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RESUMO

Objetivo: Verificar os potenciais riscos a saude que podem ser causados pelo consumo de suplementos
alimentares especialmente o Whey Protein,Branched Chain Amino Acids (BCAA), Creatina e Cafeina bem
como evidenciar a importancia do Nutricionista na orientagdo nutricional e prescricdo desses produtos.
Revisdo bibliografica: A utilizacdo de suplementos alimentares para fins estéticos por praticantes de
atividade fisica tem aumentado cada vez mais. O presente estudo mostrou que tanto o Whey Protein, quanto
0 BCAA, a creatina e a cafeina, quando consumidos em excesso ou sem orientagdo adequada, podem causar
riscos a salde como a presenca de acne, disfuncdo renal, irritacdo, insdnia, retencdo hidrica, danos
hepéticos, alteracdo da microbiota intestinal, entre outros. Consideracgdes finais: Quando ingerido de forma
inadequada, os suplementos alimentares podem causar diversos danos a salde, sendo o nutricionista um
dos profissionais responsaveis pela prescricdo de suplementos alimentares e que possui um papel muito
importante na indicacéo correta dessas substancias. Além disso, mais estudos séo necessarios relacionando
0 consumo desses produtos e seus potenciais efeitos adversos em seres humanos.

Palavras-chave: Suplementos alimentares, Efeitos adversos, Riscos a Saude.
ABSTRACT

Objective: To verify the health risks that can be caused by the consumption of food supplements, especially
Whey Protein, Branched Chain Amino Acids (BCAA), Creatine and Caffeine, as well as to highlight the
importance of the Nutritionist in the nutritional guidance and prescription of these products. Bibliographic
review: The use of dietary supplements for aesthetic purposes by practitioners of physical activity has
increased more and more. In excess or without proper guidance, can cause health risks such as the presence
of acne, kidney dysfunction, organic dysfunction, insomnia, water retention, liver damage, alteration of the
intestinal microbiota, among others. Final considerations: When ingested in a measured way, food
supplements can cause various damages to health, with the nutritionist being one of the professionals
responsible for prescribing food supplements and who has a very important role in the correct indication of
these substances.In addition,more studies are needed relating the consumption of these products and their
potential adverse effects in humans.

Keywords: Dietary supplements, Adverse Reactions, Health risks.

RESUMEN
Objetivo: Verificar los potenciales riesgos para la salud que puede ocasionar el consumo de suplementos
dietéticos, especialmente Proteina de Suero, Branched Chain Amino Acids (BCAA), Creatina y Cafeina, asi
como resaltar la importancia del Nutricionista en la orientacién y prescripcion nutricional de estos productos.
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Revisién bibliogréafica: El uso de complementos alimenticios con fines estéticos por parte de los practicantes
de actividad fisica ha aumentado cada vez mas, este estudio demostré que tanto la Proteina de Suero como
los BCAA, la creatina y la cafeina, cuando se consumen en exceso o0 sin la debida orientacién , puede
ocasionar riesgos para la salud como la presencia de acné, disfuncién renal, irritacién, insomnio, retencién de
liguidos, dafio hepatico, alteracién de la microbiota intestinal, entre otros. Consideraciones finales: Los
suplementos dietéticos, cuando se ingieren de forma inadecuada, pueden causar diversos dafios a la salud,
siendo el nutricionista uno de los profesionales encargados de prescribir los suplementos dietéticos y que
tiene un papel muy importante en la correcta indicacién de estas sustancias. Ademas, se necesitan mas
estudios relacionando el consumo de estos productos y sus posibles efectos adversos en humanos.

Palabras Clave: Suplementos dietéticos, Efectos Colaterales, Riesgos a la salud.

INTRODUCAO

A academia é um lugar para a pratica de atividades fisicas por pessoas sem vinculos profissionais com o
esporte. Muitas vezes esses espacos propiciam a disseminacgao de padrdes estéticos estereotipados, como
0 corpo magro, com pouca quantidade de gordura ou com elevado volume e ténus muscular. E comum que
desportistas tenham uma alimentacdo com alto teor de proteina, inclusive, acima das recomendacdes. Isso
pode acontecer devido a varios fatores, dentre eles a falta de informacéo ou orientagao adequada. Além disso,
ndo héa evidéncia suficiente sugerindo que suplementos proteicos com o objetivo de otimizar o crescimento
muscular ou ganho de for¢ca sejam necessarios, ja que por meio de um plano alimentar equilibrado, as
guantidades recomendadas para esse publico podem ser facilimente alcangcadas (MOREIRA FP e
RODRIGUES KL, 2014).

