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RESUMO 

Os efeitos do exercício físico bem orientado são inquestionáveis.    As academias de 

ginástica são locais frequentados por indivíduos que não possuem nenhum vínculo 

profissional com esse tipo de esporte, buscando sempre corpos que possuam uma 

menor quantidade de gordura corporal ou um corpo com um elevado ganho de 

massa muscular. Dentre as modalidades mais procuradas para a melhoria da 

composição física e estética está o treinamento resistido ou a popular musculação. 

O presente estudo terá como principal objetivo avaliar a utilização de suplementos 

alimentares associados aos mais diversos objetivos para os praticantes de 

atividades físicas dentro das academias de ginástica, seja ele a hipertrofia muscular, 

emagrecimento ou qualidade de vida, e utilizando-se de estudos científicos, 

entender como os mesmos podem proporcionar os resultados esperados. A ANVISA 

, no ano de 1998 começou a regular os alimentos ditos para fins especiais como 

aqueles que se enquadram para dietas de cunho restritivo, incluindo nessas 

especificações os suplementos alimentares destinados aos praticantes de exercícios 

físicos. De acordo com a portaria de n° 222/2008 todos os suplementos alimentares 

devem ser registrados em alguma categoria especificada nessa legislação. Entre os 

suplementos alimentares estudados estão os de maior consumo entre os 

frequentadores de academia de ginástica, como a Whey protein, a creatina, os 

carboidratos e a glutamina. Considerando assim as preocupações que levam o 

público principalmente jovem e adulto a procurarem cada vez mais o uso de 

suplementos alimentares dentro das academias de ginástica, poderemos então obter 

um entendimento entre a motivação, consumo e indicação ao uso desses 

suplementos. Foi realizada uma revisão de literatura com artigos científicos 

publicados nos últimos 10 anos relacionados à utilização desses suplementos, 

sendo utilizados os bancos de dados do Scielo, visto que a literatura possui poucos 

estudos sobre os suplementos alimentares citados. 

 

 

Palavra chave: Suplementos alimentares. Academias de ginástica. Glutamina. 

Creatina. Proteína do soro do leite e Carboidratos. 

 

 

 

 

 



ABSTRACT 

The effects of well-directed physical exercise are unquestionable. Bodybuilding gyms 
are places frequented by individuals who have no professional connection with this 
type of sport, always looking for bodies that have a low era mount of body fator a 
body with a high gain of muscle mass. Among the most sought modalities for the 
improvement of the physical and esthetic composition is the resistance training or the 
popular bodybuilding. The main objective of this study is to evaluate the use of 
dietary supplements associated with the most diverse goals for bodybuilders with in 
the academies, be it a muscle hypertrophy, weight loss or quality of life, and using 
scientific studies, under stand how they can provide the expected results. In 1998, 
ANVISA began regulating special-purpose foods such as those that fit into diets for 
restrictive diets, including dietary supplements intended for exercise users. According 
to Order No. 222 all food supplements must be registered in a category specified in 
that legislation. Among the dietary supplements studied are tho se of greater 
consumption among gym members such as Whey protein, creatine, carbohydrates 
and glutamine. Considering the preoccupations that cause the mainly young and 
adult publicoseek more and more the use of dietary supplements with in the 
bodybuilding academies, we will be ableto obtain an understanding between the 
motivation, consumption and indication for the use of the supplements. A literature 
review was carried out with scientific articles published in the last 10 years related to 
the use of these supplements, using Scielo, Pubmed and Capes databases, since 
the literature has few studies on food supplements cited 
 

Keywords: Food supplements. Bodybuilding gyms .Strength training. Glutamine. 
Creatine. Whey protein. Carbohydrates. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

 Define-se atividade física como sendo qualquer atividade realizada pelo 

musculoesquelético que promovem um gasto energético acima dos níveis de 

repouso (CASPERSEN et al,1985) . Exercício físico é definido como um subconjunto 

de atividades físicas na qual há o controle de uma varíavel que indique o nível de 

esforço que está sendo trabalhado (CASPERSEN et al, 1985). O Treinamento físico 

é definido como o processo repetitivo e sistemático composto de exercícios físicos 

progressivos, visando, na maioria dos casos, o aperfeiçoamento do desempenho 

esportivo ou a melhora na qualidade de vida (ROSCHEL et al,2011).  

Geralmente, a procura por um programa de atividade física tem como um dos 

principais motivos a insatisfação com o próprio corpo e a melhoria da aparência 

(THEODORO et al, 2009). O enfoque dado pela mídia em mostrar corpos “sarados” 

e bem definidos, eleva o nível de preocupação em se aproximar ao máximo da 

estética corporal midiática, mesmo que muitas vezes se perca a definição de corpo 

saudável (THEODORO et al, 2009). São inquestionáveis os benefícios oriundos da 

prática do exercício físico bem conduzido, sobre a saúde de um indivíduo, sendo  

capaz de influenciar diversos aspectos fisiológicos do organismo e estando 

positivamente ligado a estratégias para mudanças de hábitos alimentares, 

desencorajando também o uso de diversos tipos de drogas (LOPES et al, 2015).  

