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APRESENTAÇÃO

Saúde é definida pela Organização Mundial da Saúde como “situação de completo 
bem-estar físico, mental e social e não apenas ausência de enfermidade”. A Saúde 
Pública compreende um conjunto de medidas executadas pelo Estado para garantir o 
bem-estar físico, mental e social da população.

Neste contexto a busca pelo conhecimento nas diversas áreas da saúde como 
fisioterapia, psicologia, farmácia, enfermagem, nutrição, odontologia, meio ambiente 
são de grande importância para atingir o bem-estar físico, mental e social da população.

A Coletânea “Alicerces das Saúde Pública no Brasil” é um e-book composto por 44 
artigos científicos que abordam assuntos atuais, como atenção básica, saúde mental, 
saúde do idoso, saúde bucal, saúde ambiental, cuidados com crianças e neonatos, 
atividade física, restabelecimento da movimento e capacidade funcional, nutrição, 
epidemiologia, cuidados de enfermagem, pesquisas com medicamentos entre outros.

Diante da importância, necessidade de atualização e de acesso a informações 
de qualidade, os artigos escolhidos neste e-book contribuirão de forma efetiva para 
disseminação do conhecimento a respeito das diversas áreas da Saúde Pública, 
proporcionando uma ampla visão sobre esta área de conhecimento. 

Tenham todos uma ótima leitura!

Prof. MSc. Daniela Gaspardo Folquitto 
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RESUMO: O padrão de beleza induzido pelas 
principais redes de comunicação a exemplo: 
internet, televisão faz com que as pessoas se 
voltem à busca por um corpo perfeito, sendo 
este “sarado” e por isso aumentou-se a busca 
pela prática de exercício físico associada a 
alimentação. Sendo assim este trabalho teve 
como objetivo analisar o índice de sódio em 
alguns suplementos alimentares consumidos de 
forma isolada ou combinada por praticantes de 
exercício físico e verificar se eles ultrapassam 
ou não a recomendação da OMS (Organização 
Mundial de Saúde). Foi realizada uma pesquisa 
de campo analisando a quantidade de sódio 
isolada e associada em suplementos alimentares 
proteicos e hipercalóricos, a partir da tabela 
nutricional que constava na embalagem dos 

referidos suplementos, seguindo a sugestão 
de uso fornecida por seus fabricantes e 
posteriormente comparada com o que pede a 
Organização Mundial de Saúde (OMS). Dos 
quatro suplementos analisados: Dois possuíam 
como base a proteína do leite, os demais 
eram suplemento de proteína combinado 
com aminoácidos de cadeia ramificada 
e um hipercalórico respectivamente. Por 
conseguinte, constatou-se que os suplementos 
utilizados quando consumidos de forma isolada 
não ultrapassam o valor permitido pela OMS, 
exceto o terceiro.
PALAVRAS-CHAVE: Suplemento, Sódio, 
Atividade Física.

ABSTRACT: The standard of beauty induced by 
the main communication networks, for example: 
internet, television makes people search for a 
perfect body “a well-toned body” for this reason 
in creased the practice of physical exercise 
associateed with a Healthy Eating Habits. For 
these reasons, this study had as objective 
to analyze the index of sodium in some food 
supplements consumed with the practice of 
physical exercise and with out the practice of  
physical exercise and verify if they exceedor not 
the WHO ( World Health Organization). It was 
conducted, a fielder search analyzing the amount 
of isolated and associated sodium in protein 
and hypercaloric food supplements, using the 
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nutrition lable which appe are don the packaging of supplements, following the use of 
suggestion provided by the irmanufacturers and later compared with what is suggested 
by the World Health Organization (WHO). Of the four analyzed supplements: Two had 
based milk protein, the other swere protein supplement combined with branched-
chain amino acids and one hypercaloric respectively. Therefore, it was found that the 
supplements used, when consumed in isolation, do not exceed the WHO allowance, 
except for the third.
KEYWORDS: Dietary Supplements, sodium, exercise.

1 |  INTRODUÇÃO: 

O padrão de beleza induzido pelas principais redes de comunicação a exemplo: 
internet, televisão faz com que as pessoas se voltem à busca por um corpo perfeito, 
sendo este “sarado” e para isso aumentou-se a busca pela prática de exercício físico 
associado à alimentação. Porém, observa-se que o uso de suplementos alimentares 
é constante nesse meio onde muitas vezes o individuo faz uso indiscriminado por não 
possuir um acompanhamento correto com a nutricionista (único profissional habilitado 
para receitar a suplementação) e o educador físico. 

Vale ressaltar que um composto interessante a ser observado na tabela 
nutricional do suplemento alimentar é o índice de sódio, já que ele é o precursor para 
algumas patologias como as doenças crônicas degenerativas citando como exemplo: 
a hipertensão arterial e a insuficiência cardíaca congestiva. 

