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RESUMO

Objetivo: indicar as principais evidéncias sobre os suplementos alimentares, utilizados
como recursos na melhoria do desempenho fisico e da composicdo corporal. Método:
revisdo de ensaios clinicos randomizados, a partir das bases de dados Pubmed e SciELO.
Foram considerados artigos que apresentavam resultados sobre Nutricdo e composicao
corporal, assim como sobre a influéncia da Nutricdo no desempenho fisico. A qualidade
dos artigos foi avaliada, antes dos resultados serem incluidos na revisdo. Além das
evidéncias cientificas indicadas, recomendac6es atualizadas dos principais Guidelines de
Nutricdo, no contexto da atividade fisica, foram consideradas. Resultados: as evidéncias
indicaram recomendaces diarias para suplementos preparados com as proteinas do soro
do leite, aminoéacidos de cadeia ramificada, creatina, cafeina, bicarbonato de sédio, beta-
alanina, nitrato e vitaminas e minerais. Indicaram as principais relagdes com modulagéo
da composicao corporal e melhora da performance, tanto em atividades aerobicas quanto
em anaerdbicas. Os suplementos antioxidantes com objetivo de recuperacdo muscular,
apos atividade fisica, ndo indicaram uma relacéo clara, sendo considerados inconclusivos,
ainda. Conclusdo: suplementos alimentares podem auxiliar no desempenho fisico e nas
mudancas da composicdo corporal, mas avaliar o estado nutricional é importante, para
que esses recursos ergogénicos possam contribuir de forma significativa. Ha, ainda, a
necessidade de novas orientacdes cientificas, que apoiem a pratica baseada na ciéncia.

Palavras-Chave: Suplementos Alimentares, Performance, Composi¢do Corporal.

ABSTRACT

Obijective: to indicate the main evidence about dietary supplements, used as resources to
improve physical performance and body composition. Method: literature review, carried
out through the mapping of randomized clinical trials on the proposed theme, based on
the Pubmed and SciELO databases. Articles that presented results about Nutrition and
body composition, as well as on improving physical performance were considered. The
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quality of the articles was assessed before they were included in this review. In addition
to the scientific evidence indicated, recommendations of the main Guidelines about
Nutrition and physical activity, to optimize performance and changes in body
composition, were considered. Results: scientific evidence indicated recommendations
for supplements prepared with whey proteins, branched chain amino acids, creatine,
caffeine, sodium bicarbonate, beta-alanine, nitrate, some vitamins and minerals. They
indicated the main relationships with body composition modulation and performance
improvement, both in aerobic and anaerobic activities. Antioxidant supplements for
muscle recovery, after physical activity did not indicate a clear relationship and are still
considered inconclusive. Conclusion: ergogenic supplements can assist in physical
performance and changes in body composition, but assess the nutritional status is
important. There is also a need for new scientific guidelines to support science-based
practice.

keywords: Food Supplements, Performance, Body Composition.

1 INTRODUCAO

Devido ao reconhecimento da importancia na pratica de exercicios fisicos, como
pilar de uma vida saudavel e equilibrada, a inser¢do de modalidades esportivas no dia a
dia da populacdo vem sendo marcada por um aumento significativo nos ultimos anos. A
modalidade mais comumente procurada € a musculacdo, que tem como objetivo a estética
e a performance, se mostrando em constante ascecdo.!

Influenciados pela proposta do “corpo perfeito”, estabelecida como padrdo de
beleza na sociedade atual, muitos individuos adotam estratégias rigidas, e na maioria das
vezes inadequadas, no sentido de alcangarem tais objetivos. Essa realidade pode justificar
0 aumento do uso indiscriminado e sem orientacdo de profissionais habilitados de
suplementos alimentares, visando obter resultados a curto prazo.?