Quando associada a uma dieta balanceada, a prática regular e bem orientada 

de exercícios físicos pode melhorar a qualidade de vida dos praticantes 

(THEODORO et al, 2009). A busca pelo melhor condicionamento físico, o padrão de 

beleza corporal adotado, a mídia e a manutenção da saúde são os principais 

motivos que tem levado muitas pessoas à prática de diferentes modalidades de 

atividades físicas em academias de ginástica e clubes (ROCHA et al, 1998). 

Entretanto, algumas vezes há uma procura de meios de acelerar o alcance dos 

objetivos, como o uso de suplementos alimentares (ROCHA et al, 1998). A 

alimentação composta de quantidades necessárias de nutrientes, desde que 

orientada por um nutricionista, é essencial na formação, reparação e reconstituição 

de tecidos corporais, mantendo a integridade funcional e estrutural do organismo 

(THEODORO et al, 2009).  
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Diante do aumento da preocupação da saúde e estética, existe uma busca 

muito grande por informações e orientações na internet em relação à nutrição ideal, 

fazendo com que as pessoas que procuram por essas informações venham a 

desenvolver hábitos alimentares impróprios ou possam fazer o consumo errado de 

suplementos alimentares, obtendo posteriormente efeitos muitas vezes contrários 

aos quais esses produtos tenham sido indicados (MOREIRA; RODRIGUES, 2014). A 

orientação nutricional adequada, e feita de forma individual, tem como objetivo o 

consumo de refeições equilibradas, somando-se também à prática de exercícios 

físicos praticados de forma regular e sobre orientação do profissional de educação 

física, o que acarreta em resultados satisfatórios, levando em consideração que a 

indicação do uso de suplementos alimentares deve ser prescrita por um 

nutricionista, profissional especializado nessa área (ROCHA et al, 1998). 

Buscando uma melhor performance, atletas e desportistas em geral recorrem 

ao uso de recursos nutricionais, físicos, mecânicos, psicológicos ou farmacológicos 

(LIMA et al, 2010). As academias são locais para a prática de exercícios físicos por 

pessoas que pratiquem alguma modalidade de atividade física sem necessariamente 

ter vínculos profissionais com a mesma (LIMA et al). Este ambiente favorece o 

aumento de padrões estéticos de beleza, como o corpo com um menor percentual 

de massa gorda e maior percentual de massa magra (LIMA et al,2010). 

A enorme variedade de produtos chega a ser um fator para a falta de 

entendimento adequado sobre os benefícios dos suplementos Alimentares 

(GOSTON, 2009). Uma forma de minimizar esse problema é entender a legislação 

vigente, os conceitos éticos para sua prescrição, avaliar as características e os 

fatores associados ao consumo da forma correta desses produtos (GOSTON, 2009). 

 Em 1998 a ANVISA passou a regulamentar os alimentos para fins especiais, 

onde se enquadravam os alimentos indicados para dietas restritivas, para grupos 

populacionais específicos e alimentos para ingestão controlada de nutrientes, 

incluindo alimentos destinados para praticantes de atividade física (suplementos 

alimentares) (SILVA; FERREIRA, 2014). Segundo a regulamentação, todos estes 

tipos de alimentos devem ser registrados na ANVISA e categorizados a partir da 

devida legislação (SILVA; FERREIRA, 2014). Diante da falta de acompanhamento 

de um profissional habilitado para prescrever o consumo de suplementos 
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nutricionais, a população acaba recorrendo aos rótulos na escolha desses produtos 

(SAZAKI, et al 2018). Este fato ressalta a importância de regulamentações 

específicas sobre rotulagem nutricional de suplementos, a fim de reduzir os riscos à 

saúde relacionados ao uso desses produtos (SAZAKI et al,2018).  

Tanto atletas, quanto praticantes de exercício físico, possuem necessidades 

nutricionais aumentadas para poder obter melhor desempenho e melhores 

resultados (LOPES et al,2015). Diante disso, o consumo de suplementos 

alimentares vem crescendo no meio esportivo não só pelos atletas, mas também 

pelos mais variados tipos de praticantes de atividade física, que buscam no esporte 

uma vida mais saudável (LOPES et al, 2015). Muitas vezes o consumo dos 

suplementos torna-se indiscriminado, pois, os mesmos não vêm especificando em 

suas embalagens os seus fins e muito menos os efeitos colaterais (LOPES et al, 

2015).  

Há algum tempo os atletas faziam uso dos esteroides anabolizantes como 

recursos ergogênicos sem qualquer preocupação por parte dos mesmos (GOSTON, 

2009). Isso foi copiado pelos esportistas que tentaram se espelhar nesses atletas, 

porém hoje, esses recursos são considerados doping pelo COl (Comitê Olímpico 

Internacional) e são considerados também um grande problema ético no esporte 

(GOSTON, 2009). Com isso, atletas de diversas modalidades esportivas buscaram 

nos suplementos alimentares um meio legal que pudesse melhorar o desempenho 

(GOSTON, 2009). Com o crescente consumo de suplementos alimentares em 

diversas modalidades esportivas, faz-se necessária uma atualização constante dos 

riscos e benefícios dos suplementos alimentares disponíveis no mercado. Assim, o 

objetivo do presente estudo é apresentar, através da revisão de literatura, os 

principais suplementos alimentares associados à prática de atividade física bem 

como os riscos e benefícios e os possíveis mecanismos de ação. 

