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CAPÍTULO  

RESERVADO PARA TITULO
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APRESENTAÇÃO

A coleção “Saúde Pública e Saúde Coletiva: Dialogando sobre Interfaces 
Temáticas” é uma obra composta de cinco volumes que tem como foco principal a 
discussão científica por intermédio de trabalhos diversos que compõe seus capítulos. 
Cada volume abordará de forma categorizada e interdisciplinar trabalhos, pesquisas, 
relatos de casos e/ou revisões que transitam nos vários caminhos da saúde pública 
e saúde coletiva. 

Sabemos que a equipe de saúde cumpre um papel fundamental não apenas 
no laboratório e no hospital, mas no contexto da sociedade e do seu avanço, por 
isso cada vez estudos integrados são relevantes e importantes para a formação 
acadêmica. Deste modo neste trabalho que compreende o quarto volume da obra 
reunimos trabalhos desenvolvidos com enfoque direcionado ao serviço social, 
prática profissional, determinantes sociais da saúde, avaliação social, saúde mental; 
política de saúde, cuidado pré-natal, vulnerabilidade social, aleitamento materno, 
planejamento, modelo de gestão, infecções sexualmente transmissíveis dentre 
outros.

Viabilizar novos  estudos em saúde pública é de extrema importância para países 
em desenvolvimento, da mesma forma que é preciso cada vez mais contextualizar 
seus aspectos no ensino e extensão. Isso nos leva à novas metodologias, abordagens 
e estratégias que conduzam o acadêmico à um aprendizado mais específico e 
consistente.

Deste modo a obra Saúde Pública e Saúde Coletiva apresenta uma teoria 
bem fundamentada nos resultados práticos obtidos pelos diversos professores 
e acadêmicos que arduamente desenvolveram seus trabalhos que aqui serão 
apresentados de maneira concisa e didática. Sabemos o quão importante é a 
divulgação científica, por isso evidenciamos também a estrutura da Atena Editora 
capaz de oferecer uma plataforma consolidada e confiável para estes pesquisadores 
exporem e divulguem seus resultados. 

Benedito Rodrigues da Silva Neto
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USO CONSCIENTE DE SUPLEMENTOS 
ALIMENTARES  

CAPÍTULO 32

Givanildo de Oliveira Santos
Docente do Curso de Educação Física 

Bacharelado da Faculdade de Piracanjuba GO - 
(FAP).

Gilberto Teixeira da Silva
Graduado (a) em Educação Física Bacharelado 

pela Faculdade de Piracanjuba GO - (FAP).

Rodrigo Ferreira de Souza
Graduado (a) em Educação Física Bacharelado 

pela Faculdade de Piracanjuba GO - (FAP).

Rosimari de Oliveira Bozelli
Graduado (a) em Educação Física Bacharelado 

pela Faculdade de Piracanjuba GO - (FAP).

Lais Mirele Oliveira Martins Daciuk 
Graduado (a) em Educação Física Bacharelado 

pela Faculdade de Piracanjuba GO - (FAP).

RESUMO: Com o tema “Suplementação 
alimentar e atividade física para o corpo 
humano” o estudo foi construído através 
de revisão bibliográfica, com o objetivo de 
relacionar os suplementos saudáveis, sua 
composição e benefícios para a qualidade 
de vida dos praticantes de atividades físicas. 
Objetivou-se também conceituar a importância 
da suplementação consciente e de modo 
saudável em aliança com a atividade física, 
dissertar sobre a necessidade do equilíbrio 
entre essas práticas. Apurou-se que os 
suplementos alimentares estão cada vez mais 

populares, pois, ajudam na melhoria da força 
e desempenho do atleta profissional e também 
dos praticantes de atividades esportivas. Como 
benefício, as formulações desses produtos 
repõem nutrientes, aminoácidos, vitaminas 
e sais minerais consumidos pelo organismo 
durante a atividade física.
PALAVRAS – CHAVE: Saúde; Suplementação; 
Atividade física.

BENEFITS OF FOOD SUPPLEMENTATION 

AS ALLIED TO PHYSICAL ACTIVITY FOR 

THE HUMAN BODY

ABSTRACT: With the theme “Food 
supplementation and physical activity for 
the human body” the study was constructed 
through a bibliographical review, aiming to 
relate healthy supplements, their composition 
and benefits to the quality of life of physical 
activity practitioners. The objective was also 
to conceptualize the importance of conscious 
and healthy supplementation in alliance with 
physical activity, to discuss the need for a 
balance between these practices. It has been 
found that dietary supplements are increasingly 
popular because they help improve the strength 
and performance of the professional athlete as 
well as those practicing sports activities. As its 
greatest benefit, formulations of these products 
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replenish nutrients, amino acids, vitamins and minerals consumed by the body during 
physical activity. 
KEYWORDS: Health; Supplementation; Physical activity.