Ao iniciar a préatica de algum exercicio fisico, ¢ comum o desejo de compra para
algum suplemento alimentar, vislumbrando uma otimizagédo do treinamento. Entretanto,
essa busca pelos suplementos alimentares e, consequentemente, o seu uso indiscriminado
estd em evidéncia. Isso se da em razéo da expectativa de se obter resultados mais rapidos,
relacionados com a hipertrofia muscular, estimulado, também, pela forte influéncia que a
publicidade exerce sobre esses produtos.?®

E importante considerar que os suplementos alimentares podem auxiliar na
performance e nas mudangas de composi¢édo corporal, entretanto, ajustes dietéticos sdo
essenciais para que os mesmos possam contribuir de forma “suplementar”. Sendo assim,
as necessidades do cliente/paciente séo avaliadas, individualmente, no sentido de fornecer

a quantidade de energia, proteina, carboidrato, lipidio ou qualquer outro nutriente
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especifico, de acordo com sua necessidade, para que assim, o suplemento possa
influenciar nos resultados, de forma complementar.

Embasados no mapeamento dessas informacdes, o0 objetivo do presente estudo,
foi indicar as principais evidéncias sobre os suplementos alimentares , utilizados como
recursos na melhoria da performance fisica e da composicdo corporal, no sentido de

nortear elaboracdo de condutas para a pratica clinica.

2 METODO

O presente estudo trata-se de uma revisdo da literatura, realizado através do
mapeamento de ensaios clinicos randomizados sobre a tematica proposta, a partir das
bases de dados Pubmed e SciELO. Inicialmente foram selecionados artigos, em inglés,
que tivessem sido publicados a partir de 2006. Foram considerados os artigos que
apresentavam resultados da Nutricdo sobre o desempenho fisico e mudancas na
composicao corporal. Os seguintes termos foram utilizados na busca: proteinas do soro
do leite, aminoéacidos de cadeia ramificada, creatina, cafeina, bicarbonato, beta-alanina,
nitrato, vitaminas e minerais na atividade fisica. Todos os ensaios clinicos randomizados
foram avaliados, segundo Consolidated Standards of Reporting Trials, antes de terem
seus resultados indicados na revisdo. Além das evidéncias cientificas indicadas,
recomendacdes dos principais Guidelines de Nutri¢do, no contexto da atividade fisica,
com objetivo de melhorar a performance e promover mudangas na composigéo corporal,

foram considerados.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO
Proteinas do soro do leite, Creatina e BCAA

As tabelas de 1 a 4 apresentam as evidéncias cientificas sobre a utilizacdo das
proteinas do soro do leite, creatina e BCAA para a modificacdo na composicao corporal

e performance, respectivamente.
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Tabela 1. Evidéncias sobre a utilizacdo das proteinas do soro do leite para mudancgas na composicéo corporal

Autores (Ano) Parametros avaliados Sexo Idade Dose Duracéo Resultados
Grupo 1: 1,4g/kg WP Foi identificado um ganho de massa corporal magra
Volek (2013)* Hipertrofia F/M 18 a 35 anos Grupo 2: 1,4g/kg soja 9 meses significativamente maior (p <0,05) com WP (3,3 £ 1,5kg),
Grupo 3: 1,1g/kg carboidrato de carboidratos (2,3 + 1,7kg) e soja (1,8 + 1,6kg).

Grupo 1: 10g WP + 219

. . frutose Uma pequena dose de WP + carboidrato diario pode estimular o
5
Tang (2017) Hipertrofia M 20a22anos Grupo 2: 10g malto + 219 2 semanas aumento no MPS apos exercicio de resisténcia.
Frutose

Grupo 1. 8 x 10g WP a cada De todos os testes realizados, foi identificado que a

Grupo 2: 4 x1’25(? WP a cada suplementacdo com 20g de proteina (WP), depois de uma sessao
Areta (2013)¢ Hipertrofia M 20 a 30 anos po < 3h g 2 semanas de exercicios de resisténcia, proporcionou um maximo
Grupo 3: 2 x 40g WP a cada estimulo anabdlico durante o pen,oFio inicial de recuperacéo pos-
6h exercicio.

