagio, o suplemento pode ser apenas uma
alternativa de conveniéncia. Quando hé4 dificuldade para atingir a ingestdo necesséria, pode
contribuir para complementar a dieta, desde que sua utilizagdo seja apropriada ao contexto
individual.

Portanto, Devries et al. (2018) e Jiger et al. (2017) oferecem evidéncias relevantes para
discutir a seguranca do consumo proteico em adultos sauddveis, enquanto as orientacdes da
Anvisa fundamentam os cuidados relacionados & composi¢do, & rotulagem e ao uso dos
produtos. Em conjunto, essas fontes reforcam que a suplementacio deve ser individualizada e
baseada em evidéncias, evitando tanto o receio indiscriminado quanto a ideia de que qualquer

quantidade de proteina seja necessariamente segura.

4 CONSIDERAGOES FINAIS

A presente revisdo narrativa da literatura permitiu discutir a suplementacdo proteica em
praticantes de musculagdo, considerando os padrdes de consumo, as motivagdes para utilizag3o,
os beneficios relacionados a hipertrofia e a for¢a muscular, bem como os aspectos associados a
seguranca. A anélise das evidéncias indica que os suplementos proteicos podem contribuir para
o alcance das necessidades nutricionais de individuos submetidos ao treinamento resistido,
especialmente quando a ingestio alimentar habitual n3o fornece quantidades suficientes de
proteinas. Entretanto, seus beneficios dependem do contexto nutricional, da regularidade do
treinamento e das caracteristicas individuais, ndo sendo possivel considerar a suplementacio

uma condicdo obrigatéria para a obtencdo de resultados satisfatérios.
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Os estudos analisados refor¢am que a ingestdo proteica total constitui um fator relevante
para as adaptagdes musculares. Nesse sentido, Morton et al. (2018) demonstraram beneficios
adicionais da suplementacio sobre os ganhos de massa livre de gordura e for¢a em individuos
submetidos ao treinamento resistido, enquanto Zhou et al. (2024) evidenciaram que os
resultados podem variar conforme o tipo de suplemento, o momento de consumo e o desfecho
avaliado. Essas evidéncias ressaltam a importincia de interpretar os resultados cientificos de
maneira critica, evitando generaliza¢des sobre a superioridade de um produto ou a necessidade
de consumir proteinas imediatamente apés o exercicio.

Outro aspecto identificado diz respeito as motivac¢Ges para o consumo, frequentemente
relacionadas 4 busca por hipertrofia, melhora do desempenho fisico e praticidade alimentar.
Entretanto, a influéncia das redes sociais e de recomendacdes provenientes de fontes sem
qualificagio adequada pode contribuir para decisdes baseadas em informagdes incompletas.
Dessa forma, o conhecimento nutricional e a orientacdo profissional sio fundamentais para
diferenciar necessidades reais de estratégias de consumo motivadas por tendéncias, publicidade
ou expectativas de resultados rdpidos.

Em relacdo a seguranga, as evidéncias disponiveis ndo sustentam a afirmacio de que a
ingestdo proteica recomendada para adultos saudiveis provoque necessariamente
comprometimento renal. Contudo, essa conclusdo nio deve ser extrapolada para individuos
com doencas preexistentes ou para situagdes de consumo excessivo e prolongado sem
acompanhamento. A avaliagdo da tolerincia individual, da composi¢cio dos produtos e da
adequacio da ingestdo alimentar também deve integrar a conduta nutricional.

Conclui-se que a suplementacdo proteica deve ser compreendida como um recurso
complementar, cuja indica¢do precisa considerar as necessidades individuais, a alimentagio
habitual, os objetivos do treinamento e as condi¢des clinicas. Destaca-se, portanto, a
importincia da atuacdo do nutricionista na avaliacdo do consumo, na orientagdo sobre o uso
racional de suplementos e no combate a desinformagdo. Como limitac3o, esta revisdo narrativa
nio permite estabelecer conclusGes definitivas sobre a magnitude dos efeitos nem garantir a
abrangéncia de toda a literatura disponivel, uma vez que ndo utiliza necessariamente os
procedimentos sistemdticos de selecio e avaliacdo de estudos préprios de uma revisdo
sistemdtica. Recomenda-se que pesquisas futuras investiguem o conhecimento nutricional, os

padrdes de consumo, as fontes de orientagio e os efeitos da suplementacio em diferentes grupos
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de praticantes de musculagio, contribuindo para interven¢des mais seguras e fundamentadas

em evidéncias cientificas.
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