 



12 

 

2 HIPÓTESES 

 

O desempenho em diferentes modalidades de atividade física é influenciado, 

diretamente pelo uso de suplementos alimentares. Os suplementos mais utilizados 

na prática de atividade física são a creatina, glutamina, carboidratos e os derivados 

do soro do leite. 
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3 OBJETIVOS 

 

3.1 Geral 

 

Apresentar, através de uma revisão de literatura, os principais suplementos 

alimentares associados à prática de atividade física bem como os benefícios e os 

possíveis mecanismos de ação. 

 

3.2 Específicos 

 

- Verificar a associação entre a melhora do desempenho e o uso de suplementos; 

- Avaliar os tipos de suplementos alimentares mais consumidos associados a prática 

de atividade física; 
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4 METODOLOGIA 

 

Para esta revisão foi realizada uma busca de artigos nas bases de dados 

Scielo publicados entre 2007 e 2018, utilizando as seguintes palavras-chaves: 

Atividade Física; academias de ginástica; Suplementos alimentares; Glutamina; 

Creatina; proteína do soro do leite; Carboidratos. 

Toda a coleta dos artigos foi realizada entre os meses de janeiro e novembro 

de 2018. Durante a busca e seleção foram utilizados, quando possível no sistema de 

busca, os seguintes limites: artigos publicados nos últimos 10 anos, palavra 

constante no título ou resumo. Foram considerados critérios de inclusão: artigos 

relacionados com humanos, intervenção que envolveu prática supervisionada e/ou 

orientações nutricionais e sobre atividade física. Foram excluídos das análises os 

artigos não disponíveis bem como os artigos que não deixavam claras as formas de 

intervenções. 
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5 REVISÃO DE LITERATURA 

 

 Atualmente o que mais se tem observado nas academias, são pessoas a 

procura de ganho de força e de corpos mais bonitos e esteticamente “perfeitos” 

(CEOLA, 2008). A maioria desses indivíduos passa longos períodos em treinamento, 

porém quando os resultados são analisados através de uma avaliação física, os 

resultados obtidos estão longe do que se foi planejado (CEOLA, 2008). Muitas vezes 

esses indivíduos já chegaram ao seu limite biológico, ou não tem aplicado 

corretamente os princípios da sobrecarga o que pode acarretar em uma estagnação 

nos resultados e muitas vezes não acontecendo a tão desejada hipertrofia muscular 

(CEOLA, 2008). Uma das principais causas da desistência da prática esportiva na 

maioria das vezes é a falta de resultados ou resultados insatisfatórios (CEOLA, 

2008). Muitos dos atletas que ainda tentam continuar no meio esportista e buscam 

melhores resultados, acabam por fazer uso de substâncias ergogênicas como os 

esteróides anabolizantes e o consumo de suplementos alimentares, muitas vezes 

sem tomarem os devidos cuidados com a sua saúde. (CEOLA, 2008).  

 

Creatina x treino de força: 

A creatina ou ácido a-metil guanidino acético, é encontrada em uma 

quantidade entre 60 a 70% na forma livre no organismo humano, já a creatina 

fosforilada é encontrada entre 30 e 40% (GUALANO et al 2010). Entretanto, 5% 

dessa creatina total são estocadas no cérebro, testículos, coração e músculos lisos, 

os outros 95% são estocadas no músculo esquelético (GUALANO et al 2010). 

Mesmo sem a prática do treinamento físico, a ingestão de creatina pode ter 

adaptações positivas ao ganho de força muscular tais como, melhora no sistema de 

tamponamento dos íons H+, uma síntese mais rápida dos fosfocreatina durante o 

treinamento, aumento nos níveis de fosfocreatina dentro do músculo, uma maior 

concentração de glicogênio no músculo (GUALANO et al 2010). 

Em se tratando do uso da creatina na produção de força muscular, Gualano et 

al (2010), salientam a importância do treinamento de força associado à 

suplementação de creatina através de um estudo transversal onde os autores 

dividiram sujeitos em dois grupos, nos quais um grupo fazia o uso da creatina e 

também o treinamento de força e o outro grupo utilizou maltodextrina como placebo 
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associado ao treinamento de força. Ao final dos estudos foi constatado que o grupo 

placebo obteve ganho de força entre 8 e 16% de força máxima, enquanto que os 

suplementados com creatina obtiveram ganhos de força entre 18 e 42%. Diante 

desses achados foi associado que 40% do total do aumento da força máxima estava 

associado à suplementação da creatina, e o restante associado ao treinamento de 

força em si. 

Gualano et al (2010), fizeram uma série de análises sobre a suplementação 

associada com o treinamento de força. Neste trabalho, observaram alterações na 

resultante de força máxima dinâmica (FMD) e variáveis antropométricas em 

universitários submetidos a oito semanas de treinamento de força/hipertrofia. Souza 

Junior et al (2007) realizaram treinamento de força com duração de 8 semanas em 

universitários em seu estudo e utilizou a suplementação de creatina com a  

finalidade de verificar as variáveis antropométricas e da resultante de FMD. Foram 

selecionados dezoito estudantes universitários do sexo masculino, com idade entre 

19 e 25 anos, do sexo masculino e que foram e que foram voluntários nesse estudo. 