Este estudo demonstrou, que o treino de resisténcia, combinado

com a ingestdo de proteina apés o treino pode aumentar as taxas

de MPS durante periodos prolongados, o que preserva a massa
magra e reduz a massa gordurosa.

Grupo 1: 15 ou 30g WP com
Areta (2013)° Hipertrofia F/IM 22 a32anos 5% de fenilalanina 5 dias
Grupo 2: placebo

Grupo 1: 1,8g/kg WP Foi encontrado que a combinacdo de um treino de resisténcia
8 semanas

. ; . .
Arazi (2011) Hipertrofia M 20a22anos Grupo 2: 1,8g/kg amido com ingestdo cronometrada de WP aumenta a poténcia e forca
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muscular, além do peso corporal. Além disso, 0 consumo
estratégico de uma suplementacéo diaria de WP em 3 doses
iguais ao dia, melhora o desempenho durante o treino de

resisténcia.
Grupo 1: 0g WP isolado Esse estudo mostrou que 20g de proteina do soro de leite é
_ Grupo 2: 10g WP isolado suficiente para a _estimulagz’ao maxima das taxas pds-absorventes
Witard (2014)8 MPS M 19 a 25 anos ) 8 de MPS miofibrilar em musculos descansados e exercitados de
Grupo 3: 20g WP isolado homens jovens treinados. Uma dose de proteina do soro de leite
Grupo 4: 40g WP isolado >20g estimula a oxidac&o e a ureagénese dos aminoacidos

MPS: muscle protein synthesis (sintese de proteinas musculares); M: masculino; F: feminino; WP: whey protein. Malto: maltodextrina.

Tabela 2. Evidéncias sobre a utilizacdo de creatina para a modificacdo na composicéo corporal e performance

Autores (Ano) Parametros avaliados  Sexo Idade Dose Duragéo Resultados

Foi sugerido que a combinacao da suplementagdo de
creatina com treinamento de resisténcia pode aumentar a
8 semanas  forca muscular, o pico de torque isocinético e a area de
seccdo transversal do musculo, independentemente da
duracdo do intervalo de descanso entre as series realizadas.

20g creatina mono-
hidratada + 20g
maltodextrina (divididos em
4 doses iguais por dia)

Souza-Junior (2011)°  Forca e hipertrofia M 21 a 25 anos

Em ambos os grupos, a suplementacéo de creatina
associada ao exercicio de resisténcia, proporcionou
4 semanas aumento da massa magra e forca. Entretanto, em relacéo a
composic¢ao corporal e forca, 0 consumo de creatina pds-
treino foi superior ao consumo pré-treino.

Grupo 1: 5g creatina mono-

Antonio & Ciccone . . hidratada pré-treino
(2013)10 Forca e hipertrofia M 20 a 25 anos Grupo 2: 5g creatina mono-

hidratada pds-treino
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Esse estudo mostrou que o grupo SUPP com creatina
Grupo SUPP: 20g creatina mono-hidratada apresentou um aumento significativo do

. 1 A mono-hidratada/dia pré para o pos-treino no quesito poténcia média (5,4%)
Zuniga (2012) Forga e resisténcia M 20224 anos Grupo PLAC: 20g 1 semana comparada ao grupo PLAC que ndo obteve aumento. No
maltodextrina/dia entanto, nos demais quesitos, ndo houve mudancas entre

ambos 0s grupos.

Esse estudo mostrou que a suplementacédo de creatina

) . favoreceu um efeito aditivo na reducéo de lesdo muscular
Grupo 1: 20g creatina . .
x : em resposta a repetidos ataques de exercicio. Ambos 0s
. 12 Modulagdo do estresse mono-hidratada + 20g . x x
Veggi (2013) o M 21 a 29 anos . 19 dias grupos apresentaram reducdo nos marcadores de lesdo
oxidativo dextrosol/dia o s P .
) . muscular na sequéncia de uma segunda série de exercicios,
Grupo 2: 40g dextrosol/dia . T
com a creatina mostrando uma redugéo significativamente
maior nesses marcadores.
Grupo 1: 20g amido
(4x/dia) durante 5 dias. y _ y

