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RESUMO 

A utilizaçao de suplementos alimentares vem crescendo 

consideravelmente entre os praticantes de exercicios de força. Isso porque 

estes individuos estao preocupados em aumentar sua massa muscular de cada 

vez mais rapida, muitas vezes ultrapassando os pr6prios limites fisiol6gicos. 

Esse trabalho teve como objetivo classificar o que sao suplementos esportivos, 

quais seus verdadeiros beneficios para esses individuos praticantes de 

atividades de força. Juntamente mostrando a efetividade e possiveis danos à 

saude quando utilizados de forma incorreta. Além dos suplementos sao 

apresentados alguns recursos ergogenicos muito consumidos também por tais 

praticantes. Baseado no método de pesquisa bibliografica, esse trabalho foi 

fundamentado e desenvolvido através de bibliografias ja publicadas referente 

ao tema de discussao. Contudo, a consideraçao final obtida com o trabalho é 

de que o suplemento mais utilizado é à base do nutriente proteina ao lado do 

auxilio ergogenico creatina. Ambos consumidos com o intuito de aumentar a 

desempenho atlético e a massa muscular. Observou se ainda, que a maioria 

dos suplementos sao consumidos sem orientaçao adequada. 

Palavras-chave: suplementaçao esportiva; exercicios de força. 
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1 INTRODUçAO 

05 beneficios proporcionados pela pratica regular de atividade fisica sao 

bem documentados. Quando se trata de exercicios com pesos, estudos cientificos 

apontam que um programa adequado de treinamento induz à vantagens sob a 

aptidao fisica e saude (OLIVEIRA et al, 2006). 

Porém, grande parte dos individuos que desenvolvem programas regulares 

de exercicios fisicos com pesos tem urna maior preocupaçao estética, a qual se 

resume em aumento da força muscular. E muitas vezes esse ganho de massa 

muscular ultrapassa 05 limites fisiol6gicos, benéficos à saude (OLIVEIRA et al, 

2006). 

Atualmente, as evidencias cientificas incentivam a pratica de atividade fisica 

e a adoçao de urna alimentaçao equilibrada (PEREIRA; LAJOLO; HIRSCHBRUCH, 

2003). 

Com isso, buscando um melhor desempenho, atletas e praticantes de 

exercicios fisicos sonham com um fisico mais avantajado em termos musculares e 

aderem ao uso de recursos ergogenicos, podendo ser estes nutricionais, fisicos, 

mecanicos, psicol6gicos, fisiol6gicos ou farmacol6gicos (FONTANA; VALDES; 

BALDISSERA, 2003). 

Entretanto, alguns agentes farmacol6gicos, tais como hormonio do 

crescimento, ester6ides anabolizantes, anfetaminas e eritropoetina, foram proibidos 

pelo Comite Olimpico Internacional (COI) e outras organizaç5es atléticas. Devido a 

essa restriçao, houve um aumento significativo do consumo de suplementos 

alimentares nos ultimos anos, como urna alternativa legai e eficiente para ativar 05 

mecanismos anab6licos do organismo, pois todos 05 nutrientes sao considerados 

legais (ARAÙJO; ADREOLO; SI LVA, 2002; FONTANA; VALDES; BALDISSERA, 

2003). 

De acordo com a Diretriz da Sociedade Brasileira de Medicina de Esporte 

(2003), de urna forma geral, 05 suplementos alimentares utilizam como suas fontes, 

apenas nutrientes de alimentos normais. Nutrientes esses que sao: 05 carboidratos, 

proteinas, lipideos, definidos como macronutrientes, e vitaminas e minerais, 05 

micronutrientes. 
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Contudo, as pr6prias definiç5es de suplementos sao amplas e nao 

contribuem para o esclarecimento de suas finalidades, o que causa urna confusao 

para o publico consumidor (PEREIRA; LAJOLO; HIRSCHBRUCH, 2003; BACURAU, 

2007). Por isso, a Secretaria de Vigilancia Sanitaria do Ministério da Saude 

(ANVISA) observando a necessidade de orientar os praticantes de atividade fisica e 

evitar consumos exagerados de suplementaçao alimentar, lançou a portaria n.222 

em 1998, com a finalidade de identificar os produtos especialmente formulados e 

elaborados para praticantes de atividade fisicas, e classificou-os em: 

Repositores Hidroeletroliticos para Praticantes de Atividade Fisica. 

Repositores Energéticos para Atletas. 

Alimentos Protéicos para Atletas. 

Alimentos Compensadores para Praticantes de Atividade Fisica. 

Aminoacidos de Cadeia Ramificada para Atletas 

Outros alimentos com fins especificos para praticantes de atividade fisica. 

1.1 PROBLEMA 

Baseado nessa questao de definiç5es amplas e contradit6rias (PEREIRA; 

LAJOLO; HIRSCHBRUCH, 2003) e a forma indiscriminada pelas quais os individuos 

aderem a suplementos esportivos sem comprovaçao de suas reais finalidades 

(OLIVEIRA et al, 2006), desperta se o interesse para um estudo que questiona: qual 

a classificaçao, os beneficios e riscos a saude da suplementaçao esportiva para 

praticantes de exercicios de força? 

1.2 JUSTIFICATIVA 

O presente trabalho procura verificar a eficacia dos suplementos alimentares 

para praticantes de exercicio de força, em funçao de o uso desses suplementos pelo 

publico em geral nao é bem quantificado e pouca informaçao sobre este assunto 

esta publicada na literatura. O seu aparecimento no mercado tem sido mais rapido 

que a elaboraçao e a realizaçao de pesquisas cientfficas que comprovam seus 

efeitos na saude dos consumidores (PEREIRA; LAJOLO; HIRSCHBRUCH, 2003). 

As informaç6es a respeito de nutriçao e atividade fisica sao fornecidas por 

individuos que nem sempre tem formaçao adequada, o que ocasionam alguns 

tabus, e dependendo de interpretaç5es, levam a consumos inadequados. Portanto, 
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ha urna necessidade crescente de orientaçao e educaçao em nutriçao esportiva para 

ajudar esportistas e atletas melhorar sua alimentaçao utilizando corretamente cada 

nutriente em sua fase adequada de treinamento (PEREIRA; CABRAL, 2007). 

1.3 OBJETIVOS 

Geral: 

- Classificar o que sao suplementos esportivos; 

- Classificar 05 suplementos esportivos para praticantes de exercicio de 

força. 

Especificos: 

- Apontar 05 beneficios que 05 suplementos esportivos proporcionam a seus 

consumidores; 

- Listar 05 produtos mais utilizados e suas finalidades metab6licas; 

- Demonstrar 05 possiveis riscos a saude quando 05 suplementos esportivos 

sao consumidos de forma inadequada. 
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2 REVISAO DE LITERATURA 

2.1- SUBSTRATOS ENERGÉTICOS 

Para a realizaçao de urna atividade fisica, é necessaria a obtençao de 

energia, sendo esta proveniente de um processo quimico, cujos compostos, que 

contem a energia quimica utilizada ou transformada sao os alimentos ricos nos 

seguintes nutrientes: carboidratos, lipideos e proteinas (DOUGLAS, 2006; 

BACURAU, 2007). 