No estudo de Gualano et al (2010) a respeito da suplementação, foi aplicado 

o protocolo proposto por Souza Junior et al (2007) no qual, após a fase A de 

adaptações, os sujeitos do grupo creatina passaram a consumir 30g de creatina 

monohidratada por dia, sendo administradas 6 doses de 5g por dia em intervalos de 

3 a 4 horas, já entre a 4ª e a 8ª semana, foram administradas apenas 5g de creatina 

monohidratada em dose única por dia, que foi chamada de fase de manutenção. Já 

o grupo placebo teve o mesmo esquema de suplementação, porém a creatina foi 

substituída por maltodextrina. Ao verificar os efeitos do treinamento e o tipo de 

suplemento, foi observado que o grupo que usou a creatina, obteve aumentos 

significativos para massa corporal (MC) e massa isenta de gordura (MIG), sem 

alterações no perfil de gordura corporal. No grupo que fez uso do placebo, as 

alterações observadas estão relacionadas a variações casuais e não aos efeitos do 

treinamento. Quando analisadas as alterações referentes à MC e MIG, em função do 

treinamento, o grupo creatina resultou em interação significante entre suplemento e 

treinamento de força (SOUZA et al,2007). O efeito do treinamento associado ao 

suplemento na alteração absoluta e percentual da MC, foi verificado que o grupo 

placebo obteve alterações significativamente inferiores quando comparados ao 

grupo creatina. Já para a alteração percentual da MIG foi significativamente superior 

no grupo suplementado com creatina em relação ao grupo placebo administrado 
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com maltodextrina. Dessa forma, o treinamento de força quando associado ao uso 

de creatina como agente ergogênico, promove alterações significativamente 

positivas na RFMD, assim como também na massa corporal quando comparados ao 

grupo que não fez suplementação da mesma. 

Whey protein x Treino de força 

Sabe-se que as necessidades proteicas e energéticas para atletas têm 

recebido cuidados especiais dos investigadores nos últimos anos, por essas fazerem 

parte do reparo de microlesões musculares decorrentes da prática esportiva 

(MEYER et al, 2009). As necessidades proteicas aumentam com relação ao tipo de 

exercício praticado, intensidade, duração e frequência sem haver nenhuma 

diferenciação quanto ao sexo dos praticantes (MEYER et al,2009). Segundo Meyer 

et al (2009) o tipo de atividade física que pode necessitar de um maior consumo de 

suplemento protéico é o treinamento de força. Com o objetivo em aumentar a massa 

magra, por possuir um efeito anticatabolizante e anabolizante, atletas e esportistas 

tem recorrido à suplementação de proteínas (SANTOS et al, 2012). A wheyprotein, 

proteína utilizada amplamente por praticantes de atividade física, é obtida das 

proteínas do soro do leite, na maioria das vezes são extraídas durante a fabricação 

do queijo (HARAGUCHI et al 2006).  

Um dos melhores tipos de atividade física que objetivam o ganho de força 

muscular é o treino resistido, que também proporciona outras melhorias para a 

qualidade de vida de seus praticantes, melhora o condicionamento cardiovascular e 

fortalece a estrutura óssea (LIMA et al, 2010). Os atletas possuem a idéia que o 

aumento do consumo de proteína na dieta aumentaria o adicional da massa magra, 

porém existe um limite para o consumo e utilização de proteínas nos diversos 

tecidos (SANTOS et al, 2012). Para os atletas que objetivam hipertrofia muscular, 

sugere-se a ingestão de 1,6 a 1,7 gramas por quilo de peso, por dia (SANTOS et al, 

2012). Nos esportes em que a predominância do estímulo é a resistência, as 

proteínas auxiliam o fornecimento de energia para esse tipo de atividade, sendo 

recomendada a ingestão de 1,2 a 1,6g/kg de peso por dia (SANTOS et al,2012).  

Segundo Menon et al (2012), a alimentação é a peça fundamental para o 

ganho de massa muscular, chegando a ter uma relevância de 60% para tal objetivo. 

Muitas vezes a falta de informação para o público consumidor, faz com que a prática 

de uma alimentação saudável, que forneça os macro e micronutrientes podem 
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atender as necessidades dos atletas, porém existem os casos de atletas de alto 

rendimento que necessitam da suplementação de proteínas (MENON, et al). A 

sociedade Brasileira de Medicina do Exercício e do Esporte, em suas diretrizes, 

aconselha a ingestão de 1,6 ou 1,7 gramas de proteína por peso corporal em atletas 

de força, visto que o consumo além do especificado não seria totalmente utilizado 

pelo organismo. 

A prática de treinamento de força associado à suplementação de proteína do 

soro do leite, deste que fornecida segundo as diretrizes especificadas, potencializam 

os ganhos e força e de massa muscular (OLIVEIRA et al, 2006). Em um estudo 

realizado por Oliveira et al (2006), no qual o principal objetivo foi avaliar os 

resultados envolvendo a prática do treinamento de força associado a ingestão 

hiperproteica e os ganhos de massa muscular e força. O referido estudo contou com 

12 participantes da Escola de Educação Física da Polícia Militar de São Paulo, os 

quais consumiram quatro refeições na Escola, facilitando o controle alimentar da 

amostra. Os indivíduos foram divididos em dois grupos: Grupo HP (n = 6), 

suplementado com proteína e grupo NP (n = 6) suplementado com carboidrato. Os 

registros alimentares dos alunos ajudaram no cálculo da quantidade de 

suplementação de proteína que seria fornecida. Os suplementos proteicos utilizados 

foram a proteína do soro do leite a 70% e o leite desnatado a 30% já o grupo 

suplementado apenas com carboidrato foi suplementado com maltodextrina. 

