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RESUMO

Introducgdo: Antigamente os suplementos eram utilizados principalmente por atletas,
mas com o passar do tempo ele se popularizou entre as pessoas, que praticam algum
tipo de exercicio fisico e gostam da praticidade que eles oferecem. O objetivo principal
desse trabalho ¢ verificar o consumo de suplementos nutricionais por universitarios do
Centro de Ciéncias da Saude da UFPB. Para isso foi realizada uma pesquisa transversal
e descritiva, envolvendo 80 estudantes, por conveniéncia, realizada com universitarios
matriculados nos cursos de satide do Centro de Ciéncias da Satude da UFPB, de ambos
os sexos € em idade entre 18-25 anos, através da aplicagdo de um questionario contendo
11 questdes objetivas e subjetivas, inerentes aos objetivos da pesquisa. Os questionarios
foram identificados por protocolos para garantir maior segurancga dos participantes. Os
universitarios que aceitaram participar da pesquisa assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido, permitindo que os dados sejam utilizados para fins
de pesquisa. Dos entrevistados a maioria (59,7%) afirmaram realizar atividades fisicas.
Quando questionados sobre o uso de suplementos, foi visto que 14,3% utilizavam
suplementos alimentares, sendo o sexo masculino o que fazia maior utilizacdo dos
suplementos (54,55%). Dentre os suplementos citados pelos praticantes destacou-se os
proteicos, sendo o Whey protein (n = 9), creatina (n = 4) e BCAA (n = 4). O principal
motivo iniciar a suplementacdo foi o desejo de ganhar massa magra. No que se refere a
indicacdo dos suplementos alimentares, foram citados pelos entrevistados a auto-
indicacdo, o nutricionista, e a indicagdo de amigos. Ainda existem poucos estudos sobre
o consumo de suplementos alimentares por universitirios, no entanto foi possivel
analisar que os resultados encontrados em sua maioria corroboram com pesquisas
anteriores realizadas com universitarios e frequentadores de academias. Também foi
vista a necessidade de conscientizar o publico sobre o uso de suplementos, seus
possiveis maleficios a saude quando utilizados de forma indevida, e principalmente
sobre a importancia de um nutricionista como fonte de indicagdo do suplemento.

Palavras-chaves: Universitarios. Suplementos alimentares. Atividade fisica.



ABSTRACT

Formerly the supplements were mainly used by athletes, but with the passage of time it
became popular among people who practice some type of physical exercise and like the
practicality that they offer. The main objective of this study is to verify the consumption
of nutritional supplements by university students of the Health Science Center of the
Federal University of Paraiba (UFPB). A transversal and descriptive study was carried
out, involving 80 students, for convenience, carried out with college students enrolled in
the health courses of the Health Science Center of UFPB, of both sexes and aged
between 18-25 years through the application of a questionnaire containing 11 objective
and subjective questions, inherent to the research objectives. The questionnaires were
identified by protocols to ensure greater safety of participants. The university students
who accepted to participate in the research signed the Term of Free and Informed
Consent, allowing the data to be used for research purposes. Among those interviewed,
40.3% reported not practicing any type of physical exercise, the other 59.7% of the
participants stated that they performed physical activities. When questioned about the
use of supplements, it was seen that 14.3% used nutritional supplements, being the male
who makes greater use of supplements (54.55%). Among the supplements cited by
practitioners, the main ones are Whey protein (n = 9), creatine (n = 4) and BCAA (n =
4). The main reason to start supplementation was the desire to gain lean mass.
Regarding the indication of dietary supplements, the interviewees mentioned the self-
referral, the nutritionist, and the indication of friends. There are still few studies on the
consumption of food supplements by university students, however it was possible to
analyze that the results found in the majority corroborate with previous researches done
with university students and academics. There was also a need to educate the public
about the use of supplements, their potential health hazards when used improperly, and
especially about the importance of a nutritionist as a source of supplementation.

Keywords: College students. Nutritional suplements. Physical activity.
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1 INTRODUCAO

Atualmente, ¢ possivel perceber que ha uma preocupacdo cada vez maior em
melhorar a qualidade de vida, que estd diretamente relacionada com a pratica de
exercicios fisicos, uma alimentagdo saudavel e equilibrada, além da exclusdo de habitos
nocivos, como o tabagismo e o consumo de alcool (PERCEGO, 2002).

