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Apresentação

Apresentar	um	livro	é	sempre	uma	responsabilidade	e	muito	desafiador,	principalmente	
por nele conter tanto de cada autor, de cada pesquisa, suas aspirações, suas expectativas, seus 
achados	e	o	mais	importante	de	tudo	a	disseminação	do	conhecimento	produzido	cientificamen-
te.

Nesta coletânea de Tópicos Especiais em Ciências da Saúde: teoria, métodos e práti-
cas, abrange diversas áreas da saúde como: Enfermagem, Radiologia, Nutrição, Biomedicina, 
Medicina,	Fisioterapia,	Psicologia	e	Políticas	Públicas	de	Saúde,	refletindo	a	percepção	de	vários	
autores.

Portanto, a organização deste livro é resultado dos estudos desenvolvidos por diversos 
pesquisadores	e	que	 tem	como	finalidade	ampliar	o	conhecimento	aplicado	à	área	de	saúde	
evidenciando	o	quão	presente	ela	se	encontra	em	diversos	contextos	organizacionais	e	profis-
sionais, em busca da disseminação do conhecimento e do aprimoramento das competências 
profissionais	e	acadêmicas.

Este volume traz vinte e nove (29) capítulos com as mais diversas temáticas e discus-
sões, as quais mostram cada vez mais a necessidade de pesquisas voltadas para área da saú-
de. Os estudos abordam discussões como: papiloma vírus humano e seus fatores de risco para a 
neoplasia uterina, a importância do enfermeiro no centro cirúrgico quanto a humanização, gravi-
dez na adolescência e a importância do pré-natal, a enfermagem como uma categoria essencial 
para o processo da assistência hospitalar, IST’s e a terceira idade, radiologia no diagnóstico de 
tumores	ósseos,	radiografia	panorâmica	como	instrumento	na	detecção	de	diagnóstico	da	pato-
logia de osteoporose, radiologia em odontologia legal: um olhar forense, radiologia no sistema 
único	de	SUS,	mamografia	e	o	SUS,	 tomografia	computadorizada	na	radiologia	odontológica,	
nutrição relacionado a pacientes cardiovasculares, nutricionista na prescrição dos suplementos, 
obesidade infantil, toxina botulínica na estética, Black Esôfago, Hepatite B crônica, Esôfago de 
Barret, câncer gástrico, causas da neoplasias renais malignas, humanização na urgência e emer-
gência, impacto do trabalho na saúde do indivíduo, terapia manual e eletrotermofototerapia na 
reabilitação	do	torcicolo	muscular	congênito,	fisioterapeuta	na	prevenção	de	quedas	em	idosos,	
psicologia e tecnologia da informação na condução de testes psicológicos, prática psicanalítica 
nos centros de atenção psicossocial, roda de conversa sobre violência contra a mulher, autismo 
e	por	fim,	um	estudo	sobre	regionalização	e	análise	política	em	saúde.

Por esta breve apresentação percebe-se o quão diverso, profícuo e interessante são os 
artigos trazidos para este volume, aproveito o ensejo para parabenizar os autores aos quais se 
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dispuseram	a	compartilhar	todo	conhecimento	científico	produzido.

Espero que de uma maneira ou de outra os leitores que tiverem a possibilidade de ler 
este volume, tenham a mesma satisfação que senti ao ler cada capítulo.

Boa leitura!

Prof.° Dr. Adriano Mesquita Soares e Frank Jones Soares da Silva



TÓPICOS ESPECIAIS EM CIÊNCIAS DA SAÚDE: TEORIA, MÉTODOS E PRÁTICAS

13

A importância do nutricionista 
na prescrição dos suplementos, 

Whey Protein e BCAA

Carlos José Barroso dos Santos
Acadêmico de Nutrição - Centro Universitário de Manaus/ CEUNI-FAMETRO

Valéria Karolina Walentim Matos
Acadêmica de Nutrição - Centro Universitário de  Manaus/ CEUNI-FAMETRO

José Carlos de Sales Ferreira
Prof. Msc. em Ciência de Alimentos – Centro Universitário de  Manaus/ CEUNI-