O treinamento realizado no estudo de Oliveira et al (2006), foi composto de: 

rosca direta (RD), rosca testa (RT), rosca scotch (RS), e tríceps francês (TFR) , 

todos os exercícios  foram realizados 3 vezes na semana com o intervalo de um dia 

de descanso para outro de atividade, sendo durante o treinamento realizadas 5 

séries de 8 repetições para cada exercício e respeitando o intervalo de 3 minutos de 

descanso entre as séries e de 5 minutos entre os exercícios. A respeito do cálculo de 

1RM para todos os participantes. Todos realizaram alongamento e aquecimento 

antes das atividades: Todos participantes realizaram quatro tentativas para alcançar 

a carga máxima, sendo essa estimada na escala de Borg. Neste estudo, concluiu-se 

que os indivíduos que realizaram os treinamentos de força e fizeram o uso de 

carboidratos e proteínas (grupo NP; 1,6 g por peso corporal por dia), obtiveram 

correlação positiva com o aumento da área muscular e força para os exercícios. Já o 

grupo suplementado apenas com proteína excedente (grupo HP; 4 g por peso 

corporal por dia), não obteve resultados potencializados na síntese proteica devido à 
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maior oferta dessas proteínas como também, não obtiveram os mesmos ganhos de 

massa muscular e força, quando comparados ao grupo NP. 

Glutamina x Treino de força 

Outro suplemento alimentar bastante utilizado na prática de atividade física é 

a glutamina. A glutamina é considerada o aminoácido mais abundante tanto no 

tecido muscular quanto no plasma sanguíneo (CRUZAT et al, 2009). Já que é um 

aminoácido sintetizado pelo próprio organismo ele é considerado um aminoácido 

não essencial (CRUZAT et al, 2009). Entretanto, atualmente intensificou-se a ideia 

de que, para os praticantes de atividade física, o mesmo também seja considerado 

um aminoácido que precisa de suplementação, visto que o stress causado pela 

prática de exercício físico causa uma demanda maior de glutamina sendo (CRUZAT 

et al, 2009). A falta de disponibilidade da concentração da glutamina no meio celular 

torna a célula mais suscetível a lesões e posteriormente apoptose (CRUZAT et al, 

2009).  

A glutamina também tem um papel importante na recuperação dos tecidos 

quando em caso de cirurgias, portadores de HIV, Câncer, dengue, queimaduras, etc 

(CRUZAT et al,2007). A glutamina (C5h10n2O3) é um L-a-aminoácido. Ela está 

envolvida na proliferação e desenvolvimento de células do sistema imune, no 

balanço acidobásico, a doação de carbono para gliconeogênese, etc (CRUZAT, et 

al, 2009). Alguns órgãos como os rins e intestino, possuem uma elevada quantidade 

de Glutaminase, enzima que catalisa a glutamina em glutamato e amônia, sendo 

considerados tecidos consumidores de glutamina (CRUZAT et al, 2009). Por outro 

lado, o tecido muscular esquelético é o principal tecido responsável pela síntese, 

estoque e liberação de glutamina (CRUZAT et al, 2007). Segundo CRUZAI et al, as 

fibras do tipo I ou oxidativas, apresentam três vezes mais estoques de glutamina do 

que as fibras do tipo II ou glicolíticas. Essa diferença foi relacionada a maior 

disponibilidade de ATP para a síntese de glutamina em fibras oxidativas (CRUZAT et 

al,2007). 

A glutamina, quando transportada para o meio intracelular, promove a 

absorção de água e a liberação de potássio (K+), fazendo com que aumente o 

volume intracelular, esse aumento intracelular pode estimular a síntese proteica, 

considerando-se assim um sinal anabólico (CRUZAT et al,2007). A glutamina 

modula a ativação de proteínas de estresse ou choque térmico (heatschockprotein –
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HSPs), relacionadas à resposta antiapoptótica celular (CRUZAT et al,2007). Com o 

objetivo de proteger a célula de algum tipo de estresse, ocorre uma resposta do 

organismo, que tem inicio com a redução da síntese de proteínas não vitais, 

posteriormente há um aumento das vias de transcrição, tradução e expressão de 

genes que elevam a concentração de HSPS (CRUZAT et al,2007). Essas HSPS são 

essenciais para a recuperação do tecido muscular, principalmente nos processos de 

estresse oriundos da prática de exercício físico intenso e prolongado e a presença 

da glutamina no tecido aumenta a expressão dessas HSPs (CRUZAT et al,2007). A 

suplementação de glutamina por via parenteral depois do exercício de alta 

intensidade pode promover um aumento no estoque do glicogênio muscular, 

beneficiando posteriormente a recuperação da lesão muscular provocada pelo 

exercício (CRUZAT et al,2007).  

Durante um treinamento de força muscular, realizado por policiais militares, foi 

avaliado que os níveis bioquímicos envolvidos com o sistema imune e a 

suplementação de glutamina e creatina tiveram correlação fundamental para os 

resultados positivos do estudo (SILVEIRA et al, 2016). Para o estudo de Silveira et al 

(2016) foram selecionados 36 sujeitos, sendo estes posteriormente divididos em 3 

grupos: os suplementados com creatina (GCr, n=12); os suplementados com 

glutamina (GGL, n=12) e o grupo placebo (GPL, n=12). Protocolo de treinamento foi 

composto por cinco sessões por semana, com duração de 90 minutos cada sessão, 

divididas em quatro partes: alongamento, aquecimento, execução dos exercícios 

físicos e volta à calma. O controle das atividades foi realizado e supervisionado por 

um pesquisador, já suplementação foi elaborada sob a supervisão de um 

nutricionista. 