Durante a Ultima década, a préatica de atividade fisica tornou-se um hébito por boa parte da populagdo. Ao
mesmo tempo, a venda dos suplementos alimentares teve um aumento peculiar. Esse crescimento pode estar
associado tanto a busca por melhor estética, quanto para obtencdo de um melhor desempenho fisico como
alta performance, aumento de massa magra e for¢ca (OLIVEIRA H, et al., 2018).

O uso dessas substancias esta se tornando uma pratica comum. Os frequentadores de academia estao
cada vez mais buscando resultados rapidos, normalmente para fins estéticos, com o intuito de ganhar massa
muscular e emagrecer (CARVALHO JO, et al., 2018).

Os suplementos alimentares sao produtos que possuem como principal objetivo complementar a dieta. Na
sua composicdo pode haver vitaminas, minerais, produtos herbais, aminoacidos, metabdlitos e enzimas. No
mercado podem ser encontrados de variadas formas como capsulas, comprimidos, capsulas de gel, p6 ou
liquidos (SILVA ACG e JUNIOR OMR, 2020).

No Brasil, conforme a ANVISA e o Ministério da Saude, os suplementos alimentares sdo aqueles
compostos por minerais e/ou vitaminas cujo objetivo é complementar a dieta diaria de uma pessoa que seja
considerada saudavel, ou seja, que ndo possui doencas ou comorbidades. Devido a esse conceito
extremamente genérico, sdo comuns o0s langamentos de novos suplementos nutricionais. Entretanto, muitas
vezes ndo existe uma regulamentagdo adequada e um controle rigido sobre os beneficios e maleficios dessas
substancias (COSTA TMRL e BORBA VZC, 2015).

A justificativa para utilizacdo desses suplementos, os quais podem ser compostos de amino4cidos,
carboidratos, proteinas, vitaminas, minerais e extratos de plantas, esta relacionada ao suprimento de
caréncias alimentares, bem como a melhora da resisténcia e performance durante a pratica do exercicio fisico
(SANTOS JRMP, et al., 2019).

A Administracdo de Alimentos e Medicamentos dos EUA (FDA) regula os suplementos dietéticos de uma
maneira marcadamente diferente do que os medicamentos comuns. Um fabricante de um medicamento
precisa documentar sua eficacia e seguranca antes que ele possa ser colocado no mercado. Quanto aos
suplementos, ndo ha nenhuma exigéncia para demonstrar a efichcia de um suplemento dietético para
gualquer condicao de salde. Os fabricantes de suplementos dietéticos ndo podem alegar que o suplemento
pode ser utilizado como tratamento ou prevencao de qualquer doenca em particular (RONIS MJJ, et al., 2018).
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Dentre os suplementos mais conhecidos e consumidos por praticantes de musculacdo estdo: a cafeina,
0s aminoacidos, a creatinina, e as proteinas. Dentre as proteinas, 0 Whey protein é conhecido pelo seu alto
valor nutricional, sendo obtido através do soro do leite (CARVALHO JO, et al., 2018).

A alimentacéo balanceada e a pratica de exercicio fisico sao fatores determinantes de salde, e 0 consumo
de suplementos nutricionais sem a orientacdo de profissionais habilitados, auto prescricdo, e consumo
indicado por parentes e amigos sd0 aspectos que representam um potencial risco a saide da populacao
(PRADO L, et al., 2019).

Nesse sentido, o presente estudo teve como objetivo ndo apenas identificar os potenciais riscos a salde
gue podem ser causados pelo consumo de suplementos alimentares, especialmente o Whey protein, BCAA,
Cafeina e Creatina quando prescritos e utilizados de forma inadequada, bem como evidenciar a importancia
do profissional nutricionista na orienta¢&o nutricional e prescricdo desses produtos.

