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resumo

No âmbito do esporte é abordada com frequência a temática relacionada à utilização 
dos recursos ergogênicos, sendo a suplementação alimentar uma destas principais es-
tratégias. Apesar de muitas vezes a alimentação do atleta ou do praticante de atividade 
física está inadequada, a suplementação têm sido bastante utilizada por estas popula-
ções, sem a devida orientação para que haja a consciência de que a adequação nutricio-
nal tem papel decisivo para o alcance dos objetivos do praticante de atividade física ou 
do atleta, e não somente a ingestão de suplementos alimentares pode garantir melhores 
resultados. Os insucessos, riscos e danos á saúde derivados da estratégia de suplementa-
ção alimentar, tem se dado principalmente pelas orientações equivocadas repassadas ao 
indivíduo, bem como pelo descumprimento ás normas de rotulagem previstas, as quais 
não esclarecem sobre o produto e/ou não trazem rótulos fidedignos.
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aBstraCt

When it comes down to the sports topic, the use of ergogenic resources such as sup-
plements is often addressed. Although the ingestion of food among athletes might 
be inadequate, the use of supplements without any professional guidance has been 
a common thing for that specific group of people. Neither there is an awareness of 
the importance of a proper nutrition as the most important thing for the practice of 
exercises and the outcomes related to that practice. Failures, risks and damage to 
health due to a non proper use of supplements have occurred because of mistaken 
guidelines passed on to the individual as well as for non-compliance of the suppliers 
in explaining the correct way to use the supplements.
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1 introduÇão

No contexto do desporto, a utilização de recursos ergonêgicos pode ser ampla-
mente definida como uma técnica ou substância usada com o propósito de melhorar 
o desempenho esportivo(THEIN;THEIN;LANDRY,1995), destacando- se, por exemplo, 
as práticas nutricionais como um destes recursos. 

O papel da nutrição é fundamental para o alcance de bons resultadostanto 
de atletasquanto de praticantes de atividade física. No entanto, é comum encontrar 
erros na alimentação destas populações (BARBALHO,2015; FOLASIRE;AKOMOLAFE; 
SANUSI,2015),podendo-se neste contexto considerar o uso abusivo e indiscrimi-
nado de suplementos alimentares (HALLAK; FABRINI; PELUZIO, 2007; RIGON;RO
SSI,2012;ALJALOUD;IBRAHIM,2013;LIMA; LIMA;BRAGGION,2015), objetivando prin-
cipalmente recuperação,obtenção de energia, melhor performance, prevenção de 
lesões, melhoria na aparência física e abastecimento de nutrientes (RIGON;ROSSI, 
2012; ALJALOUD; IBRAHIM,2013;DEUS; LAUTENBERG; ALVARENGA, 2015) 

2 desenvolvimento

Apesar do uso de suplementos alimentares estar indicado para atletas (BRA-
SIL,2010), e mediante a recomendação da utilização pelo nutricionista (CFN,2005), é 
comum encontrar praticantes de atividade física utilizando tais recursos. Esta cres-
cente recorrência aos suplementos alimentares pode ser proveniente principalmente 
das promessas de resultados que constam nos rótulos destes produtos tornando-os 
altamente atrativos (GABRIELS;LAMBERT, 2013).
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O estudo de Gabriels e Lambert(2013), que tratou sobre a influência do rótu-
lo para a compra dos suplementos alimentares,observou que 70% dos entrevistados 
que compraram suplementos foramfortemente influenciados pelas informações do 
rótulo.Outros achados relevantes deste estudo é que pouco mais de 50% dos entre-
vistados atribuiram importância à qualidadeda informação nutricional do suplemento 
no rótulo, e 40% da amostra estudada afirmaram ser fortemente influenciados pelos 
ingredientes que constam nos rótulos, sendo estes aspectos importantes no momen-
to da compra destes produtos.

No entanto nem sempre os rótulos, que podem exercer influência no momento 
da compra dos suplementos alimentares, estão de acordo com o conteúdo real do 
produto, desobedecendo às normas de legislação vigentes, encontrando-se irregula-
ridades quanto à designação do produto, lista de ingredientes, conteúdo de carboi-
dratos e proteínas, entre outros (LOVATO ET AL., 2015;FREITAS ET AL., 2015; ARAÚJO; 
NAVARRO,2015; BRASIL,2014). Neste sentido, as organizações governamentais, nacio-
nais e internacionais,tem se dedicado a padronizações e desenvolvimento de regula-
mentações a fim de monitorar os rótulos destes produtos (BRASIL,2010;DWYER,2006).

Diante destas irregularidades sobre os rótulos dos suplementos alimenta-
res, questionam-se também sobre os riscos aos quais o atleta, esportista, ou o 
praticante de atividade física podem estar expostos,tanto por não serem com-
pletamente informados sobre o conteúdo destes produtos, como também pelo 
conhecimento insuficiente acerca da nutrição e suplementação (FOLASIRE; AKO-
MOLAFE; SANUSI,2015). 