Quanto a suplementação, no estudo de Silveira et al (2016) os suplementos 

foram administrados via oral dissolvidos em água, na primeira semana foi realizada 

a fase de adaptação das doses em de 0.3 g/kg/dia, dividida em três doses diárias 

iguais e consumidas ao longo do dia, e a dose de manutenção de suplementos com 

duração de 12 semanas de 0.03 g/kg/dia em dose única, 30min após o treinamento 

de força, sendo suplementados sempre em forma de sachê para que os 

participantes não soubessem qual suplemento estavam consumindo, o placebo 

utilizado foi o amido de milho nas mesmas proporções que os outros suplementos. 

Silveira et al (2016) concluíram que a realização de atividades de força muscular 



21 

 

suplementada glutamina em policiais militares, não alterou as variáveis séricas: 

creatinina, lipoproteína de alta densidade (HDL), lipoproteína de baixa densidade 

(LDL), lipoproteína de muito baixa densidade (VLDL), triglicerídeos (TG) e colesterol 

total (CT). Estes resultados sugerem que a realização do treinamento de força, em 

associação com o uso tanto da Glutamina, nas dosagens recomendadas pelos 

profissionais participantes no estudo, é seguro aos consumidores visto que, 

promoveu uma manutenção de variáveis da bioquímica sanguíneas de todos os 

participantes. 

Carboidratos: 

A dieta de atletas necessita de um aporte energético adequado, e a principal 

fonte desse aporte são os carboidratos (CHO), podendo ser estes encontrados livres 

na corrente sanguínea ou armazenados no tecido muscular esquelético e no fígado 

(FONTAN et al, 2015). Uma das formas mais práticas para a suplementação de 

carboidratos para esses atletas seja ela antes, durante ou após o exercício são os 

conhecidos géis, bebidas, barras ou balas energéticas (FONTAN et al,2015). 

A adoção da conduta nutricional adequada para atletas tem como objetivo 

evitar a diminuição do desempenho esportivo, atenuar a perca de massa magra e 

garantir a manutenção da composição corporal (FONTAN et al,2015). Sabe-se que 

atletas necessitam de uma demanda energética muito maior, quando comparados 

com pessoas sedentárias (FONTAN et al,2015). Caso ocorra um balanço energético 

negativo envolvendo alimentação e exercício físico, poderá ocorrer alterações tanto 

na composição corporal quanto uma queda no sistema imune e na regulação 

hormonal dos praticantes de atividade física (FONTAN et al,2015). 

Um dos fatores que venham a otimizar os resultados dos treinos pode ter 

relação com a palatabilidade, digestão e características físico-químicas do 

carboidrato (FONTAN et al,2015). Os suplementos mais utilizados no meio esportivo 

são a maltodextrina, glicose, frutose e sacarose (FONTAN et al,2015). A principal 

característica para a escolha do carboidrato a ser suplementado está relacionada ao 

seu índice glicêmico, sendo esses classificados como alto ou baixo (FONTAN et 

al,2015). Acredita-se que essa seja uma boa estratégia para manter os níveis de 

glicose plasmática durante o exercício físico, evitando a liberação exagerada de 

insulina e mantendo as reservas de glicogênio por maior tempo (FONTAN et 

al,2015). 
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Fontan et al (2015) realizaram um estudo com a intenção de comprovar se o 

consumo de carboidratos antes da competição ou da prática esportiva pode ser 

eficaz na melhora do desempenho dos atletas. A ingestão concomitante destes 

carboidratos é priorizada devido ao índice glicêmico e sua, digestão e absorção do 

mesmo (FONTAN et al,2015). O aumento da performance sempre foi observado em 

todos os estudos, deste que a ingestão de carboidratos seja feita antes da prática 

esportiva, sendo realizada um balanço entre carboidrato de alto e de baixo índice 

glicêmico, pois a ingestão concomitantes desses dois tipos de carboidratos evita o 

aumento exacerbado da glicemia sanguínea (FONTAN et al,2015). FONTAN et 

al(2015), afirma que, para melhorar o desempenho físico os atletas necessitam de 

estoque energético adequado durante a atividade física, podendo ser realizada a 

suplementação de produtos ergogênicos para o fornecimento do aporte energético 

necessário para um melhor desempenho. O referido estudo afirma também que a 

melhor forma de suplementação ergogênica é a utilização de carboidratos em forma 

de gel, líquido, barras ou balas, sendo esse suplemento apontado como o principal 

substrato para uma melhoria nos resultados, sendo porém esses carboidratos 

ingeridos de forma adequada e balanceada entre carboidratos de alto e baixo índice 

glicêmico. 