REVISAO BIBLIOGRAFICA

Existem dois tipos de suplementos alimentares, os suplementos chamados ergogénicos e o0s
termogénicos. Os ergogénicos sao aqueles que ajudam a melhorar a performance do atleta, ja os
termogénicos, atuam no gasto caldrico, por meio da elevagcdo da temperatura corporea, e na reducédo de
apetite. (FERREIRA AB, et al.,2016)

Suplementos dietéticos sdo amplamente utilizados. Metade dos adultos nos Estados Unidos relata ter
usado pelo menos um suplemento nos Gltimos 30 dias. Os motivos mais citados para tomar os suplementos
foram para melhorar a sadde geral, para manter a saude e, principalmente entre as mulheres, para a salde
dos ossos. (RONIS MJJ, et al.,2018)

Segundo a Associacdo Brasileira dos Fabricantes de Suplementos Nutricionais e Alimentos para Fins

Especiais (BrasNutri), depois dos EUA, a populagdo brasileira € a que mais consome suplementos
alimentares no mundo (FILHO JMP, et al., 2021).

Deve ocorrer a suplementacdo primaria quando nédo for possivel suprir diariamente a necessidade de
nutrientes por meio da alimentacéo. Ja a indicacdo secundaria se relaciona com a sua praticidade, ou seja, a
pouca disponibilidade de tempo para realizar uma refei¢cdo adequada.

Também pode estar associada com a necessidade de inclui-la antes e apés o exercicio, ou até mesmo
durante um exercicio de longa duragao (COSTA TMRL e BORBA VZC, 2015).

No estudo realizado por Fayh F, et al. (2013), foi perguntado aos individuos a quantidade de suplementos
que eles estavam consumindo. Do total de individuos pesquisados 64,1% afirmaram utilizar apenas um
suplemento, 28,3% relataram o uso de dois produtos simultaneamente, 5,4% afirmaram usar trés produtos
diferentes e por ultimo 2,2% relataram usar quatro produtos. A maioria dos que usavam mais de 1 suplemento
eram homens. Quanto a faixa etaria, o uso de mais de um suplemento foi maior nos individuos mais jovens
em comparagdo aos mais velhos.

Esses suplementos séo vistos como uma alternativa para alcangar objetivos relacionados a estética
corporal (por exemplo, perda de peso e aumento de massa muscular) e também como uma forma de
promocéao da saude. Assim, muitos jovens recorrem a suplementacéo alimentar como estratégia para alcancar
objetivos estéticos de forma rapida e confortavel (BESSADA SMF, et al., 2018).

O uso de suplementos nutricionais tem sido relacionado a alguns beneficios como: diminuicédo da gordura
corporal, aumento da resisténcia, aumento da massa muscular, minimizagao do risco de doencas, restauragdo
muscular ou aumento do desempenho durante a atividade fisica. Porém, o uso excessivo desses produtos
ndo séo totalmente inofensivos (VERDAN KFG, et al., 2021).

Tanto a falta de conhecimento sobre os suplementos alimentares quanto a prescricdo por profissionais
nao habilitados constituem fatores preocupantes, pois podem desencadear riscos a saude do individuo
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Amigos e familiares muitas vezes também indicam suplementos sem saber o0s riscos que podem causar
(PRADO L, et al., 2018).

A utilizacdo de suplementos nutricionais, em muitas situacdes é considerada uma estratégia nutricional
para aqueles que ndo conseguem atingir as suas necessidades caldricas. Porém, sua utilizacdo vem sendo
realizada de forma descontrolada e ainda existem poucos estudos na literatura sobre seus efeitos adversos.
E importante salientar que uma alimentacdo equilibrada em macro e micronutrientes pode suprir as
necessidades nutricionais e caldricas de individuos treinados, dispensando o uso de tais substancias. Além
disso, ainda devem ser consideradas as variaveis do treinamento fisico (intensidade, duracéo e frequéncia),
levando em consideracdo a idade, o sexo e a composicdo corporal (MORETTI SMB, et al., 2018).

Estudos mostram que a prevencéo de enfermidades, retardamento das consequéncias do envelhecimento
e aperfeicoamento da aparéncia fisica sao alguns dos beneficios que o uso adequado dos suplementos pode
proporcionar.Todavia, seu uso sem cautela pode ocasionar complicacbes a salde como danos
cardiovasculares,hepaticos,neuroldgicos e renais (GALVAO FGR, et al., 2017).