Como nao é possivel se alimentar durante a execuçao das atividades, 

existem no organismo maneiras de reservar energia, para que no momento 

adequado esta energia seja transformada no componente basico da contraçao 

muscular, ou seja, ATP (acido adenosina trifosf6rico) (DOUGLAS, 2006). 

Ainda, segundo Douglas (2006), ap6s o processo digestivo a energia 

quimica é armazenada em reservat6rios de energia. Existem tres reservat6rios 

principais, a saber: o primeiro denomina-se glicogenio hepatico e muscular que é 

transformado e removido rapidamente (glicogenese e glicogen6Iise), mas por ser 

hidrossoluvel, necessita de um aporte aquoso e possui um reservat6rio restrito; o 

segundo, gorduras, basicamente triglicérides do tecido adiposo, formadas e 

degradadas mais lentamente quando comparadas ao glicogenio e, por serem 

insoluveis em agua, ocupam um volume menor, porém com valores cal6ricos altos, 

sem modificar o peso corporal, e; por fim, as proteinas teciduais, apresentam um 

processo mais lento de transformaçao que os outros reservat6rios. Por fazer parte 

da estrutura dos tecidos, esse reservat6rio é utilizado apenas em situaç6es 

extremas, como a depleçao dos reservat6rios de glicogenio e lipidios. 

Além do papel de combustivel biol6gico, esses nutrientes denominados 

macronutrientes, mantem a integridade funcional e estrutural do organismo 

(McARDLE; KATCH; KATCH, 2003). Porém, torna-se importante ressaltar que o 

organismo nunca utilizara urna unica fonte de energia para a realizaçao de qualquer 

trabalho, seja ele repouso ou exercicio. Existe um método para identificar qual 

substrato energético esta sendo predominantemente usado pelo organismo, 

conhecido como coeficiente ou quociente respirat6rio (RER), vem a ser a relaçao 

entre C02 produzido e 02 consumido, sendo o valor para carboidratos 1,0, pois a 

produçao da molécula de C02 é igual ao numero de moléculas de 02 consumido. E 
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para as gorduras um valor de 0,70, podendo oscilar entre 0,69 e 0,73. Ocorre 

sempre a combinaçao das fontes de energia oxidativas com as nao-oxidativas 

(DOUGLAS, 2006; LANCHA JR., 1999; McARDLE; KATCH; KATCH, 2003). 

De forma geral, os atletas necessitam de uma maior quantidade de 

carboidratos em sua dieta, quando comparados a individuos nao praticantes de 

atividade fisica. Isso porque os carboidratos fazem a reposiçao do glicogenio 

muscular, que é o principal substrato energético durante um exercicio (TIRAPEGUI, 

2006). 

Ja a ingestao de proteina pode variar de acordo com a atividade 

desenvolvida, mas respeitando sempre a proporçao maxima de 15%) do valor total 

de um a dieta completa para garantir sua propriedade plastica (TIRAPEGUI, 2006). 

De acordo com Tirapegui (2006) nao basta ter urna dieta rica em energia, é 

necessario que essa energia provenha de alimentos variados em quantidades 

suficientes e com qualidade, pois assim se obtera um melhor aproveitamento dessa 

energia. 

Sendo assim, para uma dieta que gere energia com qualidade, seguindo o 

mesmo autor, deve-se respeitar a ingestao dos macronutrientes. Recomenda-se que 

a maior parte da dieta de um individuo, atleta ou nao, seja composta por alimentos 

ricos em carboidratos. E, se houver um aumento de atividade fisica, aumenta-se 

proporcionalmente o consumo desse nutriente. Com relaçao à proteina, a ingestao 

aumenta de forma absoluta, porém mantendo a mesma proporçao com relaçao aos 

demais nutrientes. E os lipidios, diminuem proporcionalmente, em funçao do 

aumento dos carboidratos. 

Sao quatro as vias de geraçao de energia durante a atividade fisica: a) o 

sistema ATP-CP, que é a unica capaz de fornecer energia de forma imediata, no 

entanto esgota-se rapidamente, necessitando de um aumento graduai das outras 

vias; b) a via glicolitica, que se divide em anaer6bia ou glic61ise lactica, a qual é 

acionada simultaneamente a mobilizaçao do sistema ATP-PC; c) a aer6bia que é 

conhecida como glic6lise oxidativa, onde é estimulada quando ha uma necessidade 

maior de energia durante o exercicio, e; d) a Iip6lise, que é a mobilizaçao das 

gorduras sendo a via que mais fornece energia em relaçao às outras (TIRAPEGUI, 

2006). 
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Quando se fala de exercicios de curtissima duraçao e alta intensidade, 

utiliza-se basicamente apenas o sistema ATP-PC como fonte de energia, e quando o 

exercicio perdura por mais tempo, a glicose é utilizada até a formaçao de acido 

latico. Essa é a caracteristica do que se corthece por metabolismo anaer6bio, o qual 

nao se utiliza o oxigenio durante o exercicio e a energia produzida é pequena. Essas 

vias recrutam principalmente as fibras musculares do tipo Il, fibras brancas, pois 

apresentam um maior estoque de glicogenio e creatina fosfato (TIRAPEGUI, 2006). 

Considerando os elementos de urna dieta, os quais tem condiç6es de 

fornecer energia ao organismo em situaç5es de repouso ou atividade ffsica, os 

nutrientes possuem necessidades especificas, assim dispostas: 

2.1.1 Carboidratos 

Os carboidratos desempenham importantes funç5es relacionadas ao 

metabolismo energético e ao desempenho nos exercicios. Funcionam 

principalmente como combustlvel energético, sobretudo durante exercicios de alta 

intensidade (McARDLE; KATCH; KATCH, 2003). 

Partindo do principio de que os carboidratos representam papel fundamental 

na manutençao da resistencia ao esforço, o consumo de alimentos contendo 

carboidratos deve ser estimulado entre os praticantes de atividade ffsica, 

independentemente do objetivo, seja ele esportivo ou apenas para a manutençao da 

saude (LANCHA JR., 1999). 

Em geral os carboidratos sao classificados como monossacarideos, 

oligossacarideos ou dissacarideos e polissacarideos, sendo o numero de açucares 

simples ligado dentro de cada molécula o fator diferencial entre essas tres 

classificaç6es. 

Os monossacarideos sao glicose, frutose e até mesmo a galactose, por mais 

que nao sejam encontrados na forma pura na natureza. Quando dois 

monossacarideos se unem, formam um dissacarideo, sacarose (glicose + frutose), 

maltose (glicose + glicose) e lactose (glicose + galactose) (FOSS; KETEYIAN, 2001). 

Os monossacarideos e os dissacarideos sao conhecidos como açucares simples 

(McARDLE; KATCH; KATCH, 2003). 
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Ja o amido, carboidrato complexo e as fibras sao classificados como 

polissacarideos, podendo os dois primeiros ser utilizados pelo corpo como 

produtores de energia (FOSS; KETEYIAN, 2001). 

A ingestao de monossacarideos resulta em sua absorçao pelo intestino 

delgado e digeridos no figado, onde sao transformados em glicose. Assim, essa 

glicose é armazenada no proprio figado em forma de glicogenio ou é lançada no 

sangue. Apos esse processo, a glicose sanguinea pode ser usada pelas células ou 

ser armazenada no musculo como glicogenio intramuscular. Essas duas formas de 

carboidratos, glicose e glicogenio, funcionam como importantes combustiveis que 

entram nos processos metab61icos celulares pela glicolise anaer6bia e aer6bia. 