O ingresso na vida universitaria provoca diversas alteracdes no comportamento
alimentar, e a exposi¢do ao novo meio social pode trazer como consequéncia aumento
da insatisfacdo corporal e também mudanga dos habitos alimentares (CARVALHO, et
al., 2013). A maioria dos universitarios leva uma vida corrida, e ¢ importante também
lembrar que existe um numero significativo de estudantes que saem de suas cidades
para poder estudar e nem sempre possuem tempo para realizar todas as refeicdes em
casa. E com isso quando praticam algum tipo de atividade fisica recorrem aos
suplementos pela sua praticidade, pela busca de resultados répidos, e pelo fato que cada
dia mais as pessoas acreditam que a saude seja compravel, que existe um produto
magico que transforme o corpo rapidamente (PEREIRA, LAJOTO, HIRSCHBRUCH,
2003).

A suplementagdo ¢ vista como um bom caminho para a obtengdo de nutrientes
para pessoas que tem dificuldade em atingir a quantidade de necessidade diaria
recomendadas através apenas da alimentagdo, como ¢ o caso de alguns atletas de alta
performance. Porém pesquisas apontam que o uso de suplementos entre a populagdo
ndo atleta também ¢é expressiva, principalmente entre o publico jovem adulto e
praticante de algum exercicio fisico (FAYH, et al., 2013).

Infelizmente, esse uso, na maioria das vezes, ocorre sem a necessaria orientacao,
como resultado das recomendacdes de colegas, treinadores, revistas, sites na internet,
blogueiras fitness e de ouvir dizer nas academias de ginastica. O fato desses produtos
serem vendidos em qualquer farmacia ou academia de ginastica sem necessidade de
prescricao também contribui para sua utilizagdo sem a orienta¢do de um nutricionista ou
médico (ALVES, LIMA, 2009).

Assim, o principal objetivo do presente trabalho foi avaliar o consumo de
suplementos nutricionais por universitarios do Centro de Ciéncias da Saude da UFPB, e

os objetivos especificos foram avaliar a indicagdo/prescri¢do do uso dos suplementos,
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verificar os suplementos mais utilizados pelos universitarios, observar quem consome

mais, se os homens ou as mulheres e verificar qual o motivo para o uso de suplementos.
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2 REVISAO DA LITERATURA

2.1 SUPLEMENTOS NUTRICIONAIS

Na busca incessante que as pessoas t€ém pelo corpo perfeito ou pela obtencao de
melhoria na performance, elas acabam se submetido ao consumo de forma abusiva de
alguns produtos, dentre os quais se destacam os recursos ergogénicos (RE) e os
suplementos alimentares (SA), com o intuito de atingir objetivos a curto prazo. Isso
acontece porque na maioria das vezes ndo se tem paciéncia para esperar a evolucdo
natural do corpo que acorre com o treino e a dieta (DOMINGUES, MARINS, 2007).

Existem centenas de suplementos esportivos disponiveis para venda, no entanto
a maioria das propagandas realizadas dos produtos ndo sdo apoiadas por dados de
pesquisas cientificas. Fazendo com que o consumidor leigo, possa ficar confuso diante
de diferentes tipos de produtos para as mais diversas finalidades (ALVES, NAVARRO,
2010).

Segundo a Agencia Nacional de Vigilancia Sanitaria (2017), a definicdo de
suplementos descreve o publico alvo, a finalidade, o formato de apresentacdo e a
composi¢do dos produtos, essa definicdo tem como base as diretrizes do Codex
Alimentarius e nas normas dos Estados Unidos e Unido Européia, que define como
suplemento “produto para ingestdo oral, apresentado em formas farmacéuticas, e

destinado a suplementar a alimentagdo de individuos saudaveis com nutrientes,

substancias bioativas, enzimas ou probidticos, isolados ou combinados”. A

suplementagdo alimentar ¢ util quando a dieta possui alguma caréncia na selegdo de
alimentos. Os suplementos alimentares contém diversas substancias em sua
composi¢do, destacando as vitaminas, sais minerais, proteinas, carboidratos e fibras
(PEREIRA, LAJOLO, HIRSCHBRUCH, 2003).