Carboidrato x Judô 

Em outro estudo foi observado que o treinamento de judô associado à 

suplementação de carboidrato causou um balanço positivo quando avaliadas os 

níveis do sistema imune de seus praticantes (MENDES et al, 2009). Mendes et al, 

(2009) investigaram os efeitos que a suplementação de carboidrato, durante uma 

sessão de treino com duração de 120 minutos, pode acarretar sobre a função imune 

de atletas de judô. Participaram deste estudo 16 judocas masculinos com idade de 

24 a 27 anos. Nesse estudo, os judocas foram submetidos a duas sessões de treino, 

com intervalo de três dias entre cada sessão. Na primeira sessão, oito atletas 

escolhidos de forma aleatória, consumiram uma solução carboidratada comercial, 

composta por 6% de carboidrato, o restante dos atletas consumiu uma solução 

placebo com 0% de carboidrato. Na segunda sessão de treinamento os grupos 

foram invertidos. Cada sessão de treino teve duração de 120 minutos, sendo 

compostas por 40 minutos de ginástica localizada, 40 minutos de técnica e 40 

minutos de lutas. Em seguida os atletas voltaram à calma nos 60 minutos 

posteriores ao treinamento.  
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No estudo de Mendes et al, (2009), para a suplementação foi utilizado um 

repositor eletrolítico comercial composto por sacarose e frutose. Já na solução 

placebo foi utilizado um refresco em pó, com o mesmo sabor da substância 

carboidratada e com baixa caloria. Cada atleta ingeriu 3 ml de cada solução por 

quilo a cada 15 minutos do treinamento e também a cada 15 minutos após o fim da 

sessão de forma duplo-cega. Após as análises observou-se que a glicemia 

aumentou significativamente entre Pré e Pós exercício e reduziu significativamente 

1h após o exercício no grupo que consumiu carboidrato, por outro lado a glicemia 

reduziu significativamente entre Pré e Pós exercício no grupo placebo. Apesar da 

redução na concentração de linfócitos, o carboidrato apresentou um efeito protetor, 

não havendo alteração nos níveis de linfócitos para quem fez a ingestão do 

carboidrato antes e durante a fase de recuperação, já os judocas que fizeram o uso 

da solução placebo tiveram quedas nos níveis de linfócitos em todas as amostras de 

antes, durante e na fase de recuperação, esse mesmo resultado foi encontrado nas 

concentrações de monócitos, havendo aumento nos atletas que consumiram a 

solução carboidratada e diminuição no grupo placebo.  

Segundo MENDES et al( 2009), além dos hormônios catabólicos, a produção 

excessiva de lactato também auxilia no enfraquecimento do sistema imune. A 

elevada produção de lactato observado no presente estudo, foi uma resultante da 

alta intensidade do exercício, já  que o judô é caracteriza-se pela predominância do 

metabolismo anaeróbico láctico.  Não é somente a duração, mas também a 

intensidade do exercício que colaborou para a leucocitose nas sessões de 

treinamento do presente estudo. Com a redução na concentração de linfócitos, o 

organismo fica mais suscetível a infecções aumenta a predisposição a infecções. O 

consumo de carboidrato em relação ao consumo do placebo evitou a diminuição dos 

monócitos (células de defesa) na corrente sanguínea. 

 Carboidrato x Ginástica Rítmica 

Uma outra modalidade relacionada atualmente com a suplementação de 

carboidrato é a ginástica rítmica. Durante a prática de ginástica rítmica, foi 

observada uma melhora nas concentrações plasmáticas e de lactato, quando as 

atletas fizeram uso da suplementação de bebida carboidratada antes, durante e 

após a prática esportiva (COSTA et al, 2017). Em um estudo realizado por Costa et 

al (2017) atletas de ginástica rítmica consumiram um cardápio rigoroso ao longo da 

semana, composto por 60% de carboidratos, 15% de proteína e 25% de lipídeos. 
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Para a suplementação durante a sessão baseou-se as nas diretrizes da SBME, 

sendo ofertada uma bebida artesanal com 8% de carboidrato, constituída por 

sacarose, glicose e frutose. Respeitando as características de cada atleta foi 

ofertada a quantidade de suplementação de 5 a 8 g/kg de massa corporal por dia de 

carboidrato e durante os treinos também foram ofertadas 30 g de carboidratos, 

sendo esses treino realizados de segunda à sexta-feira divididos em dois horários 

nesses dias sendo o primeiro de 7h30 às 11h30 e o segundo horário de 13h30 às 

17h30m, já nos sábados o horário era de 8h às 12h, consistindo esses treinamento 

em um período inicial de alongamento, posteriormente elas realizavam os exercícios 

de solo, repetindo por diversas vezes os movimentos a serem realizados nas 

competições, com a finalidade de diminuir o grau de erros durante as competições.. 

Este estudo demonstrou que a ingestão de suplementos à base de carboidratos são 

eficientes para a manutenção dos níveis de glicose durante o exercício de alta 

intensidade prolongado. O exercício intenso e prolongado promoveu elevação do 

lactato sanguíneo em todos os grupos após o treinamento, porém a oferta dos 

suplementos à base de carboidratos proporcionaram sensação de prazer durante do 

a prática esportiva. O estudo enfatizou então a necessidade da suplementação com 

carboidratos de alto índice glicêmico, combinados com os que apresentam 

moderados e baixos índices glicêmicos e fibras que também estavam nos 

componentes do suplemento, regulando e mantendo a glicemia, consequentemente 

desenvolvendo sensação de bem-estar de atletas que praticam exercícios de alta 

intensidade por períodos prolongados, como é caracterizado os treinamentos para 

competições de ginástica rítmica. 