Apos este periodo: 5g/dia A suplementagdo com creatina, com ou sem saturagdo,

Grupo 2: 5g creatina + 159 associada ao treinamento de forca periodizado, mostrou
amido durante 5 dias. Apds positivas modificacGes na composicéo corporal e aumento

Hunger (2009)*3 Forca e hipertrofia M

Grupo 3: 20g creatina
durante 5 dias. Apoés este
periodo: 5g/dia

18a27anos este periodo: 5g creatina/dia 8 Semanas

dos niveis de forca maxima. Vale ressaltar que a
suplementacédo de creatina com saturacdo ndo demonstrou
melhor eficiéncia, quando comparada a suplementacéo
sem saturacdo.

M: masculino; SUPP: suplementado; PLAC: placebo.
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Tabela.3 Evidéncias sobre a utilizacdo de BCAA para a modificacdo na composicéo corporal e performance

Autores (Ano) Parémetros avaliados Sexo Idade Dose Duracéo Resultados

A suplementagdo com BCAA, num periodo de 8 semanas

Aumento de massa Grupo 1: 14g BCAA dentro de um programa de treino de resisténcia,
Stoppani (2009)™ magra, forca muscular M 25 anos Grupo 2: 2'8g WP 8 semanas a_prgseptgu os melhores resultados, apontando: maior
e perda de massa Grupo 3: 28g diminuicdo no percentual de massa gorda, aumento de

gorda carboidrato massa magra e no ganho de for¢a no supino e no

agachamento (méximo: 10 repetigdes).

Esse estudo mostrou que a suplementacdo de BCAA

Grupo 1: 80mg/kg diminuiu as concentra¢des séricas das enzimas

Dong-Hee (2013)'5 Recuperacéo do dano M 20 a 26 anos BCAA 1 semana _ intramusculares como creatina quinase e Iflctgto
muscular Grupo 2: 15mg desidrogenase, o que sugere, baseado nas evidéncias, que
aspartame/100mL &gua a suplementacéo de BCAA pode reduzir o dano muscular

associado a exercicios de resisténcia.

Grupo 1: 10g BCAA A supl_ementag_aoAde_BCAA, nos perlogos pré e pos
) . exercicio de resisténcia, mostrou reducéo no indice de
M 2la25anos Grupo 2: 10g placebo 12 dias N
dano muscular e acelerou a recuperacdo do dano em

Recuperacédo do dano

Howatson (2012)6
muscular

(aspartame) homens treinados.

Nesse estudo, foram analisados os exames de sangue dos

atletas, mostrando que 0s niveis séricos de testosterona

foram significativamente maiores e os niveis de cortisol e
. : + . .

Perfil hormonal Grupo 1]3%&%’2"&‘ 29 creatina quinase foram menores no grupo BCAA durante

Sharp & Pearson (2010)* anabodlico e dano M 21a25anos g . 13 semanas e apos os treinos de resisténcia em comparagéo ao grupo

muscular Grupo 2: 6g placebo

placebo. Tal achado sugere que a suplementacdo de
BCAA pode produzir um perfil hormonal anabdlico e
reduzir os danos musculares induzidos pelo treinamento
de resisténcia.

(lactose)

M: masculino; BCAA: aminoacidos de cadeia ramificada; WP: wheyprotein.
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As proteinas do soro do leite, como suplemento alimentar, sdo subprodutos
derivados do processamento tecnoldgico do leite. Este possui em sua composic¢éo duas
fontes proteicas de primeira ordem, sendo elas: a caseina e as proteinas do soro. Durante
0 processo de obtencdo de queijos, ocorre a extracdo de uma fase aquosa do leite, que
contém proteinas de alto valor bioldgico e altas concentracGes de BCAA. “ste suplemento
tem sido considerado um dos maiores aliados na obtencdo de massa livre de gordura e
hipertrofia muscular, sendo indicado o consumo diario de uma por¢do média variando
entre 20 a 30g/dia.*®