De acordo com Alves ¢ Navarro (2010):

Um produto pode ser classificado como suplemento

quando:

For um produto (que ndo tabaco) utilizado com o intuito

de suplementar a dieta e que contenha um ou mais dos
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seguintes ingredientes: uma vitamina, um mineral, uma
erva ou outro tipo de planta, um aminoécido, alguma
substancia dietética capaz de aumentar o conteudo
calorico total da dieta, ou um concentrado metabolico,
constituinte, extrato, ou combinagdo desses nutrientes;
for produzido para ser ingerido na forma de pilulas,
capsulas, tabletes ou como liquido; ndo for produzido
para uso convencional como alimento ou como Unico
item de uma refeigdo ou dieta; for um produto em cujo
rotulo apare¢a a denominacdo de “suplemento
dietético”; Incluir substdncias como drogas novas
aprovadas, antibioticos ou produto licenciado,
comercializado como suplemento dietético ou alimento
antes da aprovacdo, certificagdo ou licenga para ser
utilizada como medicamento. (ALVES, NAVARRO,
2010, p.140).

A American Dietetic Association (ADA) afirma que uma dieta variada ¢ o
necessario para se possa obter os nutrientes adequados para a promog¢do da satde e
diminui¢do do risco de doengas cronicas, ela apoia também pesquisas sobre os
alimentos funcionais, para que se possa compreender melhor os seus componentes
ativos, beneficios e riscos para a saude, aceitando que quando consumidas em uma dieta
variada sejam benéficas para a saude dos individuos. Ela também considera apropriado
o uso de suplementos de vitaminas e minerais, mas apenas quando as evidencias
cientificas bem aceitas e revisadas mostrarem que existe seguranca e eficiéncia em seu
consumo (PEREIRA, LAJOLO, HIRSCHBRUCH, 2003).

Segundo Alves e Navarro (2010), "os principais efeitos obtidos com o uso dos
suplementos sdo o aumento das reservas energéticas, aumento da mobilizacdo de
substratos para os musculos e aumento do anabolismo proteico, além da diminui¢do da
percepcao de esfor¢o”.

No Brasil a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitdria publicou uma resolugdo
dispondo sobre alimentos para atletas (BRASIL, 2010). Nesta publicacdo, seis classes
de suplementos foram denominadas para os produtos abrangidos por este regulamento
(FAYH, et al., 2013), os alimentos classificados para atletas sdo: hidroeletrolitico para
atletas; energético para atletas; protéico para atletas; para substituicdo parcial de
refeicdes de atletas; de creatina para atletas; de cafeina para atletas. Essa denominagao

deve constar na rotulagem mesmo no caso de produto importado (BRASIL, 2010).
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2.2 PRINCIPAIS SUPLEMENTOS UTILIZADOS

A variedade de suplementos disponiveis no mercado ¢ cada vez maior, ¢ sua
venda encontra-se em ascensdo no mundo inteiro, devido a influéncia da midia,
treinadores, famosos, educadores fisicos, que estimulam o consumo desses
suplementos, principalmente entre os praticantes de exercicios fisicos de vérias
modalidades (COSTA, ROCHA, QUINTAO, 2013).

Pela divulgagdo e procura cada vez maior dos suplementos, existem diversas
formas para seu consumo, como por exemplo comprimidos, saches, spray sublingual,
entre outros (ALMEIDA, et al. 2009).

Na sociedade atual as proteinas e aminoacidos, carboidratos, creatina, carnitina,
vitaminas, microelementos, cafeina, sdo os suplementos alimentares mais utilizados

pelos praticantes de atividades fisicas (ALVES, LIMA, 2009).

2.2.1 Carboidratos

Os carboidratos compdem cerca da metade do total de calorias, sdo uma
importante fonte de energia para na dieta e sdo produzidos pelos vegetais. Eles podem
ser divididos em monossacarideos (glicose e frutose), dissacarideos (lactose, maltose,
sacarose) e polissacarideos, que sdo os carboidratos mais complexos, como a
maltodextrina (KRAUSE, 2013).

O organismo humano ndo consegue digerir e absorver todos os carboidratos na
mesma velocidade, sendo utilizado o indice glicémico para avaliar o efeito do
carboidrato na corrente sanguinea. O indice glicémico fornece informagdes para um
plano nutricional adequado em relagdo a suplementagdo de carboidratos para o exercicio
(SAPATA, FAYH, OLIVEIRA, 2006).