Macedo MG e Ferreira JCS (2021) também afirmam que o uso indiscriminado de suplementos pode causar
danos cardiovasculares, dores nas articulagbes, alterar o sistema nervoso, causar hepatites e infertilidade
além de causar principalmente problemas nos rins, pois 0 organismo nao tem capacidade para suportar o
excesso de proteina.

A indicacdo desses suplementos € para quem sofre de déficit nutricional. Quando consumido mais que o
recomendado, os suplementos acabam provocando uma sobrecarga dos Orgaos responsaveis pelo
metabolismo, como figado e rins, podendo provocar patologias e a faléncia desses érgaos dependendo da
dosagem utilizada (FERREIRA CC, et al., 2015)

De acordo com Silvia RPQC, et al. (2017),quando ocorre ingestdo excessiva de suplementacao, diversos
danos podem ser causados ao organismo como problemas cardiovasculares, distirbios no Sistema Nervoso,
infertilidade, hepatite, dores nas articulagdes, além de alteracdes na funcao renal.

Além disso, arritmias, aterosclerose, hipercalemia e hipertermia também podem ocorrer devido ao
consumo indevido dessas substancias e caso ndo haja orientacao profissional adequada (VERDAN KFG, et
al., 2021).

O aumento da quantidade de proteinas na dieta além das recomendac¢des preconizadas para pessoas
fisicamente ativas, ndo resulta em um aumento adicional da massa magra, podendo a proteina ocasionar
acumulo de amonia, o que pode sobrecarregar a funcéo renal (FAYH APT, et al.,2013).

De acordo com Silva ABF, et al. (2021) o Whey Protein consiste em um produto a base da proteina do
soro do leite sendo o principal subproduto gerado pela industria do queijo.

Whey Protein € um termo que designa as proteinas do soro do leite, que podem estar associadas ao
potencial desencadeador de acne deste produto e que sdo utilizadas como suplementos por jovens que
buscam aumentar a massa muscular.

Os suplementos proteico-caléricos, entre eles o Whey Protein, tém sido utilizados indiscriminadamente por
jovens de ambos os sexos, sem nenhum exame ou acompanhamento prévio. Segundo observagdes pessoais
de médicos, nutricionistas e outros profissionais da salde, 0 consumo de misturas protéicas contendo caseina
e Whey Protein, que séo proteinas derivadas do leite de vaca, também poderia estar associado ao
desenvolvimento de lesdes acneiformes (PONTES TC, et al., 2013).

Alguns sintomas leves, como gases, célicas, nauseas, perda de apetite e dores de cabeca podem ser
causados pelo consumo excessivo de whey. Em casos mais graves, pode sobrecarregar os rins e causar
insuficiéncia renal. (SANTOS CCC, et al., 2023)

De acordo com Diniz AV, et al. (2022), entre os efeitos adversos da suplementagéo de Whey Protein estao
0 aumento da presenca de acne e a disfungdo da microbiota. Os autores ainda relatam um estudo realizado
com 30 individuos com idades entre 18 e 45 anos, 11 mulheres e 19 homens usuarios de Whey Protein em
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que foi observado um aumento da acne de acordo com o tempo de consumo da suplementacéo durante dois
meses.

Zamil DH, et al. (2020) realizou um estudo envolvendo 30 usuérios de academia e pacientes de uma clinica
de dermatologia, os quais foram examinados antes, apés 30 dias, e depois de 60 dias de uso de suplementos
proteico caldricos. Neste estudo, foi verificado que a proteina de soro de leite foi 0 suplemento mais consumido
(tomado por 22 dos 30 individuos). A partir disso, foi verificada uma correlacéo fortemente positiva entre a
presenca de acne e a ingestéo de suplementos cal6rico proteicos. Foi verificado que 56,7% dos pacientes
apresentaram acne no inicio, comparado a 100% dos sujeitos apds dois meses.

No estudo realizado por Ramalho AA, et al. (2023), com 669 praticantes de atividade fisica, foram relatados
como efeitos adversos: enjoo, insdnia, variagdo na pressao arterial, tontura e outros sintomas.