Sendo através dessas duas vias como consequencia a produçao do ATP. A unica 

diferença entre as vias aer6bia e anaerobia é o fornecimento ou nao de oxigenio 

durante a atividade (FOSS; KETEYIAN, 2001). 

O valor calorico médio representativo do carboidrato é de 4,1 Kcallg, 

significando a cada grama de carboidrato libera-se 4,1 Kcal. Valor médio, pois 

determinados glicidios possuem valores diferentes como a glicose com valor menor 

(3,7 Kcallg) e os polissacarideos um valor maior (4,2 Kcallg) (DOUGLAS, 2006). 

A ingestao de carboidratos pode promover um aumento no desempenho 

pelo fato de preservar alguns mecanismos tais como: manutençao da glicemia; 

efeito poupador do glicogenio hepatico e muscular; manutençao de altas taxas de 

oxidaçao de carboidratos ao longo do exercicio; e um efeito sobre o sistema nervoso 

centrai (TIRAPEGUI, 2006). 

2.1.2 Lipideos 

As moléculas de lipideos possuem os mesmos elementos estruturais que o 

carboidrato, sendo a unica diferença a ligaçao entre seus atomos (McARDLE; 

KATCH; KATCH, 2003; FOSS; KETEYIAN, 2001). 

Os lipideos representam a principal reserva energética do organismo 

(LANCHA JR., 1999). Aproximadamente 98% do lipideo dietético sao formados por 

trigliceridios, enquanto que 90% da gordura corporal residem nos dep6sitos dos 

tecidos adiposos e subcutaneos (McARDLE; KA TCH; KA TCH, 2003). 

Os principais lipideos no corpo sao os trigliceridios, os fosfolipidios e os 

colester6is (FOSS; KETEYIAN, 2001). Ou segundo McArdle (2003): lipideos simples, 
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compostos e derivados. Os lipideos simples, constituido principalmente por 

trigliceridios é que formam a principal forma de armazenamento da gordura nas 

células adiposas (adip6citos). Essa molécula possui dois aglomerados, o glicerol e 

acidos graxos, sendo estes de estrutura acidos graxos saturados ou insaturados. 

Todos os alimentos que possuem lipideos contem a mistura proporcional desses 

acidos graxos. Nos lipideos compostos, ou fosfolipidios, tem como funçao modular o 

movimento dos liquidos através das membranas celulares, desempenhando um 

papel importante na coagulaçao. Ja os lipideos derivados, sao formados pelos 

lipideos simples e derivados, sendo o colesterolo mais conhecido. Esse se encontra 

somente em tecidos animais e sua funçao dentre varias no organismo é a 

construçao das membranas plasmaticas e precursor da vitamina D, hormonio das 

glandulas supra-renais (McARDLE; KATCH; KATCH, 2003). 

Sendo assim, os lipideos encontrados nas dietas possuem grandes 

variedades de funç6es tais como estrutural (fosfolipidios e colesterol sao 

constituintes de membranas celulares), reguladora do metabolismo (colesterol regula 

as funç6es de alguns hormonios como Testosterona e Estr6geno) e energética 

(mobilizaçao de trigliceridios no dep6sito de gordura libera acidos graxos livres 

"AGL" e glicerol, geradores de fonte de energia) (BACURAU, 2007). 

O valor cal6rico das gorduras é bem maior que o dos carboidratos e 

proteinas. Isso decorrente da importancia dos reservat6rios de lipidios no tecido 

adiposo, como fonte energética de alto valor cal6rico. Desse modo, seu valor 

cal6rico é 9,3 Kcallg (DOUGLAS, 2006). 

2.1.3 Proteinas 

Estruturalmente, as proteinas sao semelhantes aos carboidratos e aos 

lipideos, pois contem atomos de carbono, de oxigenio e de hidrogenio. Além desses 

componentes, possui também o nitrogenio, enxofre, f6sforo e ferro (FOSS; 

KETEYIAN, 2001; McARDLE; KATCH; KATCH, 2003). 

As proteinas sao estruturas formadas pela ligaçao entre 280 aminoacidos, 

denominadas peptideos, e sendo apenas 20 que comp6em as proteinas do corpo 

humano (LANCHA JR., 1999). Desses 20 tipos diferentes de aminoacidos 

conhecidos, 10 sao denominados aminoacidos essenciais, pois nao podem ser 

sintetizados dentro do corpo, ou em urna velocidade adequada, sendo elas a 
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arginina, histinina, isoleucina, leucina, lisina, metionina, fenilalanina, treonina, 

triptofano e valina. Os outros aminoacidos sao classificados como nao-essenciais. 

Recebem essa denominaçao pelo fato de serem sintetizados pelo corpo, além de 

fornecidos pela alimentaçao. Alguns desses aminoacidos sao alanina, acido 

aspartico, cisteina, acido glutamico, glutamina, glicina, prolina, serina e tirosina. 

(FOSS; KETEYIAN, 2001). O termo nao-essencial nao indica que nao sejam 

importantes, outros compostos presentes no organismo sintetizam esses 

aminoacidos com um ritmo capaz de atender às demandas para o crescimento e 

reparo dos tecidos (McARDLE; KATCH; KATCH, 2003). 

Os aminoacidos tem como funçao principal dentro do organismo a sintese 

de peptideos e proteinas, e nao urna fonte significativa de energia durante atividades 

fisicas, tendo a partir disso urna caracteristica apenas estrutural (BACURAU, 2007; 

LANCHA JR., 1999). As principais fontes de proteina corporal estao no plasma, no 

tecido visceral e no musculo, nao existindo um reservat6rio deste macronutriente no 

organismo (McARDLE; KATCH; KATCH, 2003). 

Como as proteinas tem caracteristicas especiais no organismo, nao sendo 

totalmente combustionadas, estima-se em termos fisiol6gicos que o valor cal6rico 

das proteinas seja de 4,3 Kcallg (DOUGLAS, 2006). 

Apesar de ter urna pequena participaçao na contribuiçao energética, quando 

comparada a carboidratos e lipideos, a proteina é um elemento vital para um 

processo bem sucedido de hipertrofia muscular, pois seu papel é de potencializar as 

adaptaç6es cronicas dos exercicios com sobrecarga, e nao por contribuir durante o 

exercicio e sim no periodo de recuperaçao (BACURAU, 2007). De acordo com 

McDardle (2003), os aminoacidos ativam as vitaminas, as quais desempenham um 

papel importante na regulaçao metab61ica e fisiol6gica. Sendo assim, o anabolismo 

um processo para a construçao tecidual onde as proteinas estruturais, actina e 

miosina, desempenham um papel predominante da contraçao muscular. 

A demanda protéica para um adulto é de 0,8 g/kg/d. porém, para urna 

pessoa que esta em treinamento de resistencia eia pode ser de 0,9 g/kg/d para 

quem apenas mantem a força, ou de 1,4 a 1,8 g/kg/d para aqueles que estao 

adquirindo força e massa magra (POWERS; HOWLEY, 2000). Para outro autor 

esses valorem nao se alteram muito no que diz respeito à ingestao protéica para 
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atletas. Foss (2000) indica de 0,94 e 1,5 g/kg para atletas em geral, e de 1,3 a 1,8 

g/kg para atletas de treinamento de força. 