Sendo assim, o presente trabalho teve como objetivo analisar o índice de sódio 
em alguns suplementos alimentares consumidos de forma isolada ou combinada por 
praticantes de exercício físico e verificar se eles ultrapassam ou não a recomendação 
da OMS (Organização Mundial de Saúde). 

2 |  MÉTODOS: 

Foi realizada uma pesquisa de campo de caráter exploratório e descritivo em 
uma loja de suplementos alimentares no município de Teresina – PI, onde, a partir da 
tabela nutricional que constava na embalagem foi analisado a quantidade de sódio 
isolada e associada destes suplementos alimentares caracterizados como proteicos e 
hipercalóricos seguindo também a sugestão de uso fornecida por seus fabricantes e 
posteriormente comparada com o que pede a Organização Mundial de Saúde (OMS). 
A amostra foi composta por quatro suplementos escolhidos conforme a demanda de 
saída.
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3 |  RESULTADOS E DISCUSSÃO: 

A tabela 01 apresenta os dados a cerca dos suplementos.

Suplemento N° Quantidade de 
Sódio (mg)

Porção: (g) e 
medida casei-

ra
Volume do 

suplemento
Sugestão 

de uso

Hipercalórico 01 17
50

(4 colheres de 
sopa)

1Kg 2x ao dia

Hierproteíco (01) 02 157
40

(2 medidores)
900g

1 a 4x ao 
dia

Hiperproteico
Hidrolisado 03 183

35
(1 medidor)

907g 2x ao dia

Hiperproteico 
com aminoáci-
dos de cadeia 

ramificada
04 255

22.5
(2 colheres de 

sopa)
500g

1 a 4x ao 
dia

Tabela 01: Dados dos suplementos alimentares utilizados 
Fonte: Dados da Pesquisa.

Dos quatro suplementos analisados: Dois possuíam como base a proteína do 
leite sendo que o primeiro apresentou 157mg de sódio (em uma porção de 40g), o 
segundo, um com proteína hidrolisada apresentou 183mg (em uma porção de 35g). No 
terceiro, suplemento de proteína combinado com aminoácidos de cadeia ramificada, 
foi o que apresentou a maior concentração de sódio com 255mg (em uma porção de 
23g) já no hipercalórico a concentração foi de 17mg (em uma porção de 50g). 

A tabela 02 apresenta o valor de sódio em miligramas e o percentual dos 
suplementos em estudo.

Suplementos
Valor em Miligra-

ma(mg)
Valor em percentu-

al(%)
Hipercalórico 34 1.7
Hiperproteico 628 31.4

Hiperproteico Hidrolisado 366 18.3

Hiperproteico com aminoáci-
do de cadeia ramificada

1020 51

Tabela 02: Valor de sódio em miligramas e percentual dos suplementos
Fonte: Dados da Pesquisa.

Nota-se que levando em consideração a sugestão de uso constada na 
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embalagem tem-se que: o primeiro e terceiro podem ser utilizados até quatro vezes 
ao dia, o que corresponde a um total de 628mg e 1020mg de sódio, o que equivale 
a 31.4% e 51% do valor permitido pela OMS, respectivamente. Já o segundo e o 
quarto suplemento podem ser consumidos em até duas vezes ao dia podendo gerar 
um consumo de 366mg e 34mg de sódio, correspondendo a 18.3% e 1.7% do valor 
permitido respectivamente. 

A tabela 03 apresenta o percentual em sódio dos suplementos combinados.

COMBINAÇÃO PERCENTUAL(%)

HIPERPROTEICO COM AMINOÁCIDO DE CADEIA 
RAMIFICADA  + HIPERPROTEICO HIDROLISADO 69.3

HIPERCALÓRICO + HIPERPROTEICO 33.1

Tabela 03: Percentual de sódio dos suplementos combinados.
Fonte: Dados da Pesquisa.

Com a combinação desses suplementos, pois são classificados como pré e pós 
treinos segundo e terceiro, bem como o primeiro e o quarto tem-se respectivamente 
69.3% e 33.1% do valor total permitido pela OMS somente com a suplementação. 

4 |  CONCLUSÃO:

Por conseguinte, constatou-se que os suplementos utilizados quando consumidos 
de forma isolada não ultrapassam o valor permitido pela OMS, exceto o terceiro. Quando 
combinados possuem um alto teor de sódio comparado com as recomendações que 
estabelece a ingesta diária em menos de 2 (dois) mil miligramas.

REFERÊNCIA

World Health Organization (WHO).  Disponível em: http://www.who.int/eportuquse/countries/
bra/pt/. Acesso em: 05/05/2017.
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