Os carboidratos sdo o principal combustivel durante o exercicio fisico, quando
nao consumido de forma adequada ocorre uma queda do glicogénio muscular, levando a
diminui¢do da performance fisica (MAMUS, SANTO, 2006). O seu consumo durante e

apos o exercicio fisico, causa alteracdes hormonais que sdo benéficas para a reposi¢ao



17

do glicogénio muscular em exercicios de for¢a e de endurece (ALVES, NAVARRO,
2010).

A escolha da fonte de carboidratos, assim como a preparagdo da refei¢do que
antecede a atividade fisica deve respeitar as caracteristicas gastrointestinais do
individuo. Recomenda-se refeicdes pobres em fibras e ricas em carboidratos, para evitar
o desconforto géstrico. Também se recomenda que a preparagdo tenha uma consisténcia
leve ou liquida, assim a refeicdo que antecede a atividade fisica deve ser suficiente para
manter a hidratacdo, vai facilitar o esvaziamento géstrico, rica em carboidratos para
manter a glicemia e maximizar os estoques de glicogénio. (HERNANDEZ, NAHAS,
2009).

Para otimizar a recuperacdo muscular recomenda-se que o consumo de
carboidratos esteja entre 5 e 8g/kg de peso/dia; ou até 10g/kg de peso/dia em caso de
atividades fisicas de longa duragdo ou intensas, para que possa haver adequagdo da
recuperagdo do glicogénio muscular ou aumento da massa muscular (CARVALHO,
2003).

Segundo Hernandez e Nahas (2009), “apds o exercicio exaustivo, recomenda-se
a ingestao de carboidratos simples entre 0,7 e 1,5g/kg peso no periodo de quatro horas,
o que ¢ suficiente para a ressintese plena de glicogénio muscular”.

Existem muitos suplementos utilizados para atingir a recomendagdo necessaria
de carboidratos, sendo sua suplementagdo comprovadamente benéfica, também deve-se
lembrar que ela ndo substitui uma refei¢do equilibrada e adequada a dieta (ALVES,

NAVARRO, 2010).

2.2.1.1 Hipercaldrico

Hipercalodricos sdo suplementos compostos por carboidratos, proteinas de alto
valor biologico, vitaminas e minerais (FREITAS, LLK.P.C.; COSTA, J.L.; COSTA,
C.L.S., 2017). Geralmente sdo utilizados para completar o aporte calorico de atletas
com grande gasto energético, mas também pode ser utilizado por pessoas que buscam o
aumento de peso (ANDRADE, L.A. et al. 2012).

Por ser um suplemento energético, onde sua principal fun¢do ¢ oferecer um

aporte caldrico suficiente ao praticante de exercicios, os hipercaldricos apresentam um
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consumo elevado entre os praticantes de exercicios (FREITAS, L.LK.P.C.; COSTA, J.L.;
COSTA, C.L.S., 2017).

Os hipercaldricos podem ser utilizados para completar refei¢des de atletas caso
ndo seja possivel sua realizagdo (SOUZA, E.B. et al., 2017), no entanto, muitas pessoas
tém utilizado esse suplemento para fazer shakes e com eles substituir refeicdes
importantes como café da manha, almogo ou jantar (SCHNEIDER, et al. 2008). Assim,
mesmo com estudos mostrando mudangas positivas na reposi¢do de estoques
energéticos e melhora no equilibrio organico, seu uso excessivo pode atuar de forma
contraditéria em alguns casos, quando usado com imprudéncia (KREMER, A.S.;

KREMER, G.S. 2013).

2.2.1.2 Maltodextrina

O carboidrato tem um papel de destaque durante a pratica de exercicios fisicos,
j& que glicogénio muscular e a glicose sanguinea sdo os principais substratos
energéticos de acdes de alta intensidade, e além de ligados diretamente a producdo de
energia em exercicios intensos, eles também sdo fundamentais nos primeiros minutos
do exercicio moderado, quando o suprimento de oxigénio ndo consegue atender as
demandas do metabolismo aerébio (FRANCA, P.C.; MIGUEL, H.; CAMPOS, M.V.A.,
2014).