Muitos fatores interagem para aumentar a necessidade de proteina de 

individuos que se exercitam regularmente. Entretanto, pesquisas afirmam e indicam 

que a ingestao deva ser de aproximadamente 1 9 de proteina por quilo de massa 

corporal ao dia para esses praticantes (TIRAPEGUI, 2006). 

Para Tirapegui (2006) o consumo de 1,7 a 1,8 9 de proteina/kg/d é 

apropriado para individuos que iniciaram um treinamento de força vigoroso. Esse 

valor se deve pela contraçao muscular que aumenta as respostas anab6licas, porém 

com a atividade regular o metabolismo protéico torna-se mais eficiente, diminuindo 

assim a quantidade de proteina diaria para 1,2 g/kg/d. Para individuos que nao sao 

atletas, mas praticantes regulares de exercicios de força, o autor recomenda a 

ingestao de 0,9 g/kg/d. 

É importante comentar que um aumento excessivo da ingestao da proteina 

nao implica em uma maior sintese protéica. Tanto para atletas de endurance ou 

exercicios de força as quantidades protéicas podem ser obtidas a partir de uma dieta 

mista, que tenha de 10 a 15% de energia na forma de proteina (TIRAPEGUI, 2006). 

2.1.3.1. Aminoacidos 

A albumina e as hemacias sao proteinas plasmaticas importantes, pois 

participam do processo de transporte e sua quantidade pode ser reduzida como 

resultado de uma insuficiencia prolongada na ingestao da proteina (nitrogenio), na 

ingesta de energia, ou de uma combinaçao de ambas (BROUNS, 2005). 

De acordo com o mesmo autor, os aminoacidos plasmaticos circulantes 

perfazem o reservat6rio centrai de substancias protéicas metabolicamente 

disponiveis. Qualquer proteina consumida ira participar ap6s a digestao e a 

absorçao do reservat6rio plasmatico de aminoacidos. Todos os aminoacidos 

necessarios para a sintese da proteina funcional serao retirados desse reservat6rio. 

Sabe-se que o exercicio esta associado com modificaç6es na composiçao 

dos aminoacidos plasmaticos. Foi mostrado que os aminoacidos de cadeia 

ramificada (Ieucina, valina, isoleucina), ao serem oxidados, contribuem para a 

formaçao de energia durante o exercicio. Como resultado sua concentraçao 

plasmatica caira, tendo como consequencia a formaçao de amonia, um produto 
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terminai metab61ico conhecido como t6xico e associado à fadiga, e alterando a 

relaçao com os demais aminoacidos, o que acarreta em um aumento do transporte 

para o interior do cérebro em alguns aminoacidos, influenciando também na fadiga 

(BROUNS, 2005). 

BROUNS (2005) afirma que a escassez de carboidratos acarreta em um 

aumento na utilizaçao das proteinas de cadeia ramificada para a produçao de 

energia, isso devido à depleçao das reservas de carboidratos end6genos resulta em 

alteraçoes nos aminoacidos intramusculares e plasmaticos; aumento na atividade de 

complexos enzimaticos envolvidos no fracionamento e na oxidaçao dos aminoacidos 

de cadeias ramificadas; elevaçao rapida nos niveis plasmaticos e intramuscular de 

am6nia; reduçao do periodo necessario para a exaustao; maior perda de nitrogenio 

através do suor e urina. 

O esforço atlético exaustivo impoe sempre ao corpo um estresse energético 

e, portanto, resultara em aumento na utilizaçao de aminoacidos, incluindo os 

essenciais (BROUNS, 2005). 

2.1.4 Exercicios de Força 

O esforço fisico ou muscular necessita em regra da participaçao de varios 

grupos musculares, de acordo com a modalidade esportiva. Na grande maioria dos 

exercicios, participam diferentes tipos de fibras assim como os diferentes modos de 

contraçao muscular. O esforço fisico realizado através de uma contraçao muscular 

requer uma modificaçao metab6lica, onde ocorrera um fornecimento metab61ico com 

adaptaçao do sistema circulat6rio, respirat6rio e requisiçao de substratos 

energéticos como glicose, acidos graxos e aminoacidos, para a realizaçao de um 

trabalho muscular eficiente. As principais fontes de energia utilizadas sao a glicose e 

os acidos graxos, ja os aminoacidos possuem outra funçao além da energética 

(DOUGLAS, 2006). 

Em exercicios de força, ocorrem essas alteraç6es metab6licas e estruturais 

a curto, médio e longo prazo nos musculos trabalhados, assim como a pratica de 

qualquer tipo de exercicio ocasionara em adaptaç6es (BACURAU, 2007). 

Em geral, nos exercicios de curta duraçao, o substrato energético utilizado é 

predominantemente glicose, e em condiç6es de repouso, o musculo esquelético 

consome proporcionalmente lipideos e carboidratos. Porém, em exercicios ditos 
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como leve e de curta duraçao, intensifica-se o consumo de glicidios fornecidos pelo 

pr6prio glicogenio muscular, e aumentando-se a intensidade e a duraçao, passa-se 

a glicose o principal fornecedor de energia (DOUGLAS, 2006). O que acontece com 

exercicio de força é que a intensidade do exercicio apresenta um impacto diferente 

quando comparado com atividades aer6bias/endurance no que diz respeito às vias 

energéticas. Em exercicios de força, a quantidade total do trabalho, mais do que a 

sua intensidade é que determina a utilizaçao do glicogenio muscular (BACURAU, 

2007). 

Ainda com Bacurau (2007), as adaptaçoes que ocorrem com o treinamento 

de força sao decorrentes das modificaç6es nas fibras musculares, ou seja, o 

crescimento individuai das fibras solicitadas durante o exercicio. E esse crescimento 

individuai das fibras resulta em um aumento do volume muscular, denominado 

hipertrofia. A hipertrofia de cada fibra muscular pode atribuida por algumas 

mudanças tais como aumento no numero e tamanho das miofibrilas, aumento da 

proteina contratil, particularmente a miosina, aumento da densidade capilar por 

fibras e o aumento na quantidade e na força dos tecidos conjuntivos, tendinosos e 

ligamentares (FOSS; KETEYIAN, 2001). 

O processo de crescimento muscular implica obrigatoriamente o acumulo de 

proteinas na musculatura, que podem vir de um aumento da sfntese protéica ou na 

diminuiçao da degradaçao das proteinas (BACURAU, 2007). 

A realizaçao de exercicios de força permite compreender de forma mais 

especifica a utilizaçao de suplementos esportivos nesse tipo de trabalho. 

Como urna recomendaçao, de acordo com Tirapegui (2006) a alimentaçao 

ap6s o exercfcio deve inicialmente recuperar a hidrataçao do individuo, assim como 

combinar com urna ingestao de carboidratos, algo em torno de 1,2 g/kg. Com 

relaçao ao consumo de proteinas ·p6s treino, deve ser feita por volta de 45 a 60 

minutos com urna ingestao de 10 g de proteina com alto valor biol6gico, podendo ser 

essa proteina na forma de alimentos. 