O BCAA é um dos suplementos com alegacéo ergogénica que possui alta popularidade. O principal motivo
esta na alegacéo que o consumo isolado desse suplemento esta associado ao exercicio fisico resistido, o que
estimula a producéo de proteina muscular (SANTOS CS e NASCIMENTO FEL, 2019).

A justificativa do consumo de suplementagédo de aminoacidos de cadeia ramificada, se deve ao fato
do aumento da captacao de triptofano pelo Sistema Nervoso Central. A proposta desse mecanismo se
relaciona com a reducéo da perda proteica e consequentemente aumentar o rendimento e retardar a
fadiga. Contudo, em seres humanos esse efeito é observado apenas em situacdes de alto estresse, no
gual a protedlise estd muito elevada (ALVES C e LIMA RVB, 2009).

Segundo Yu D, et al. (2021), os trés aminoacidos de cadeia ramificada (BCAAs; leucina [Leu], isoleucina
[lle] e valina [Val]) tém sido implicados na etiologia do diabetes tipo 2. Os niveis sanguineos de BCAAs estao
positivamente relacionados com a resisténcia a insulina, obesidade e diabetes em humanos e roedores.

Além disso, uma série de intervencdes que reduzem a obesidade e melhoram a saide metabdlica em
humanos reduzem os niveis plasmaticos de BCAAs. De acordo com Pizo GV, et al. (2023), existe ainda uma
caréncia de evidéncia quanto aos efeitos ergogénicos obtidos por meio da suplementacdo de BCAAs.

Quanto a creatina, esta € uma substancia organica proveniente de aminoéacidos, a qual é sintetizada pelo
préprio organismo de forma enddgena e que pode ser obtida por meio da alimentacéo ou suplementacédo. No
interior das células, a creatina é convertida em fosfocreatina e utilizada como reserva energética,
principalmente no musculo esquelético. O aumento da ingestdo desse compaosto por praticantes de atividades
fisicas, como suplemento alimentar, esta relacionado a melhora do desempenho e aumento da musculatura
(ARAGAO GC e FERREIRA JCS,2022)

Segundo Santos CCC, et al. (2023), a creatina se quebra, durante o exercicio fisico de alta intensidade
liberando energia, a qual € usada para regenerar o trifosfato de adenosina, um nucleotideo responsavel por
armazenar energia em suas ligacdes quimicas. Mais de 90% do pool de creatina esta localizado no masculo
A regeneracgao acontece apds a atividade fisica em um processo aerébio. Um dos seus grandes atrativos é a
mudancga répida de visual proporcionada pelo produto. Contudo, esses ganhos rapidos séo indicativos de
retencao de liquidos devido as altas concentracdes de sddio presentes nos suplementos de creatina.

Para Aragdo GC e Ferreira JCS (2022), os possiveis efeitos colaterais associados a creatina em
praticantes de atividades fisicas, podem ser justificados por meio de duas hipéteses: a retencédo hidrica
proveniente da alta osmolaridade bem como o0 aumento da taxa de producéo de proteinas contrateis.

O que se tem comprovado € que a creatina esta associada a ganho de peso e retencao hidrica. Porém,
essa retencdo ocorre no interior dos musculos e esta relacionada a um favorecimento da traducéo de
proteinas contrateis, devido a alteracdo da osmolaridade intracelular. Quanto a fungdo da creatina e seus
efeitos sobre a funcéo renal, nenhum estudo até o momento evidenciou nenhum prejuizo (COSTA TMRL e
BORBA VZC, 2015).

Porém, segundo Carvalho APPF, et al. (2011), a suplementacdo de creatina aguda ou crbénica (10
semanas) hdo aumentou o estresse renal em individuos saudaveis, conforme avaliado por varios marcadores
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séricos e urinarios. Nao foram relatados também efeitos colaterais da suplementagéo de creatina em baixas
dosagens (1,5g) por longos periodos (um a cinco anos) sobre a fungéo renal.

Para Maximiano CBMF e Santos LC (2017), o excesso de suplementacao a base de proteina pode ser
estocado em forma de gordura, além disso, desencadear alteracdes na tireoide ao invés de ajudar no
desenvolvimento da musculatura.