A maltodextrina ¢ o suplemento alimentar mais consumido dentro do grupo dos
carboidratos (FREITAS, L.LK.P.C.; COSTA, J.L.; COSTA, C.L.S., 2017), segundo
Costa, et al. (2010):

A maltodextrina ¢ um polimero de glicose
comumente usada em bebidas esportivas, onde sdo
preparados comercialmente por meio da hidrolise
controlada do amido. A concentragdo de polimeros
de glicose varia de 5% a 20% embora concentragdes
mais fortes ou mais fracas possam ser feitas a partir

da forma em po. (COSTA, T.A. etal. 2010, p. 36).

Por possuir um alto indice glicémico, sendo assim rapidamente absorvida pelo

organismo, a maltodextrina ¢ bastante utilizada por esportistas que gastam muitas
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calorias no treino, seu consumo apods exercicios prolongados torna a ressintese mais
efetiva do glicogénio muscular e melhora a recuperagdo do atleta.

Segundo Mamus e Santos (2006), a suplementacdo de maltodextrina pode
beneficiar a performance durante a competicdo de short duathlon terrestre,
corroborando com estudos realizados com ciclistas, maratonistas e triatletas, que
também confirma os beneficios da suplementacdo de maltodextrina, devido a elevagdo
plasmaticas de glicose, e a diminui¢do de lactato e cortisol plasmatico, considerados

principais efeitos bioquimicos que podem retardar a fadiga.

2.2.2 Proteina

As proteinas sdo os maiores componentes estruturais de todas as células do
corpo humano, possuem diversas fungdes como constru¢do e manutencao dos tecidos,
formagdo de enzimas, hormonios, anticorpos, na regulacdo de processos metabolicos,
além de fornecerem energia (MAIHARA, et al. 2006).

As necessidades proteicas aumentam com o tipo de exercicio praticado, sua
intensidade, duracdo e frequéncia (HERNANDEZ, NAHAS, 2009). Segundo o
American College of Sports Medicine (ACSM), a necessidade proteica de um praticante
de musculacao ¢ de 1,2g a 2,0 g/kg de peso/dia. Para esportes que o predominio ¢ a
resisténcia recomenda-se 1,2g a 1,6g /kg de peso/dia. Quando se tem o objetivo de
ganhar massa, sugere-se a ingestdo de 1,6 a 1,7 gramas por quilo de peso, por dia
(HERNANDEZ, NAHAS, 2009).

As proteinas sdo os suplementos alimentares mais consumidos, principalmente a
proteina do soro do leite, mais conhecida como Whey Protein e a albumina (ALVES,
LIMA, 2009). A proteina do soro do leite possui um alto valor nutricional, conferido
pela presenca de proteinas com elevado teor de aminoacidos essenciais e de cadeia
ramificada, (ALVES, LIMA, 2009) sao ricas em leucinas ¢ favorecem o anabolismo
muscular (FISCHBORN, 2009), possuem também alto valor de calcio, e peptideos
bioativos do soro, além de terem efeitos divulgados na melhora da imunidade e na
recuperagdo pos-exercicio (ALVES, NAVARRO, 2010). Seu consumo apos o exercicio
fisico favorece o aumento de massa muscular, e quando ingerido juntamente com um

carboidrato reduz a degradacdo proteica (SCHNEIDER et al., 2008). A albumina
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também ¢ um suplemento proteico de alta digestibilidade e elevado valor bioldgico, e ¢

obtida a partir da clara de ovo desidratada e pasteurizada (ALVES, LIMA, 2009).

2.2.2.1 Whey protein

O whey protein ¢ um composto por proteinas extraidas da por¢do aquosa do
leite, gerada durante a fabricagdo do queijo (FISCHBORN, 2009), ele contem altas
concentragdes de aminoacidos essenciais, sendo a maior parte de aminoécidos de cadeia
ramificada (SAKZENIAN, V.M. et al 2009). Ele ¢ muito utilizado pos-treino, por sua
rapida absor¢do e digestdo intestinal, proporcionando elevacdo da concentragdo de
aminodcidos no plasma, que estimula a sintese proteica nos tecidos (FREITAS,
LK.P.C.; COSTA, J.L.; COSTA, C.L.S., 2017).