Desta forma, a utilização de suplementos alimentares por conta própria e de 
forma indiscriminada pode além de ter um custo econômico alto, ser também po-
tencialmente perigosa para a saúde, já que muitas vezes a sua utilização se baseia 
em pouca ou nenhuma evidência científica, submetendo os indivíduos que os utili-
zam aos riscos de contaminação, ingestão de suplementos com menor ou nenhum 
princípio ativo, além do conteúdo não declarado de substâncias as quais podem 
causar dano à saúde, e comprometimentos à carreira do atleta, já que o desco-
nhecimento sobre o que se ingere pode resultar configurar o doping (MOLINERO; 
MÁRQUEZ,2009; MAUGHAN,2015).

Neste contexto de frequente recorrência à suplementação alimentar no âmbito 
do esporte e prática de atividade física, destaca-se a utilização das proteínas, princi-
palmente a proteína do soro do leite,sendo este o tipo de suplemento alimentar mais 
utilizado ultimamente (ZAMBÃO; ROCCO;HEYDE, 2015).

Neste sentido, é importante ressaltar que para a inserção deste recurso, visando, 
principalmente, resultados de ganho de massa muscular, há necessidade de adequa-
ção da alimentação antes da administração do suplemento, ou seja, as necessidades 
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nutricionais sãoprimeiramente supridas com a alimentação,o que pode influenciar 
positivamente na hipertrofia muscular, uma vez que, para que ocorra síntese proteica, 
é necessário que o organismo esteja em equilíbrio nutricional relacionado ao exercí-
cio. Portanto, a hipertrofia muscular pode ser justificada pela adequação nutricional 
da alimentação e não somente pela administração da proteína do soro do leite (ZAM-
BÃO; ROCCO;HEYDE, 2015).

No entanto, não somente a utilização disseminada da proteína do soro do leite 
tem sido uma preocupação, mas principalmente o excesso na ingestão deste tipo de 
suplemento alimentar.Em seu estudo, Witarde et al (2014), constataram que com 20g 
de proteína do soro do leite isolada, houve elevação dos estímulos para a síntese de 
proteínas miofibrilares, já com a suplementação de 40g, houve aumento na síntese 
proteica, entretanto, aumento significativo na produção de ureia também foi determi-
nado, refletindo excreção elevada. 

 Resultados semelhantes foram encontrados no estudo de Areta e outros au-
tores(2013), em que se propôs investigar a melhor estratégia de suplementação de 
proteína de soro do leite, visando síntese proteica,tendo como variáveis a dose e o 
tempo de administração, tendo-se concluído que a oferta de 20g de proteína, no 
período de 12 horas pós-treino, segmentadas em quatro refeições realizadas de três 
em três horas, expressa melhores resultados do que a oferta de 10g, em oito refeições 
pós-treino, ou 40 gramas em duas refeições pós-treino.

Porém, tais “dosagens” podem ser supridas por uma alimentação equilibrada 
e adequada ao indivíduo, tendo em vista que os alimentos de origem animal como 
carnes, ovos, leite e derivados, podem ser inseridos nas refeições para auxiliar a ob-
tenção deste requerimento proteico, por meio da alimentação, sem a necessidade de 
utilização de suplementação (ZAMBÃO; ROCCO;HEYDE, 2015).

Considerando ainda a frequente e exagerada utilização das proteínas, é per-
tinente enfatizar que a oferta de altas taxas de proteína além de não proporcionar 
melhores resultados, pode apresentar algumas alterações como: aumento do peso do 
rim, ampliação da excreção de cálcio e redução na excreção urinária de citratos, pro-
vocando maior acidez, além de mudanças metabólicas como elevação nas taxas de 
colesterol total e triglicerídeos, e aumento da secreção de hormônios anorexígenos 
produzidos no intestino (APARICIOET AL., 2010; JOURNEL ET AL.,2012).

Por outro lado, observa-se que muitas vezes a utilização de suplementos 
não alcança as expectativas geradas no desempenho do atleta e do praticante de 
atividade física, podendo assim não gerar as melhorias esperadas com o uso da 
suplementação, além de potencializar os riscos à saúde. Tais efeitos podem estar 
relacionadosàs orientações equivocadas, baseadas em fontes de informação pou-
co consistentes acerca deste assunto, oferecidas principalmente por treinadores, 
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amigos e familiares, mídia, sendo o profissional nutricionista poucas vezes con-
sultado para tal aconselhamento (MOLINERO;MARQUEZ,2009;JESSRI ET AL.,2010; 
RIGON;ROSSI,2012; NASCIMENTO;RAPOSO;MENDES-NETTO,2013; GIANNOPOU-
LOU ET AL., 2013; GARRIDO ET AL., 2015).

3 ConClusão
 
Conclui-se desta forma que a crescente utilização de suplementos alimentares 

têm se dado de forma indiscriminada e sem as orientações adequadas, utilizando-
-se fontes de informações pouco consistentes, como profissionais não capacitados,o 
que associado com os frequentes descumprimentos relativos à política de rotulagem 
destes produtos podem provocar riscos à saúde do indivíduo.
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