A creatina, por sua vez, também conhecida como acido acético metilguanidina,
tem sido considerada um dos grandes recursos ergogénicos na pratica clinica dos
nutricionistas, atuando para contribuir sobre o aumento da forca e da velocidade na
atividade fisica, que utiliza como fonte energética primaria o sistema energético alatico.
Quimicamente, essa substancia apresenta-se como uma amina nitrogenada, que €
facilmente encontrada em alimentos de forma natural, sendo também produzida pelo
organismo. Sua sintese ocorre de forma natural nos parénquimas hepético, renal e
pancreatico, tendo como precursores diretos os aminoacidos, arginina, glicina e
metionina.'® A producdo enddgena de creatina fica em torno de 1 a 2g/dia, estando
intimamente associada aos valores que sdo adquiridos pela alimentagdo.’® As
recomendacdes, segundo as evidéncias cientificas apresentadas acima, indicam 5g/dia
(sem saturacdo) ou com saturacdo (fazer 20g/dia nos 5 primeiros dias de oferta e depois
seguir com 5g/dia).

Os aminoéacidos de cadeia ramificada (leucina, isoleucina e valina) recebem essa
nomenclatura por derivagao do inglés, “branched chain amino acids”. Esses aminoacidos
possuem sua absorcao intestinal, sendo transportados ao figado para o completo processo
metabolico e distribuicdo periférica, sendo sua maior parte depositada no musculo
esquelético. No tecido hepatico podem ser utilizados como substratos na sintese proteica,
evitando a quebra de proteinas corporais e servindo como elemento para utilizagao na via
gliconeogénica. Em casos especificos estes aminoacidos sdo incorporados em vias
catabélicas no musculo esquelético'®. Visando mudangas na composicdo corporal, um
efeito contra o catabolismo e sobre a otimizacdo do desempenho fisico tem sido
associado, segundo algumas evidéncias cientificas, ao consumo em torno de 5g/dia.

Os ensaios clinicos avaliados, para todos os suplementos mapeados neste estudo,
indicaram, de forma geral, efeitos significativos da suplementacdo. E importante destacar

que os estudos apresentaram uma faixa etaria geral variando entre 18 e 50 anos e a
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duragéo, para alguns trabalhos, mostrou-se como um fator limitante na obtencdo de
respostas significativas, em funcéo do reduzido numero de dias da intervencéo.

E importante destacar que, apds rigorosa selecdo e aplicacdo dos critérios de
inclusdo, o suplemento “waxy maize” nao apresentou perfil minimo exigido para
permanecer no estudo e, portanto, ndo foi contemplado na reviséo. Este fato, aponta que
outros estudos devam ser direcionados para estudar o suplemento e suas possiveis
modulacgdes fisiologicas, melhorando assim a qualidade das informacGes e possiveis

aplicabilidades, nos contextos da atividade fisica.

Informagcdes dos principais Guidelines envolvendo Nutricdo em atividade fisica

A cafeina ou também conhecida como 1,3,7 — trimetilxantina, é um alcaloide do
grupo das xantinas. Pode ser consumida a partir de café, chas e suplementos. Apds
absorvida, esta substancia sofre uma reacdo de desmetilacdo, através da acdo da enzima
hepatica CYP1A2, gerando trés metabdlitos secundarios (teofilina, paraxantina,
teobromina). Quando se fala em metabolismo da cafeina, sob a ética biomolecular,
devemos lembrar dos polimorfismos, que podem influenciar na resposta ao consumo.
Individuos que apresentam genotipo AA, por exemplo, apresentam associacdo aos
metabolizadores rapidos, ou seja, 0s que poderiam se beneficiar com a suplementacéo,
mas que devem ter maior atencdo aos efeitos adversos. Os individuos que apresentem
gendtipos AC e CC sdo os metabolizadores lentos e ultralentos, respectivamente.?°

Atualmente é reconhecido que a cafeina possui diversas peculiaridades, tais como,
contribuir na reducdo e percepcdo da fadiga, atuacdo como antagonista direto dos
receptores de adenosina, influenciando a dinamica de funcionamento do sistema
nervoso.?® E reconhecido também a sua toxicidade, quando consumida em altas doses,
devendo ter atencdo na prescricdo. De acordo com os principais Guidelines, as doses
recomendadas podem sofrer variacdo entre 3 e 6mg/kg, devendo ser oferecidas entre 1 e
2 horas antes da préatica de exercicios.?%?