O equilibrio proteico ¢ a diferenca entre sintese de proteinas musculares e sua
degradagdo, ele fica negativo quando a degradacdo ¢ maior que a sintese, uma
intervengdo nutricional ap6s o exercicio fisico ¢ uma boa alternativa para que haja o
equilibrio proteico, sendo a suplementa¢do proteica uma boa saida (FISCHBORN,
2009).

Segundo Freitas, Costa e Costa (2017):

Segundo Wiilliams (2005), o Whey Protein ¢ o
principal suplemento consumido pelos esportistas,
sendo indicado apés o treino de forga, pois da ao
corpo uma grande quantidade de proteinas de facil
absor¢do, que sdo necessarias para regenerar oS
musculos. Apesar de ser possivel consumir a
quantidade necessaria de proteinas que nosso
organismo precisa ao longo do dia, o suplemento
fornece uma grande quantidade de uma s6 vez.
Porém, deve-se atentar para a alta concentragao de
proteinas, pois o mau uso do Whey Protein pode
sobrecarregar os rins. Também ¢ preciso verificar
qual a quantidade necessaria para o corpo, para que
ndo haja sobrecarregamento do organismo.
(FREITAS, 1.K.P.C.; COSTA, J.L.; COSTA, C.L.S,,
2017, p. 135)
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Os efeitos biologicos da sua suplementacdo consistem em aumento de sintese
proteica muscular, redu¢do de gordura corporal, diminuicdo da acdo dos agentes
oxidantes nos musculos esqueléticos e aumento da insulina plasmatica. Ele ¢
disponibilizado na forma de p6 e pode ser diluido em agua ou leite (ALVES, LIMA,
2009).

No entanto segundo Schneider e colaboradores (2008) a pratica da
suplementagdo proteica ndo ¢ necessaria na maioria dos casos de praticantes de
atividades fisicas, pois ¢ possivel atingir o balanco nitrogenado positivo com uma
ingestdo de até 15% do valor calorico total e pela utilizagdo de proteinas de alto valor

biolégico na dieta.

2.2.2.2 Albumina

A albumina ¢ uma proteina de alto valor bioldgico, fornece todos os
aminoacidos essenciais necessarios. E a proteina mais abundante no ovo (PHILIPPI,
2004), ela ¢ obtida a partir da clara do ovo desidratada e pasteurizada, tendo além do
elevado valor biolédgico, alta digestibilidade (ALVES, LIMA, 2009).

E bastante utilizada por pessoas que nido conseguem atingir a necessidade
proteica através da alimentagdo, que utilizam essa proteina d alto valor biologico, ¢ rica
em vitaminas do complexo B, potassio, fosforo e ferro (FREITAS, I.LK.P.C.; COSTA,
J.L.; COSTA, C.L.S., 2017).

As razdes mais utilizadas pelos praticantes de atividades fisicas para uso desse
suplemento sdo: aumento do requerimento proteico; risco de balango nitrogenado
negativo, com perda de massa magra; efeito anabolico da suplementacdo de
aminodcidos estimulando sintese proteica muscular; e aumento da liberacdo do
hormonio do crescimento (ALVES, LIMA, 2009).

Porem sua suplementagdo ainda ¢ discutida pois o organismo nem sempre
precisa da suplementac¢do de proteinas isoladas, em muitos casos basta que seja feita

uma dieta balanceada com a escolha correta dos alimentos (PHILIPPI, 2004).
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2.2.3 Aminoacidos

Os aminoacidos sdo as unidades basicas da proteina, existem nove aminoacidos
essenciais, que nao podem ser sintetizados endogenamente e devem ser consumidos por
meio da dieta. E entre eles se incluem os aminoacidos de cadeia ramificada (leucina,
valina e isoleucina), que sdo importantes para manutencdo da proteina corporal e fontes
de nitrogénio para a sintese de alanina e glutamina (ROGERO, TIRAPEGUI, 2008).

A suplementagdo de aminodcidos deve-se pela hipotese que eles promovem
ganho de massa muscular, e que durante treinamentos de forca eles podem potencializar
a sintese tecidual e ganho de massa magra e forga, isso acontece devido ao aumento de
liberagdo do hormdnio do crescimento apds a suplementacdo de alguns aminoacidos
(SCHNEIDER, et al. 2008).