2.2 - SUPLEMENTAçAO ESPORTIVA 

De acordo com Lancha Jr.(1999), a nutriçao aplicada a atividades ffsicas 

pode ser dividida para tres populaç6es diferentes: individuos praticantes com o 

intuito de manutençao da saude e beneficios estéticos; individuos com algum tipo de 
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patologia eque praticam atividade fisica com a intençao de reduzir ou suspender o 

uso de medicamentoso E a ultima populaçao sao os atletas, individuos que praticam 

atividade fisica por varias horas, tendo dessa forma gastos cal6ricos elevados. 

A nutriçao é um dos fatores que pode aperfeiçoar o desempenho atlético. 

Essa bem equilibrada pode reduzir a fadiga, les5es, ou repara-Ias rapidamente, 

otimizando os dep6sitos de energia (SANTOS & SANTOS, 2002). 

Dessa forma, os macros e micronutrientes ditos ergogenicos tem sido 

utilizados pelos alunos das academias de ginastica visando melhorar o seu 

rendimento esportivo e ao mesmo tempo, a melhoria da saude e estética (AOKI, 

2004). A procura por um corpo esteticamente perfeito e a carencia de urna cultura 

corporal saudavel, tem levado a populaçao a usar de forma abusiva, substancias 

que possa m potencializar no menor espaço de tempo posslvel os seus desejos 

(SANTOS & SANTOS. 2002). 

Dentre essas substancias, o suplemento tem um destaque primordial, pela 

proibiçao de algumas drogas pelo Comite Olimpico Internacional (COI) e falta de 

urna legislaçao rigorosa que autorize a sua venda sem receita médica. Ou até 

mesmo devido às industrias lançarem constantemente, e em urna velocidade 

acelerada no mercado, produtos ditos ergogenicos prometendo efeitos imediatos e 

eficazes. (FONTANA; VALDES; BALDISSERA, 2003; SANTOS & SANTOS, 2002; 

PEREIRA; LAJOLO; HIRSCHBRUCH, 2003). 

Paralelo a isso, alguns profissionais de Educaçao Fisica vem estimulando o 

uso do suplemento com o intuito de melhorar o rendimento de seus alunos, sem 

levar em consideraçao os meios e formas para se atingir objetivos traçados 

(SANTOS & SANTOS, 2002). 

Em um estudo feito por Pereira e colaboradores (2003), em academias da 

cidade de Sao Paulo, a indicaçao e recomendaçao de suplementos foram feitas 

pelos instrutores, com 31,1 % das fontes de indicaçao. Ja na cidade de Goiania, 

pesquisada por Araujo (2002), a orientaçao desses produtos foi feita na maioria das 

vezes, tanto por nutricionistas e professores/instrutores. 

2.2.1 Classificaçao 

A industria de alimentos e suplementos nutricionais tem desenvolvidos 

alimentos modificados com a intençao de melhorar o desempenho atlético, e muitas 
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vezes utilizam apenas nutrientes cujas fontes sao 05 alimentos consumidos em urna 

alimentaçao normal, a base de macro e micronutrientes (DIRETRIZ DA SOCIEDADE 

BRASILEIRA DE MEDICINA DO ESPORTE, 2003). 

Encontra-se hoje urna diversidade muito grande de suplementos esportivos 

disponiveis para a venda em todo o mundo, contudo essa variedade dificulta o 

entendimento da finalidade da suplementaçao de determinados produtos 

(BACURAU, 2007). 

De acordo ainda com o mesmo autor, hoje no Brasil esses produtos sao 

agrupados em categorias para facilitar o entendimento do que é considerado 

suplemento esportivo. Porém, ainda nao é o suficiente para definir o que vem a ser 

suplementos esportivos. 

Com a finalidade de auxiliar 05 praticantes de atividade fisica e evitar 

consumos exagerados de suplementaçao alimentar, a Secretaria de Vigilancia 

Sanitaria do Ministério da Saude (ANVISA) lançou a portaria n.222 em 1998, com o 

intuito de identificar 05 produtos especialmente formulados e elaborados para 

praticantes de atividade fisicas, e classificou-os em: Repositores Hidroeletroliticos 

para Praticantes de Atividade Fisica; Repositores Energéticos para Atletas; 

Alimentos Protéicos para Atletas; Alimentos Compensadores para Praticantes de 

Atividade Fisica; Aminoacidos de Cadeia Ramificada para Atletas e outros alimentos 

com fins especificos para praticantes de atividade fisica. 

2.2.2 Efetividade 

WOLINSKY (2002) afirma que a eficiencia dos auxilios ergogenico 

nutricionais é de que a manipulaçao da dieta ou a adiçao de compostos especificos 

em doses adequadas para a extensao apropriada de tempo tem a capacidade de 

melhorar o desempenho do exercicio comparado com um estado nao manipulado ou 

suplementado. Certamente as contribuiç6es psicol6gicas e do treinamento para o 

desempenho tem urna amplitude maior que as modulaçoes nutricionais. 

Brucci e Willians (apud Wolinsky, 2002) revisaram a literatura sobre auxilios 

ergogenicos nutricionais e indicaram que boa parte das pesquisas realizadas até 

hoje, nao foram bem projetadas, com pequeno tamanho da amostra e falhas nas 
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metodologias. Muitos dos estudos demonstraram beneficios desses auxilios 

nutricionais em animais e em pessoas com alguma deficiencia nutricional. 

Para Tirapegui (2006), ao se falar sobre a suplementaçao de proteina, diz 

que dificilmente nao se obtem a quantidade necessaria através dos alimentos, 

porém existe um consenso entre atletas que quanto mais ingestao protéica 

conseqOentemente maior a massa muscular e maior o desempenho fisico. Isso 

mostra o porque de atletas e freqOentadores de academia consomem mais proteina 

excedendo a necessidade diaria. 

Continuando com as proteinas, por serem os suplementos mais utilizados 

em freqOentadores de academia (ARAÙJO, ANDREOLO E SILVA, 2002; PEREIRA, 

LAJOLO E HIRSCHBRUCH, 2003; HALLAK; FABRINI E PELUZIO, 2007) 

praticantes de exercicios de força, Tirapegui (2006) afirma que para aumentar a 

massa muscular é necessario um treinamento de força regular, que sem ele nem 

toda proteina consumida é capaz de sintetizar musculo per se. O treinamento 

associado a um aumento do consumo de proteina gera uma hipertrofia, mas a 

ingestao deve estar dentro do valor total energético da dieta, que deve ser como ja 

mencionado entre 10 a 15%. Vale mais uma vez ressaltar que o excesso de 

proteina nao vai ser estocado pelo organismo se o musculo nao tiver condiç5es de 

utilizar os aminoacidos para a sintese de tecido muscular. 

Em suma, ainda nao existe nenhuma dieta que transforme uma pessoa 

sedentaria em um atleta. Porém quando ha treinamento, motivaçao, os recursos 

ergogenico se transformam em uma opçao viavel em proporcionar uma pequena 

melhora significativa no desempenho atlético (WOLINSKY, 2002). 