INTRODUÇÃO

As pessoas vivenciam a correria do dia a dia, mas, todos almejam a famosa 
qualidade de vida. Mas, segundo Vilarta (et. al.; 2007), para que se tenha saúde, 
é necessário um equilíbrio entre a prática de atividade física e uma alimentação 
adequada.

Porém, por mais que o desejo das pessoas seja de ter uma vida saudável, 
nem todas praticam atividade física ou tem cuidado com a alimentação para ter de 
fato saúde e bem-estar, em razão da correria do da a dia ou mesmo, por falta de 
condições.

Praticantes de esportes e outras atividades físicas conseguem perceber a 
importância de praticar atividade física e selecionar melhor os alimentos que ingere, 
e, por vezes são adeptos do consumo de suplementos alimentares, para que haja o 
equilíbrio e um estilo de vida mais saudável.

Defendendo o consumo de suplementos alimentares, Jost e Poll (2014), 
acreditam que essa é uma forma de se ter uma alimentação adequada e equilibrada 
associada com o exercício físico, não por mera estética, mas sim, fonte de saúde e 
qualidade de vida.

O consumo de suplemento alimentar deve ser indicado por um profissional 
da área da saúde qualificado e especializado no assunto. Objetivou-se conceituar 
os benefícios de uma suplementação alimentar realizada de modo consciente e 
saudável em aliança com a atividade física, dissertar sobre riscos e a necessidade 
do equilíbrio entre essas práticas.

CONCEITO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES

De acordo com Gomes et al. (2017), a prática de atividade física influencia o 
indivíduo á busca de hábitos saudáveis e mudanças em seus hábitos alimentares. 
Segundo Nabuco, Rodrigues e Ravagnani (2017), os suplementos alimentares 
possuem a finalidade de complementar a dieta e estes produtos podem ser 
encontrados em formas de comprimidos, cápsulas de gel, pós ou líquidos.

Como suplementos esportivos podem ser encontrados como proteínas em 
pó e barras, géis, bebidas energéticas e se configuram como uma categoria de 
suplementos alimentares que tem como finalidade o aumento de massa muscular, 
perda de peso corporal ou melhora do desempenho.

A Portaria nº 222, de 24 de março de 1998, do Ministério da Saúde e da 
Agência Nacional de Vigilância Sanitária (ANVISA), regulamenta os alimentos 
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especialmente formulados para praticantes de atividade física e os classifica 
em repositores hidroeletrolíticos, repositores energéticos, alimentos proteicos, 
alimentos compensadores, aminoácidos de cadeia ramificada e outros alimentos 
com fins específicos para praticantes de atividade física. (JOST e POLL, 2014; 
p. 02).

Os suplementos alimentares são classificados como recursos nutricionais, isto 
é, alimentos que visam melhorar o rendimento físico. É saudável a adição de como 
Vitaminas e minerais essenciais aos alimentos desde que o consumo diário não 
ultrapasse 100% dos valores considerados para ingestão diária recomendada. Para 
além dessa porcentagem são considerados medicamento (NABUCO, RODRIGUES 
E RAVAGNANI, 2017).

Segundo Castro (2013), os suplementos alimentares ingeridos pelos 
frequentadores de academia geralmente são Proteínas, Carboidratos, Creatina, 
Aminoácidos, Termogênicos e Multivitamínicos.

Por definição, suplementos nutricionais são alimentos que servem para 
complementar com calorias e ou nutrientes a dieta diária de uma pessoa saudável, 
nos casos em que sua ingestão, a partir da alimentação, seja insuficiente, ou quando 
a dieta requer suplementação (RESOLUÇÃO CFN n° 380/2005).

Encontra-se também a definição de suplemento alimentar como elemento 
somado à dieta, especialmente se usado para a correção de alguma carência 
nutricional, não sendo apenas utilizado como um recurso ergogênico voltado para o 
desempenho esportivo (BIESEK; CÔRTE, 1997).

Os suplementos alimentares são usados por seus nutrientes capazes de suprir 
a quantidade nutricional recomendada para o indivíduo. No caso dos suplementos 
ergogênicos, estes visam produzir efeito de melhora da performance (NABUCO, 
RODRIGUES E RAVAGNANI, 2017). 

Mas, nesse contexto desenvolve-se a dúvida sobre Afinal de contas, quem 
precisa de suplementação, desta complementação alimentar; se por motivo de 
saúde, para combate de obesidade, de carência nutricional e ou outros fatores que 
muitos considerar relacionados à saúde ou a falta dela. Para Freitas (2009, p.1), “os 
conceitos de saúde e doença passaram por muitas variações no decorrer da História, 
sempre relacionados com os contextos vividos e a influência que cada época teve 
sobre a perspectiva do adoecimento e do estar saudável”.

Segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS, 1993), “Saúde é um estado 
de bem-estar físico, mental e social”. Assim, quando um desses elementos não vai 
bem, há um transtorno de saúde, seja físico, social ou mental. Dessa forma, uma 
pessoa pode estar abaixo de seus níveis ótimos de bem-estar celular, orgânico, 
psicológico, social e anda não apresentar nenhum sintoma de doenças; mesmo 
assim, o seu nível de saúde pode estar inferior ao ideal.   
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SUPLEMENTAÇÃO ALIMENTAR E ATIVIDADE FÍSICA

 A prática regular de atividade física é fundamental em qualquer idade e tem 
sido considerada um meio de preservar e melhorar a saúde e a qualidade de vida do 
ser humano.  A inatividade física é um importante fator de risco de doenças crônicas 
não transmissíveis, como diabetes e hipertensão arterial (FREIRE, et. al.; 2014). 

A atividade física e alimentação são componentes importantes de ordem 
biopsicossocial, que afetam o estilo de vida, a saúde e qualidade de vida, sendo 
influenciadas em sua maior parte, por determinantes comportamentais e ambientais 
(VILARTA, et al.; 2007).

A urgência por resultados expressos de ganho e definição da massa muscular, 
bem como o delineamento das formas do corpo, obtidos com a prática do exercício 
físico, motiva os indivíduos a buscarem diferentes meios que possam otimizar os 
efeitos do treinamento como, por exemplo, o uso de suplementos e abusos na prática 
de exercícios físicos (JOST e POLL, 2014).

Os praticantes de atividade física devem ter alimentação saudável, e, caso seja 
atleta, deve ter dieta balanceada, com variação dos alimentos, evitando a monotonia 
e garantindo o aporte adequado de todos os micronutrientes necessários, sem 
esquecer da hidratação, da reposição de carboidratos e da manutenção de aporte 
adequado de proteínas para promover manutenção da massa muscular (NABUCO, 
RODRIGUES e COELHO, 2017). 

Para a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (SBME) e a Resolução 
RDC nº 18/2010, uma dieta balanceada conforme o que é recomendado para a 
população em geral, a não ser em casos especiais, é suficiente para a manutenção 
da saúde e para possibilitar bom desempenho físico de indivíduos que praticam 
exercícios de natureza não competitiva, o que dispensaria o uso de suplementos 
alimentares (JOST; POLL, 2014).

A suplementação nutricional pode ser usada, mas de forma cautelosa para 
evitar alterações significativas de peso, principalmente no período de competição, 
e a hidratação não pode ser negligenciada, devendo ser útil inclusive para a ideal 
reposição de carboidratos durante a atividade. Como princípio básico da nutrição, a 
individualidade deve ser respeitada e não existem fórmulas mágicas para prescrição 
de dieta ou suplementos para atletas. O bom senso deve prevalecer e a saúde 
sempre ser o objetivo principal (GOMES, et al., 2017).

Há, de acordo com Nabuco, Rodrigues e Coelho (2017, p. 412), “um amplo 
intervalo de variação na utilização de suplementos pelos atletas. Os mesmos têm 
consumido mais vitaminas e procuram informações sobre o consumo com seus 
treinadores, com o objetivo de melhorar a sua saúde”.

Mas também há quem os consuma sem devida orientação, pois, para Gomes 
(et al., 2017, p. 337),

O uso de suplementos, na maioria das vezes, ocorre sem a devida orientação, 
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sendo resultado de indicação de colegas, treinadores, revistas, sites na internet 
ou de apenas ouvir dizer nas academias. Na maioria das vezes a aquisição 
desses produtos é feita na própria academia ou na farmácia, mas geralmente 
sem a indicação adequada. 

 E, de acordo com Alves e Lima (2009, p. 293), “as principais razões para tal 
prática são: compensar dieta inadequada, melhorar a imunidade e prevenir doenças 
e melhorar o desempenho físico e competitivo. A fonte de informação mais utilizada 
é a recomendação de amigos e técnicos”.

Para Lima e Poll (2014), se a prescrição dietética e de suplementos não respeitar 
a satisfação e o prazer em alimentar-se e privar o atleta de um adequado convívio 
social, essa prática pode ser altamente condenável. 

Para Alves e Lima (2009) os suplementos alimentares mais utilizados pelos 
adolescentes são as proteínas e aminoácidos, creatina, carnitina, vitaminas, 
microelementos, cafeína, betahidroximetilbutirato e bicarbonato.   