O bicarbonato de sddio é muito utilizado na pratica de exercicios fisicos de alta
intensidade, pois ha um grande acimulo de prétons H* na musculatura, favorecendo a
ocorréncia de acidose metabdlica. Essa acidose pode contribuir para uma reducdo na
atividade das enzimas envolvidas na geracdo de energia (glicogénio
fosforilase/fosfofrutoquinase-1). Além disso, os prétons H* podem competir com o célcio
(Ca™), quando 0 mesmo tentar se ligar a troponina, prejudicando a dinamica fisioldgica

da contragdo muscular.2%?? O suplemento pode reagir com os protons H*, favorecendo a
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formacdo de &cido carbonico e, posteriormente, agua e dioxido de carbono (COy). Este
ultimo, entdo, sendo eliminado facilmente na respiracdo. O uso do bicarbonato de sédio
deve ser agudo, em doses que variam entre 0,2 e 0,4g9/kg de massa corporal total,
respeitando um tempo antes do exercicio, variando entre 30 e 180 min. 22

A beta-alanina ¢ um suplemento extremamente importante para atuar como
cofator na sintese de carnosina muscular (beta-alanil-L-histidina). A sintese é modulada
pela carnosina sintase. A concentracdo nos musculos pode ser limitada para quem nao
consome fontes animais. Na perspectiva, a suplementacdo com beta-alanina, no periodo
de 4 semanas, poderia contribuir com o0 aumento da concentracdo de carnosina muscular
(entre 40% a 60%). Caso a suplementacdo seja feita durante um tempo maior, por
exemplo 10 semanas, poderia contribuir para um aumento de 80% da concentragdo da
carnosina muscular.?

E reconhecido que seu uso deve ser cronico, ocorrendo entre 4 e 24 semanas, para
obtencdo dos resultados satisfatorios. De acordo com as atuais evidéncias, em casos de
prescricdo como dose Unica, devem ser administrados de 3,2 a 6,4g/dia. Entretanto se a
prescricdo for realizada como dose fracionada, os valores podem variar entre 0,8 e
1,6g/dia, para cada 2 - 4 horas.?°

A ingestdo por via dietética (alimentos) ou sob a forma de suplementos de nitrato,
parece melhorar a tolerancia geral ao exercicio, garantindo aumento das concentragdes
de nitrito no plasma, o que de forma fisiologica reflete, também, em um aumento
significativo na producdo de éxido nitrico, com seus efeitos vasculares (vasodilatadores)
e metabdlicos. Um destes efeitos, é reduzir o custo do exercicio para o gasto de O Desta
forma, o nitrato por sua vez, pode ser capaz de melhorar a performance, principalmente
em exercicios de resisténcia. Vislumbrando respostas fisioldgicas relacionadas a ingestédo
de nitrato, recomenda-se a oferta de um volume medio de 140mL de suco de uma
beterraba crua (média — grande), com uma maior concentragdo de nitrato
(aproximadamente 800mg), para obtencdo dos beneficios.?°

Praticantes de atividade fisica com maior risco de comprometimento do estado
nutricional sdo aqueles que se submetem as dietas muito restritivas, que seguem préaticas
muito rigidas de perda de massa corporal total. Esse publico pode se beneficiar de
suplementos com vitaminas e minerais diarios, entretanto estes, ndo melhoram o
desempenho entre individuos que possuem habitos dietéticos adequados.>