2.2.3 Riscos associados à saude 

2.2.3.1 Desidrataçao 

A agua corresponde de 40 a 60% do peso corporal de um individuo, e por 

volta de 62%) esta representada por compartimentos extracelulares como sangue e 

liquido intersticial. O musculo esquelético é o tecido que mais apresenta agua em 

sua composiçao, cerca de 70%. Um dos motivos dessa alta percentagem se verifica 

com a grande quantidade de glicogenio estocado nas fibras musculares, a cada 1 9 

de glicogenio consegue-se 2,7g de agua (TIRAPEGUI, 2006). 
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A perda desse valor liquido de nosso corpo vem através de alguns 

mecanismos fisiol6gicos como respiraçao, suor, urina e fezes. Em atletas a maneira 

mais representativa de perda de agua e através do suor que pode chegar de 5 a 7% 

do peso corpora\. O processo de desidrataçao inicia-se ja com 2% do peso corporal, 

o que se agrava ainda mais com valores acima de 5%, o que pode provocar uma 

perda da regulaçao metab6lica até um colapso arterial por extrema diminuiçao do 

volume do sangue (TIRAPEGUI, 2006). 

Para repor a agua perdida durante o exercicio, nao se recomenda eia 

simplesmente pura, pois pode diluir o plasma sanguineo e estimular os rins, 

aumentando a necessidade de urinar (TIRAPEGUI, 2006). 

O consumo exagerado da proteina também pode causar uma desidrataçao, 

pelo fato de um musculo nao ter condiçoes de utilizar os aminoacidos para a sintese 

de tecido muscular, as cadeias carb6nicas serao utilizadas na gliconeogenese e o 

nitrogenio excedente excretado pela urina, o que se da por urna necessidade maior 

de agua ja que ele é incorporado à uréia e esta a urina. Em longo prazo, isso 

sobrecarrega os rins de forma aguda, a ponte de acusar desidrataçao. Por esse 

motivo, ingestoes aumentadas de proteinas devem ser acompanhadas de um maior 

consumo de agua (TIRAPEGUI, 2006). 

2.3 - ERGOGENICOS 

2.3.1 Creatina 

A creatina é um composto nitrogenado derivado dos aminoacidos glicina, 

arginina e metionina, os quais sao encontrados principalmente em musculo 

esqueléticos. Em 1926 eia passou a ser considerada um importante fator no 

processo de contraçao muscular. Hoje, afirma-se que tanto em sua forma livre 

quanto fosforilada, a creatina exerce uma importante funçao na regulaçao da 

homeostase do metabolismo energético muscular, tendo um carater indispensavel 

para a contraçao muscular (TIRAPEGUI, 2006). 

Quando encontrada na sua forma fosforilada, faz parte do sistema do 

fosfagenio (ATP-PC), caracterizado pelo rapido fornecimento de energia durante os 

primeiros 5 a 8 segundos de exercicio (TIRAPEGUI, 2006). Bacurau (2007) coloca 

que a capacidade maxima do sistema anaer6bio produzir energia pode ser mantida 
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por aproximadamente 10 segundos, periodo em que a degradaçao de fosfocreatina 

e a ativaçao da via glicolitica atingem seu rendimento maximo. Essa energia provem 

de compostos como o ATP e a creatina fosfato, porém o estoque de ATP é limitado, 

por isso é preciso ressintetiza-Io frequentemente para se ter energia necessaria. 

Urna parte da energia para a ressintese do ATP é obtida direta e rapidamente da 

creatina fosfato que libera urna quantia significativa de energia quando se rompe 

formando creatina e fosfato. Além da sintese de creatina no organismo, existe um 

fornecimento de 1 9 de creatina/dia proveniente da alimentaçao como carnes, peixes 

e outros produtos de origem animai (TIRAPEGUI, 2006). 

Diversos autores, de acordo com Tirapegui (2006) sugerem que o limite 

maximo de creatina acumulada nos musculos fique entre 150 a 160 mmol/kg de 

musculo seco. Isso da a entender que urna ingestao cronica de creatina promova 

urna diminuiçao de sua sintese, com o prop6sito de prevenir acumulo de creatina 

intramuscular. Para Bacurau (2007) torna-se necessario destacar que as 

concentraç6es de fosfocreatina nao é algo homogeneo em todos os tipos de fibras 

musculares, as fibras do tipo \I apresentam concentraç6es em torno de 5 a 15 % 

maior do que as encontradas nas fibras do tipo I. 

Bacurau (2007) afirma a importancia da fosfocreatina e da via glicolitica para 

a ressintese de ATP durante o exercicio intermitente diferente de exercicios 

contlnuos, pois seus estoques sao ressisentizados com intervalos de 4 minutos 

aproximadamente. 

A fosfocreatina intramuscular participa de algumas funç6es na regulaçao do 

metabolismo energético durante a contraçao muscular, o exercicio e repouso 

(TIRAPEGUI, 2006). 

A importancia das concentraç6es intramusculares de fosfocreatina vem 

justamente para a realizaçao dos exercicios continuos ou intermitentes, o que torna 

interessante aumentar a sua quantidade intramuscular (BACURAU, 2007). 

Estudos recentes mostraram que a ingestao de creatina pode aumentar com 

significancia a quantidade de trabalho produzido durante exercicios repetitivos de 

esforço supramaxlmo. Efeitos ergogemcos provenientes desse consumo 

provavelmente sao atribuidos pelo aumento do conteudo total de creatina muscular, 

acelerando a ressintese de fosfocreatina no intervalo dos exercicios, o que pode 
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também amenizar a depleçao de seus estoques durante exercicios intensos 

(TIRAPEGUI, 2006). 

Para que a suplementaçao de creatina tenha efeito sobre o desempenho 

esportivo, é preciso que consiga aumentar seus estoques intramusculares, pois 

somente assim é que sera regulada a produçao de ATP durante o exercicio 

(TIRAPEGUI, 2006). 

Levando em conta que nao seria possivel aumentar a quantidade de 

creatina através dos alimentos, o que justificaria sua suplementaçao, seria pelo 

elevado estoque muscular, o que facilitaria a ressintese de ATP, resultando num 

desempenho maior, urna vez que a manutençao da atividade fisica é limitada pela 

reduçao de ATP (AOKI, 2004). 

Tirapegui (2006) suplementaçao de creatina é capaz de otimizar a realizaçao 

de exercicios repetitivos de alta intensidade e curta duraçao tanto em individuos 

considerados sedentarios como fisicamente ativos. Entretanto estudos tem 

demonstrado que esses resultados nao sao atingidos quando o individuo é 

altamente treinado (TIRAPEGUI, 2006). 

A ingestao oral de creatina, em um pequeno espaço de tempo, vem 

acompanhada de um aumento da massa corporal, o qual se obtém por uma 

retençao hidrica, com consequente diminuiçao do volume urinario. (AOKI, 2004; 

TIRAPEGUI, 2006). Porém, eia vem sendo apontada como um estimulador da 

biossintese das proteinas miofibrilares e da captaçao de aminoacidos pelas 

proteinas contrateis. Juntamente, vem sendo demonstrado que a suplementaçao 

com creatina induz um aumento do diametro das fibras musculares do tipo \I e da 

massa magra (TIRAPEGUI, 2006). 

Varios estudos sao feitos para comprovar o efeito ergogenico da 

suplementaçao de creatina em exercicios de curta duraçao e alta intensidade, mas 

sao poucos os que investigam os possiveis efeitos colaterais da suplementaçao 

cronica de creatina sobre as funç6es hepaticas, renal e cardiaca. Sintomas como 

caimbras musculares, rompimentos, distens6es, desidrataçao, disturbios 

gastrointestinais, nauseas e tonturas vem sendo mencionados em estudos por 

usuarios, todavia nao existem dados publicados que afirmem tais relaç6es 

(TIRAPEGUI, 2006). Greenhaff, citado por Bacurau (2007), também afirma que até o 

momento nao existem estudos que justifiquem essas associaç6es. 
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Em resumo, a quantidade de creatina no organismo é um dos motivos que 

leva a fadiga durante o exercicio de alta intensidade e de curta duraçao, e seu baixo 

estoque na alimentaçao faz com que se torne interessante sua suplementaçao. O 

que em estudos comprovaram um aumento no desempenho nesse tipo de 

exercicios. 