Jé a Cafeina € comumente usada para melhorar o desempenho durante o exercicio de resisténcia, por
isso é considerada ergogénica. E encontrada em certas plantas e usada para o consumo em bebidas, tanto
na forma de infusdo, como em refrigerantes e bebidas energéticas. A dosagem de 3 mg / kg de cafeina antes
do exercicio foi capaz de melhorar o rendimento no basquete, entretanto provocou efeitos colaterais durante
as horas ap6s sua ingestédo, como distarbios do sono. No final da tarde, a administracao da cafeina causou
interrupc¢des significativas do sono, maior dificuldade em adormecer, diminuicdo da propor¢éo de tempo gasto,
menor tempo total de sono e sono REM (rapid eyes movement), o Ultimo estagio do ciclo do sono
(RODRIGUES AYF, et al.,2020).

A utilizacdo de cafeina na dosagem de 3 a 6mg/kg de peso contribui no desempenho durante a pratica do
exercicio, previne a fadiga, fornece mais energia e pode auxiliar na perda de peso. Entretanto, estudos relatam
que a dosagem acima do recomendado tem por efeito sintomas como: tremores, nervosismo, desidratacdo e
palpitacées (GOMES CBV, et al., 2014).

Sabe-se que a cafeina possui alguns efeitos colaterais como insénia, dores de cabeca e ansiedade, os
guais podem prejudicar o desempenho em algumas atividades. Devido a inibicdo do hormdnio antidiurético
(ADH), a cafeina também estimula a diurese, o que pode aumentar os riscos de cancer na bexiga, porém
mais estudos sdo necessarios para confirmar essa relagcdo (ALTERMANN AM, et al., 2008).

Para Paoli VP e Araudjo MC (2019) devem ser considerados fatores importantes, como novas demandas
impostas pela atividade fisica, objetivo da pratica da atividade fisica além do tempo, modalidade e frequéncia.

O consumo de cafeina sem orientagdo adequada pode causar tremores, resultantes da tensdo muscular
cronica, além de provocar insbnia, irritacdo, nervosismo, ansiedade, nduseas e desconforto gastrointestinal,
influenciando de forma negativa no rendimento dos treinos (RESENDE GB, et al., 2015).

No que diz respeito a orientacdo e prescricdo de suplementos alimentares, o Conselho Federal de
Nutricionistas (CFN) através da resoluc¢do n° 731 de 21 de agosto de 2022, regulamenta a prescricdo de
suplementos dietéticos para individuos saudaveis e enfermos pelo nutricionista, pois este é capacitado para
realizar tal prescricdo (BRASIL, 2022).

Segundo Prado DR e Cezar TCM (2019), o nutricionista é extremamente importante na orientacdo do uso
de suplementos alimentares, ja que a dieta precisa levar em consideracdo a necessidade de cada individuo
para a prescricdo apropriada de suplementos nutricionais. Sdo levados em consideragdo na hora da
prescricdo a presenca de alergias e intolerancias alimentares bem como a presenca de patologias e
comorbidades.

Torna-se fundamental a a¢do do Nutricionista na orientacdo e recomendacéo do uso de suplementos, ja
gue este profissional € capacitado para realizar a prescricao correta desses produtos, haja vista que ha um
aumento na quantidade de praticantes de atividade fisica que os utilizam por conta prépria (RODRIGUES M
e SOWEK LE, 2016).

CONSIDERAGOES FINAIS

Muitos praticantes de exercicios fisicos buscam por resultados rapidos, muitas vezes para fins estéticos,
ocasionando a utilizacdo de suplementos alimentares sem orientacdo adequada. Sabe-se que o uso de
suplementos alimentares pode acarretar em efeitos benéficos no contexto da atividade fisica, entretanto o
estudo mostrou que alguns maleficios a saide podem ser causados pelo consumo excessivo ou inadequado
de suplementos alimentares. Assim sendo, o uso desses suplementos requer acompanhamento, pois 0s
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profissionais capacitados fazem recomendacbes especificas para cada caso, avaliando cada situacgao,
sempre considerando o objetivo principal e as condi¢fes clinicas do individuo. O nutricionista tem um papel
importante e fundamental na indicacéo correta do uso de suplementos alimentares para que os riscos a salde
sejam evitados. E importante que haja conscientizacdo da populacio sobre os riscos desses produtos bem
como a procura de profissionais capacitados como o nutricionista, para que possam ter um acompanhamento
adequado e uma ingestdo segura desses produtos.
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