A ingestdo adequada de vitaminas do complexo B é importante para garantir

producéo energética e o reparo de tecido muscular frente a episodios de lesdo decorrentes
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do exercicio. A Riboflavina (B1), piridoxina (B6), folato (B9) e vitamina B12 estdo
frequentemente reduzidas nas dietas vegetarianas ou aquelas que tém padrdes alimentares
inadequados. Deficiéncias marginais de curto prazo ndo indicam que as vitaminas
afetariam o desempenho. A deficiéncia grave de vitamina B12, folato ou ambos pode
resultar em anemia megalobl&stica e redugdo da performance. Portanto, é importante que
os atletas consumam quantidades desses micronutrientes para apoiar seus esforgos.?®

A vitamina D é necessaria para a absorcdo adequada de calcio e regulacdo dos
niveis sericos de célcio e fosforo, atuando diretamente na manutencédo da salde dssea.
Esta vitamina, também atua na regulacdo do desenvolvimento e homeostase do sistema
nervoso, muscular e esquelético. Atletas que treinam em ambientes fechados,
principalmente por longos periodo, como ginastas e patinadores artisticos, estdo em risco
maior para comprometimento do estado nutricional de vitamina D, especialmente se eles
ndo consomem alimentos que sdo fontes desta vitamina, tais como peixes, cogumelos,
gema de ovo, entre outros, ou alimentos fortificados. A suplementacdo com vitamina D
pode ser considerada, dependendo da demanda do cliente, até 4.000U1/dia.?*?*. O célcio
é especialmente e extremamente importante para crescimento, manutencao e reparacédo
de tecido 6sseo, além de assegurar a manutencao de niveis de calcio plasmatico, regulacédo
da contracdo muscular, conducdo nervosa e coagula¢do sanguinea normal. O estado
nutricional inadequado do célcio e da vitamina D aumenta o risco de fraturas Gsseas
devido a modificacBes na homeostase desse metabolismo. A suplementacdo com célcio
e/ou vitamina D deve ser determinada ap0s avaliacdo do estado nutricional, seguindo as
recomendacdes do Institute of Medicine (Ross et al., 2011).2%24

A oferta de nutrientes antioxidantes é importante, visando sua atua¢ao na prote¢édo
das membranas e outras estruturas celulares que podem sofrer com danos oxidativos
induzidos pelo exercicio. Entretanto, em relacdo a melhora do desempenho fisico, com a
utilizacdo de suplementos alimentares antioxidantes, existe um nimero muito reduzido
de evidéncias clinicas. A suplementacéo de vitamina E até indica, considerando algumas
evidéncias cientificas, potencial redutor para o estresse oxidativo, apds o exercicio,
principalmente para os aerdbicos (de resisténcia), com efeito limitado para o treinamento
de forca. Pode atuar atenuando o dano ao DNA induzido pelo exercicio e melhorar
consideravelmente a recuperacdo, de certos praticantes de atividade fisica; entretanto,
mais pesquisas Sao necessarias para apontar sua real eficacia. Os praticantes de atividade
fisica devem ser orientados para ndo excederem o limite superior toleravel, porque doses

muito altas podem ser estimulantes da oxidacdo. A vitamina C, que geralmente é
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suplementada junto com a vitamina E, ndo parece ter efeito sobre a recuperagdo da
musculatura, quando a dieta fornece quantidades adequadas, visto que o exercicio intenso
pode aumentar a necessidade da vitamina, diariamente. Recomenda-se avaliar
individualmente, mas ficar atento para um consumo variando entre 100 e 1.000mg de

vitamina C por dia.?®

4 CONCLUSAO

Os suplementos alimentares podem auxiliar no desempenho fisico e nas mudancas
da composicdo corporal. Entretanto, avaliar o estado nutricional é essencial para que 0s
recursos ergogénicos possam contribuir de forma significativa. Além disso, € de continua
importancia a necessidade de novas orientacdes cientificas, apoiando uma pratica clinica

sempre sustentada pela ciéncia.
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