2.3.2 - Aminoacidos de Cadeia Ramificada ou "BCM" 

05 BCM, ou branched chain amino acids, sao 05 aminoacidos de cadeia 

ramificada: leucina, isoleucina e valina, conhecidos assim por sua ramificaçao de 

suas cadeias carbonicas. Diferente de outros, esses aminoacidos sao primariamente 

metabolizados pelos tecidos periféricos, principalmente 05 musculos, ao contrario 

dos outros que sao utilizados diretamente pelo figado (TIRAPEGUI, 2006). 

Ao se falar de atividade fisica, as proteinas e aminoacidos eram relegados a 

um segundo plano. Entretanto, nas décadas de 70 e 80, apareceu uma tendencia de 

que o exercicio fisico afeta o metabolismo de proteinas/aminoacidos, eque estes 

contribuiam significativamente no rendimento de exercicio fisico prolongado 

(TIRAPEGUI, 2006). 

05 BCAA estao diretamente relacionados coma a hip6tese da fadiga centraI. 

Estudos mais recentes descrevem um aumento significativo da concentraçao 

sanguinea de amonia durante o exercicio com ratos suplementados com BCAA, o 

que leva a um acréscimo de influxo de amonia no cérebro durante o exercicio, 

ocasionando fadiga centrai (TIRAPEGUI, 2006). Bacurau (2007) também afirma a 

funçao dos BCAAs no quadro da fadiga centrai durante o exercicio prolongado. 

Quanto a sua eficacia como suplemento, resultados obtidos por varios estudos sao 

contradit6rios. Segundo Bacurau (2007) vem sendo estudados por seus efeitos 

anab61icos e anticatab6licos. Especula-se que a suplementaçao de BCAA possa 

promover anabolismo de forma indireta, pela estimulaçao da liberaçao de alguns 

hormonios, tais como o do crescimento (GH), insulina e testosterona. Porém nao ha 

evidencias relacionando ganho de massa magra com o aumento da ingestao dos 

aminoacidos (TIRAPEGUI, 2006). 

Para Bacurau (2007) algumas pesquisas tem demonstrado que a 

suplementaçao com esses aminoacidos tem mostrado maior eficiencia ao promover 

um aumento da taxa de sintese protéica ao se comparar com a ingestao de proteina 
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de alimentos. Outro estudo mostrou que os BCAAs sao tao eficientes quanto urna 

mistura com 20 aminoacidos diferentes, ao que se refere à degradaçao protéica 

reduzida em células do miocardio e musculo esquelético, quando submetidas a 

estimulos catabélicos. 

Os estudos demonstraram que esses aminoacidos conhecidos como BCAAs 

podem ter um papel mais especializado em relaçao aos processos de 

sintese/degradaçao protéica. Lembrando que tais resultados sao preliminares e 

ainda existem poucas pesquisas, principalmente ao que se refere à suplementaçao 

cronica desses aminoacidos (BACURAU, 2007). 

2.3.3 - Glutamina 

A glutamina é um L-alfa-aminoacido, sendo classificado nutricionalmente 

como aminoacido dispensavel (TIRAPEGUI, 2006). Com isso é produzido 

intensamente pelo musculo. A maior produçao e liberaçao desse aminoacido estao 

ligadas a fatores fisiolégicos como exercicio e estressores, tais como cirurgias, 

traumas e queimaduras (BACURAU, 2007). 

É o aminoacido com maior quantidade no musculo esquelético e no plasma 

humano, em torno de 50 a 60% do total de aminoacidos livres, e encontrado também 

em concentraç5es relativamente altas em varios tecidos humanos. Os musculos que 

apresentam maior quantidade de glutamina sao os de composiçao de fibras mistas, 

como vasto lateral e musculos predominantemente oxidativos, com fibras do tipo I 

(FONTANA; VALDES; BALDISSERA, 2003; TIRAPEGUI, 2006). 

Esse aminoacido esta envolvido tanto em funç5es anab6licas quanto 

anab6licas, e na transferencia de nitrogenio entre 6rgaos, detoxificaçao de amonia, 

manutençao de balanço acidobasico durante a acidose, posslvel açao reguladora 

direta da sintese e degradaçao protéica, precursor de nitrogenio para a sintese de 

nucleoditeos como adenosina trisfofato (ATP), purinas, pirimidinas e outros 

aminoacidos (FONTANA; VALDES; BALDISSERA, 2003; TIRAPEGUI, 2006). 

Estudos com humanos tem demonstrado que o exercicio de alta intensidade 

e curta duraçao aumenta a concentraçao plasmatica de glutamina, fato esse 

decorrente, inicialmente, da libertaçao acelerada deste aminoacido a partir da 

musculatura esquelética. Isso esta relacionado com a sintese de amonia 
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intramuscular durante exercicio que, juntamente com o glutamato, na realizaçao 

catalisada pela enzima glutamina sintetase, na forma glutamina (TIRAPEGUI, 2006). 

Diversos estudos sobre esse aminoacido na sintese protéica, volume celular 

e sintese de glicogenio sugerem que ele possa promover um crescimento muscular 

e diminuir a imunossupressao induzida por exercicio, sendo que esses estudos 

foram feitos tanto em humanos quanto em modelos experimentais (BACURAU, 

2007). 

A suplementaçao com esse ergogenico fundamenta-se no aumento da 

sintese protéica, sendo esse o efeito anab61ico, elou reduçao da prote61ise, que 

seria o efeito contrario, catab6lico, assim como combustivel para o sistema 

imunol6gico, evitando a imunossupressao p6s exercicio de alta intensidade 

(FONTANA; VALDES; BALDISSERA, 2003). 

A glutamina apresenta o mesmo mecanismo atribuido à creatina, de 

estimulador da sintese protéica através do aumento do volume celular e da pressao 

osm6tica, estimulando também a sintese de glicogenio, elevando a disponibilidade 

de energia para processos anab61icos (BACURAU, 2007). 

2.3.4 -Beta- Hidroxi-Beta- Metilbutirato (HMB) 

O HMB é um metab61ito do aminoacido de cadeia ramificada leucina. Além 

da sintese end6gena, o HMB é encontrado em pequenas quantidades do peixe 

bagre, em varias frutas citricas e no leite materno (TIRAPEGUI, 2006). 

Estudos sobre suplementaçao com HMB em individuos sedentarios que 

iniciavam um treinamento de força demonstraram resultados satisfat6rios com 

aumento de massa muscular e força, entretanto esses resultados nao foram os 

mesmos demonstrados em individuos treinados. Mostrou se ainda que com a 

ingestao deste ergogenico, ha urna reduçao nas concentraç6es sanguineas de 

creatina quinase nos individuos nao treinados (TIRAPEGUI, 2006). 

