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BIOLOGICAS E DA SAUDE

INTRODUCAO

A suplementacao alimentar é uma Intervencao
nutricional empregada com o objetivo de otimizar o
desempenho fisico e funcional do organismo,
especialmente quando utllizada de forma orientada e
iIndividualizada. Atualmente, a insatisfacao corporal, aliada
a busca por saude e qualidade de vida, tem contribuido
para o aumento da adesao a academias, ao consumo de
uma alimentacao equilibrada e ao uso de suplementos
alimentares .

Os suplementos alimentares sao produtos que tém
como objetivo complementar a dieta. Seu uso €, por
vezes, Interpretado de forma equivocada como substituto
da alimentacao convencional, o que pode acarretar riscos
a saude. Porem, quando o objetivo € a melhora do
desempenho fisico, a suplementacao deve atuar como
estratégia complementar, visando suprir pPoOSSiveis
deficiencias nutricionais decorrentes da alimentacao.
Assim, 0 uso de suplementos é indicado nos casos em
gue a Ingestao dietetica nao atende plenamente as
necessidades nutricionais.

Diante do exposto, devido a crescente procura de
suplementos alimentares, torna-se necessario analisar o
consumo de suplementos por praticantes de musculacao,
a fim de avaliar sua influencia na composicao corporal,
especialmente no que se refere a hipertrofia e
preservacao da massa muscular.

DESENVOLVIMENTO

Trata-se de uma revisao de literatura, cujo objetivo foi
identificar, analisar e discutir sobre os achados de estudos
cientificos que abordam o uso de suplementos e sua
iInfluéncia na composicao corporal dos que utilizam.

A Figura a seguir apresenta o fluxograma do processo
de Iidentificacao, triagem, elegibilidade e Inclusao dos
estudos utilizados nesta revisao.
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A Ingestao adequada de proteinas, especialmente na
faixa de 1,6 a 2,2 g/kg/dia, € essencial para a hipertrofia

muscular, principalmente quando associada ao
treinamento resistido. Evidéncias indicam que dietas
hiperproteicas favorecem o ganho de massa magra € a
reducao de gordura corporal sem efeitos adversos. Alem
da quantidade total, a distribuicao da ingestao ao longo
do dia — Inclusive antes de dormir — pode otimizar a
sintese proteica. No entanto, a resposta a
suplementacao também varia conforme fatores
iIndividuais, como Intensidade do treino, Idade e
metabolismo.

A proteina do soro do leite e creatina Sao O0S
suplementos mais eficazes e utillizados na musculacao,
com beneficios comprovados para hipertrofia, forca e
composicao corporal, especialmente quando associados
ao treino resistido. Estudos recentes também mostram
gue a suplementacao adequada pode favorecer tanto o
ganho de massa magra guanto a reducao de gordura.
Por I1sso, a prescricao deve se basear em evidéncias
cientificas, priorizando compostos com respaldo clinico.

O uso Indiscriminado de suplementos alimentares, sem
orientacao profissional, € comum e preocupante entre
praticantes de atividades fisicas. Estudos indicam gue o
consumo excessivo, especialmente de proteinas,
podendo causar sobrecarga nos rins e figado.
Suplementos devem complementar a dieta, nao
substitui-la. A combinacao descontrolada de diferentes
produtos pode gerar efeitos Indesejados e dificultar o
acompanhamento clinico.

CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo demonstrou que a suplementacao
alimentar, especialmente a proteica, pode ser uma
estratégia eficaz no processo de hipertrofia muscular,
reducao de gordura e na modulacao da composicao
corporal quando utilizada de forma adequada. Por outro
lado, 0 uso Indiscriminado e sem orientacao pode gerar
riIscos a saude, como sobrecarga renal e hepatica, e
comprometer os resultados esperados.

Conclui-se gue a suplementacao proteica pode ser um
recurso valido para a melhora da composicao corporal e
0 suporte ao desempenho fisico, desde que utilizada
com critério, individualizacao e respaldo profissional.
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