Os aminoacidos mais utilizados atualmente sdo glutamina, aminoacidos de
cadeia ramificada (leucina, valina, isoleucina), arginina, lisina e ornitina. Sdo bastante
utilizados pois reduzem o estresse oxidativo, diminuem as lesdes pos-exercicios, reduz
perda proteica, retarda a fadiga, reduz a perda muscular e promove maior liberagcdo do
hormonio de crescimento (ALVES, LIMA, 2009).

Apesar de estudos mostrarem que a suplementacdo de aminoacidos favorece o
aumento de massa muscular, e que quando associados a um carboidrato a degradacdo
muscular ¢ diminuida, também ¢ relatado que a suplementa¢do provavelmente nio ¢
necessaria na maioria dos praticantes de atividades fisicas, pois suas recomendacdes

podem ser atingidas através de uma dieta adequada (SCHNEIDER, et al. 2008).

2.2.3.1 BCAA

As células do nosso corpo tém um sistema enzimatico rigidamente controlado
para a degradacdo dos aminoacidos de cadeia ramificadas (BCAAs), enquanto outros
aminoacidos essenciais sdo catabolizados principalmente no figado, os BCAAs podem
ser oxidados no musculo esquelético, por esse motivo o exercicio fisico aumenta
consideravelmente o gasto de energia e promove maior oxidagdo desses aminoacidos

(SHIMOMURA, Y. et al. 2004). Acredita-se que 0 BCAA tem um papel importante na
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recuperacdo de lesdes musculares, estimula a producdo de insulina, que ¢ altamente
anabolico, e sua elevagdo melhora absorcdo dos aminodcidos e outros nutrientes,
ajudando na constru¢do dos musculos (FREITAS, LLK.P.C.; COSTA, J.L.; COSTA,
C.L.S.,2017).

Segundo Schneider e seus colaboradores (2008), o consumo de BCAA’s pode
resultar em um aumento de performance, por oferecer ao musculo substratos que
diminuem a necessidade da quebra de glicogénio, no entanto os efeitos dessa
suplementagdo ainda sdo discordantes e muitos estudos mostram que nao hé beneficios
na performance (CARVALHO, 2003).

Para Trog e Teixeira (2009) o consumo de BCAA ou qualquer outro aminoacido
de forma indiscriminada pode levar a uma sobrecarga no sistema renal caso o individuo
ndo esteja necessitando dessa suplementacdo. Seu uso para melhorar o sistema
imunolégico apods atividade fisica prolongada também ainda precisa de confirmagdo

cientifica (HERNANDEZ, NAHAS, 2009).

2.2.3.2 Glutamina

A glutamina ¢ um aminoacido ndo essencial encontrado em carnes, ¢ importante
como nutriente as células imunoldgicas, apresenta funcdo anabdlica, promovendo o
crescimento celular, captando dgua para o meio intracelular e estimulando a sintese
proteica (PHILIPPI, 2004). Ela ¢ o aminoacido livre mais abundante no plasma e tecido
muscular, ¢ utilizada por células de divisdo rapida, para fornecer energia e favorecer a
sintese de nucleotideos (ALVES, LIMA, 2009), segundo Philippi (2004), ela pode ser
sintetizada em diversos tecidos, principalmente na musculatura esquelética.

Estudos mostram que durantes exercicios fisicos intenso e prolongado,
diminuem a sua concentracdo plasmatica e tecidual, devido ao aumento de cortisol,
utilizando a suplementagdo ¢ possivel atenuar o estresse oxidativo e reduzir a lesdes
decorrentes do exercicio fisico (ALVES, LIMA, 2009). De acordo com Cruzat e seus
colaboradores (2007) a suplementa¢do pode ser uma boa interven¢do nutricional na
recuperagdo de individuos com traumas e submetidos a situagdes extremamente

catabolicas, como o exercicio fisico.



24

A glutamina também tem sido utilizada para melhorar a defesa imunoldgica dos
atletas, mas quando a ingestdo ¢ oral, o consumo das células intestinais inviabiliza sua
disponibilidade para as diferentes regides do organismo, sendo assim, sua
suplementagdo oral ndo ¢ justificavel mesmo em praticantes de exercicios fisicos
(CARVALHO, 2003).

A preocupacdo com a utilizagdo indiscriminada de suplementos aminoacidos,
sem orientacdo e sem o conhecimento dos efeit