O HMB tem efeito na sintese protéica e talvez maximize os efeitos 

anab6licos do exercicio. A suplementaçao com esse ergogenico tem reduzido a 

prote61ise muscular induzida pelo 
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2.3.5 - Carnitina 

A carnitina tem sido muito utilizada por atletas para melhorar a performance 

e consumida por praticantes de atividades fisicas com a intençao de diminuir a 

quantidade de gordura corporal (BACURAU, 2007). 

Essa amina é fundamental para o transporte dos acidos graxos de cadeia 

longa para serem oxidados na mitocondria. Eia é sintetizada no figado, nos rins e no 

cérebro, porém pode ser consumida via alimentos de origem animai, principalmente 

carne vermelha. O musculo esquelético é onde se tem maior concentraçao de 

carnitina (TIRAPEGUI, 2006). 

A hip6tese de que a carnitina promova um possivel efeito ergogemco 

durante oexercicio, é pela sua trajet6ria no sistema oxidativo, no qual aumenta a 

taxa de oxidaçao dos acidos graxos de cadeia longa poupando glicogenio. 

Entretanto a suplementaçao com carnitina é mais indicada para esportes de longa 

duraçao como maratona (TIRAPEGUI, 2006; BACURAU, 2007). 

Ao que diz respeito à diminuiçao da gordura corporal pela suplementaçao 

com carnitina, estudos mostram que ha uma modificaçao na utilizaçao dos 

substratos energéticos durante o exercicio, uma reduçao da razao de troca 

respirat6ria (RER) causada pela suplementaçao indicaria um aumento no consumo 

de triglicerideos intramusculares e com isso a reduçao da necessidade de glicogenio 

(TIRAPEGUI, 2006). 
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3 METODOLOGIA 

Urna pesquisa bibliografica pode ser considerada um procedimento formai 

com método de pensamento reflexivo que requer um tratamento cientifico e se 

constitui para conhecer a realidade ou descobrir verdades parciais (Marconi & 

Lakatos, 2001). 

Todos os tipos de pesquisa necessitam de levantamento de dados com 

fontes variadas, podendo ser por documentaçao direta, através de pesquisa de 

campo ou de laboratério; ou pesquisa indireta, que se refere à fonte de dados 

coletados por outras pessoas, constituindo-se de material ja elaborado ou nao. Essa 

ultima, ainda divide-se em pesquisa documentai, a qual engloba materiais escritos 

ou nao como fotografias, gravaç6es, pinturas, cançoes, etc., e pesquisa bibliografica, 

que trata de toda a bibliografia ja publicada, em forma de livros, revistas, publicados. 

Sendo sua finalidade colocar o pesquisador em contato direto com tudo o que foi 

escrito ao respeito de seu campo de interesse (Marconi & Lakatos, 2001). 

De acordo ainda com Marconi & Lakatos (2001), é considerado o primeiro 

passo de toda pesquisa cientifica. 

A verificaçao de urna hip6tese mediante documentaçao acontece por dois 

passos: compara-se um enunciado hipotético com urna fonte de informaçao 

pertinente e, de credibilidade, e com base nessa comparaçao, realiza-se urna 

conclusao sobre a veracidade ou falsidade do tema. Entende-se por informaç6es 

pertinentes, fontes que se referem ao mesmo setor do objeto de pesquisa; e 

credibilidade, um ente informativo, podendo ser pessoa ou instituiçao que tenha 

mostrado seriedade e honestidade adequada eque corresponde a um 

reconhecimento (Dieterich, 1999). 

O mesmo autor afirma que urna atitude critica para um pesquisador, nao é 

somente a consulta de conceitos, definiç6es e conhecimentos hist6ricos, mas 

também de dados quantitativos. 

Segundo Marconi & Lakatos (2003), a finalidade desta forma de pesquisa é 

colocar o pesquisador em contato direto com tudo o que foi escrito, dito ou filmado 

sobre assunto pesquisado. Nao sendo desta maneira urna mera repetiçao do tema, 

sim um exame com manipulaçao de informaçoes, podendo chegar a conclusoes 

inovadoras. 
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A partir desses conceitos e de bibliografias ja publicadas em relaçao ao tema 

de estudo deste trabalho, (boletins, jornais, revistas, livros, pesquisas, monografias, 

teses, material cartografico etc.), é que foram coletadas as informaçoes a respeito 

do tema em questao: suplementos alimentares e esportivos assim como, exercicios 

de força. 

A metodologia adotada com os textos e publicaç5es seguiram como Marconi 

& Lakatos (2001) aconselham: leitura completa para obter urna visao integra do 

assunto, assinalando as palavras elou expressoes pertinentes ao tema e a partir 

disso, foi elaborada a interpretaçao das idéias para tentar descobrir as conclusoes a 

que o autor chegou e compreender posslveis ilaç5es. 
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4 CONSIDERAçOES FINAIS 

Ap6s analisar diversos artigos referentes ao tema de suplementaçao 

esportiva e exercicios de força, pode-se observar que os suplementos alimentares 

sao utilizados por individuos nao atletas com o intuito de reduzir a fadiga e/ou les6es 

e repara-Ias de forma mais rapida para melhorar o desempenho atlético, ou seja, na 

maioria das vezes aumentar a massa muscular. 

A classificaçao desses suplementos é de acordo com seu principal nutriente, 

partindo de que sao à base de macro e micronutrientes, como carboidratos e 

proteinas. 

Ja com relaçao aos ergogenicos, independe se o organismo tem uma 

carencia ou nao de alguma demanda energética ou nutricional, ele por si s6 tem a 

capacidade de promover o aumento da performance. 

Quanto à efetividade, ainda nao existe nenhuma dieta ou suplementaçao 

alimentar, ou esportiva, que transforme um individuo sedentario em um atleta. Os 

autores afirmam que é necessario um treinamento adequado, motivaçao e ai os 

suplementos auxiliariam em um significativo aumento no desempenho atlético. 

E quando nao utilizada de forma adequada e orientada, pode acarretar em 

alguns problemas de saude como a desidrataçao e o aumento de concentraçoes 

lipidicas no organismo. 

Dentre as varias pesquisas analisadas, obteve-se como o suplemento mais 

utilizado por individuos frequentadores de academias praticantes de exercicios de 

força, os suplementos a base de proteina, pois esse nutriente associado a um 

treinamento gera uma hipertrofia muscular, o objetivo buscado por tais individuos. 

Encontrou-se também a creatina como um auxilio ergogenico muito consumido por 

praticantes de exercicios de força, pelo mesmo resultado obtido pela proteina. 

Contudo, observou-se com tal estudo que apesar de diversas pesquisas 

direcionadas a suplementaçao esportiva, ainda nao ha informaçoes suficientes aos 

mais interessados que sao os praticantes de exercicios de força. A grande maioria, 

como as pr6prias pesquisas mostraram, nao utilizam de forma orientada e sim 

indiscriminada esses suplementos. Isso porque buscam de qualquer forma um corpo 

perfeito, necessitando muitas vezes ultrapassar os limites fisiol6gicos. 
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Fica aqui a sugestao de possiveis futuros estudos a respeito de transtornos 

alimentares por esses individuos, que sao tao "obcecados" por perfeiçao, que 

acabam por ter urna visao erronea de sua pr6pria imagem corporal, e com isso 

partem muitas vezes para substancias proibidas para atingirem tal objetivo. 
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