SUPLEMENTOS MAIS USADOS

O consumo de suplementos faz parte do cotidiano das academias e que o 
anseio em alcançar determinados padrões estéticos aliados à grande divulgação 
dos efeitos dos suplementos na mídia, mesmo sem grande embasamento cientifico, 
contribui para esse comportamento de consumo entre os frequentadores de 
academias (GOMES; et al., 2017),

Abaixo, buscou-se organizar em uma tabela com as informações de vários 
autores citados por Gomes (et al., 2017;  In: Revista Saúde em Foco - Edição nº 9 
– Ano: 2017), relatando sobre os suplementos mais usados por frequentadores de 
academias,

Suplementos Características

1. Whey Protein O whey uma proteína derivada do soro do leite, são utilizados 
geralmente após os treinos por ter uma absorção mais rápida 
no organismo. 

2. Albumina
É encontrada em grande quantidade nos ovos, auxilia mais na 
recuperação do organismo do que propriamente no aumento de 
massa muscular.

3. Maltodextrina/dextrose

Dextrose é basicamente um açúcar de rápida absorção, 
dando um pico glicêmico no organismo, ajuda na recuperação 
energética e estocando energia na forma de glicogênio, ela 
ajuda também outros nutrientes a serem absorvidos pelo 
organismo. 
Maltodextrina é basicamente a mesma coisa da dextrose, 
porém, tem uma absorção mais lenta porque suas ligações 
são mais complexas e precisam ser metabolizadas no fígado, 
evitando o catabolismo por mais tempo.
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4. BCAA

O BCAA é um dos suplementos de aminoácidos de cadeia 
ramificada mais utilizados por atletas. Ele é composto por 
leucina, isoleucina, valina e vitamina B6, ele é indispensável 
para o crescimento muscular, além de reparar as células e 
transportar oxigênio. 
O BCAA pode aumentar a produção de insulina no organismo, 
cuja função e permitir que a glicose no sangue seja absorvida 
pelas células para gerar energia.

5. Creatina

Nos primeiros dias de uso é armazenada nos músculos, com o 
passar do tempo é eliminada na urina na forma de creatina ou 
creatinina que é a forma metabolizada da creatina. 
Estudos mostram que a creatina é um suplemento eficaz para 
quem esta disposto a ganhar peso, porém, é um suplemento 
que retém muita água no interior dos músculos; com o passar 
do tempo essa água é eliminada naturalmente pelo organismo 
e consequentemente as medidas tendem a diminuir. Doses 
altas podem causar prejuízos hepáticos e renais.

6.  L-Carnitina

Suplemento termogênico muito utilizado pelos praticantes 
de atividades físicas em grande parte das academias. Esta é 
um aminoácido bastante utilizado, que atua no metabolismo 
dos ácidos graxos de cadeia longa, transformando a gordura 
armazenada em energia.

7. Termogênicos
São substâncias que aumentam a temperatura corporal, 
ocasionando uma maior queima de calorias e reduzindo o 
apetite. Auxiliam na metabolização de gorduras, convertendo-
as em energia disponível. 

8. Multivitamínicos
Produtos que servem para complementar com vitaminas e 
minerais a dieta diária de uma população saudável, em casos 
onde sua ingestão, a partir da alimentação, seja insuficiente ou 
quando a dieta requer suplementação.

Tabela 1: Suplementos e as características.
FONTE: GOMES (et al., 2017). Consumo de suplementos alimentares por praticantes de atividades físicas de 

uma academia de Cananéia – SP. In: Revista Saúde em Foco - Edição nº 9 – Ano: 2017. 

Os suplementos alimentares podem gerar benefícios, mas a ingestão em 
excesso pode ser prejudicial à saúde, sobrecarregando os rins e fígado (FREIRE, 
2014). 

Pelo que foi observado na tabela acima, é preciso cuidado no uso da 
suplementação alimentar. Qualquer desequilíbrio nesse sentido requer cuidados, 
tratamentos, para que os problemas sejam minimizados. 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

A utilização de suplementos alimentares associados à dieta e exercícios tem 
sido muito questionada, pois a maioria dos profissionais de nutrição afirma que com 
a combinação de uma dieta equilibrada e um treinamento inteligente, é possível 
melhorar o seu desempenho esportivo; o que sugere que a suplementação alimentar 
deva ser utilizada apenas por atletas e em casos específicos de carência nutricional.

Os benefícios através do consumo de suplementos alimentares são: repõem 
nutrientes, aminoácidos, vitaminas e sais minerais consumidos pelo organismo 
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durante a atividade física. 
Porém, a ingestão em excesso destes pode ser prejudicial à saúde, 

sobrecarregando rins e fígado, provocando doenças e diminuindo a qualidade de 
vida de seus consumidores, devendo seguir recomendações de profissionais. 
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