A prática de atividade física quando associada ao consumo dos suplementos 

alimentares indicados para suprir as demandas energéticas e para os fins com os 

quais foram produzidos, proporciona melhoras nas performances dos atletas, 

manutenção dos níveis de saúde, melhoras na composição corporal e melhores 

resultados no âmbito esportivo. 
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Quadro 1 

ATIVIDADE PROGRAMA SUPLEMENTO ADMINISTRAÇÃO CITAÇÃO 

 

Treino de força 

18 pessoas divididos em 2 grupos, n=9 

(creatina), n=9(placebo);Treinamento 

com duração de 8 semanas, durante 6 

dias da semana; 4 séries de 8 a 10 

repetições para cada exercício e 

intervalo de 120 segundos entre as 

séries. 

 

 

CREATINA 

Fase 1= 30 g de creatina 

monohidratada, divida em 

5 vezes ao dia.Fase 2 ou 

manutenção=5 g de 

creatina monohidratada 

por dia. 

 

SOUZA JUNIOR, et al 

2007. 

 

Treino de força 

(hipertrofia) 

12 voluntários, divididos em n=6 (HP) 

E n=6 (NP). Duração de 24 semanas, 

3 vezes na semana em dias alternados 

e realizadas 5 séries de 8 repetições 

em cada exercício 

 

 

WHEY PROTEIN 

Grupo HP= 4 g de 

proteína do soro do leite 

por quilo de peso 

corporal;Grupo NP= 1,6 g 

de PTN e maltodextrina 

por quilo de peso de corpo 

corporal. 

 

OLIVEIRA, ET AL. 2006 

 

 

Treino de força 

36 voluntários; GCR= 12; GGL=12; 

GPL=12. Avaliação T1(início); T2 

(durante) e T3 (término). Realizou-se o 

treinamento de força militar contendo 

também exercícios aeróbicos de longa 

duração. 

 

 

GLUTAMINA 

Fase de adaptação: 

3.g.kg/dia de peso 

corporal, divido e 3 doses 

diárias. 

Fase de Manutenção: 

3.g.kg/dia de peso 

corporal, em dose única, 

30 min após a sessão 

 

 

SILVEIRA,et al. 2016 

 

 

Judô 

 

16 judocas masculinos, com idades 

entre 24 a 27 anos, Duração da sessão 

120 min, seguido de 60 min de 

 

 

CARBOIDRATOS 

 

3ML.KG de peso corporal 

da bebida carboidratada a 

cada 15 minutos tanto 

 

 

MENDES, et al. 2009. 
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repouso. 

Sessão dividida em: 40 min de 

ginástica localizada; 40 min treino de 

técnica; 40 min de lutas.. 

durante a sessão de treino 

,quanto na sessão de 

descanso. 

 

 

Ginástica  

Rítmica 

 

 

10 atletas profissionais de ginástica 

rítmica, entre 14 e 19 anos, Treino com 

durações de 4 horas, 6 vezes na 

semana 

 

 

 

CARBOIDRATOS 

Foram ofertadas de 5 a 8g 

de carboidtado por quilo 

de massa corporal para as 

atletas durante cada dia 

da semana, além de 

suplementação de bebida 

carboidratada, com 

concentração de 30 g de 

carboidratos durante as 

sessões de treinamento. 

 

 

 

COSTA et al, 2017. 
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6 CONCLUSÃO 

 A partir dos dados revisados na literatura, foi possível concluir que a prática 

de atividade física associada ao consumo dos suplementos alimentares estudados, 

deste que modulada a utilização destes para os objetivos a serem obtidos, fornecem 

as melhorias nas performances as quais oferecem os devidos resultados. Os 

carboidratos sejam eles de baixo ou alto índice glicêmico são essenciais para o 

fornecimento do aporte energético para os atletas durante a prática esportiva 

aumentando e melhorando assim a sua performance, evitando a perda de massa 

magra, diminuição da massa corporal e uma queda no sistema imune. A creatina por 

sua vez forneceu o aporte maior no resultado em pessoas que faziam 

suplementação da mesma juntamente com a prática do treinamento de força em 

comparação aos indivíduos que realizaram apenas o treinamento de força e fizeram 

uso do placebo, a creatina proporcionou  melhoria no volume de treino, aumento da 

hipertrofia e força muscular. A glutamina associada ao treino de força, modula e 

aumenta a expressão de HSPs, resultando em maior proteção da célula e 

diminuindo a ativação da sinalização celular pró-apopitótica. A suplementação de 

glutamina via oral, pode representar uma eficiente alternativa de aumentar a 

disponibilidade de glutamina ao organismo. O uso de whey protein reduz os riscos 

de doença do coração, câncer e diabetes. Deste que utilizada de forma e na 

quantidade ideal para os praticantes de treinamento de força, oferecem uma 

melhora nos resultado e aumento da secção transversa do músculo, porém os 

presentes estudos confirmaram também que o consumo excessivo de whey protein 

além do recomendado pela OMS não trariam benefícios maiores aos seus 

consumidores, sendo esse excesso eliminado pelo organismo. Finalmente conclui-

se que o uso regular e com orientação profissional da whey protein, trazem 

benefícios e melhorias no desempenho e resultados finais aos seus consumidores 

quando associado à prática do treinamento de força. 
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