FAMETRO

DOI: 10.47573/aya.88580.2.41.13



Resumo
A utilização de suplementos a base de Whey Protein e BCAA é utilizado por quase todos os que 
frequentam academia, uma vez que a busca pelo corpo perfeito faz com que muitos compram 
observam os efeitos positivo em outros indivíduos, entretanto quando ocorre a compra e utili-
zação sem qualquer tipo de acompanhamento é possível que ele mesmo coloque em risco sua 
própria vida. Objetivos: A importância do nutricionista para a prescrição de suplementos alimen-
tares	à	base	de	proteína	do	soro	do	leite	(whey	protein)	e	BCAA.	Metodologia:	O	presente	estudo	
trata-se de uma revisão integrativa nas bases de dados PUBMED, SCIELO, RBNE com período 
de 2010 a 2021. Resultados: Os dados apresentados mostram que o acompanhamento nutricio-
nal é muito importante principalmente quando se refere-se a questão de suplementos. Cabe ao 
profissional de nutrição indicar o suplemento ideal para o cliente da academia uma vez que ele 
definirá quantidades necessárias e tipos que podem ajudar na evolução do cliente. Conclusão: o 
estudo mostra como o profissional de nutrição precisa lhe dar quando se refere a suplementos a 
base	de	whey	protein	e	BCAA,	haja	vista	que	este	profissional	é	o	principal	condutor	da	nutrição 
dos clientes de academia. É observável também a importância de se ter um acompanhamento 
nutricional na hora utilizar os suplementos, haja vista que eles pode ajudar ou prejudicar a saúde 
do indivíduo. 

Palavras-chave: nutrição. suplementos. Whey Protein.

Abstract
The	use	of	supplements	based	on	Whey	Protein	and	BCAA	is	used	by	almost	everyone	who	goes	
to the gym, since the search for the perfect body makes many purchasers observe the positive 
effects	 on	 other	 individuals,	 however	when	 the	 purchase	occurs	 and	use	without	 any	 kind	 of	
follow-up,	it	may	even	put	your	own	life	at	risk.	Objectives:	The	importance	of	the	nutritionist	for	
the	prescription	of	dietary	supplements	based	on	whey	protein	(whey	protein)	and	BCAA.	Metho-
dology:	This	study	is	an	integrative	review	in	the	PUBMED,	SCIELO,	RBNE	databases	with	the	
period	2010	to	2021.	Results:	The	data	presented	show	that	nutritional	monitoring	is	very	impor-
tant,	especially	when	it	comes	to	the	issue	of	supplements.	It	is	up	to	the	nutrition	professional	
to	indicate	the	ideal	supplement	for	the	gym's	client,	since	he	will	define	the	necessary	amounts	
and	types	that	can	help	in	the	client's	evolution.	Conclusion:	the	study	shows	how	the	nutrition	
professional	needs	to	give	it	when	it	comes	to	supplements	based	on	whey	protein	and	BCAA,	
given that this professional is the main driver of nutrition for gym customers. It is also observable 
the	importance	of	having	a	nutritional	monitoring	when	using	the	supplements,	considering	that	
they can help or harm the individual's health.

Keywords: nutrition. supplements. Whey protein.
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INTRODUÇÃO

A prática de exercícios físicos realizada periodicamente e de forma adequada, melhora a 
qualidade de vida principalmente quando associada a uma alimentação balanceada. A nutrição 
e atividade física têm uma relação ímpar, pois por meio de uma alimentação que proporcione 
um consumo adequado de todos os nutrientes pode-se melhorar a capacidade de rendimento 
orgânico e funcional (ZANARDO et al., 2012).

Os suplementos são uma opção saudável para complementar a dieta de que o corpo 
necessita e para ajudar a obter vitaminas e minerais adicionais a cada refeição. Os suplementos 
alimentares	procuram	fornecer	nutrientes	que	não	podem	ser	consumidos	em	quantidades	sufi-
cientes, como vitaminas, minerais, aminoácidos, ácidos graxos, entre outros. No entanto, apenas 
uma certa quantidade de cada nutriente é necessária para que nosso corpo funcione adequada-
mente, portanto, doses mais altas não precisam necessariamente ser melhores; podem até ter 
efeitos adversos e se tornar prejudiciais (ROPELATO e RAVAZZANI, 2017).

Tem se observado o uso abusivo de suplementos	alimentares	com	finalidade	ergogênica	
e estética por praticantes de atividades físicas, atletas ou não que frequentam academias de 
ginástica. Porém, a indicação do suplemento é feita muitas vezes por pessoas que não tem o 
conhecimento necessário (PARNELL; WIENS e ERDMAN, 2015).

A comercialização dos suplementos está relacionada a vontade do ser humano	em	ficar	
cada vez mais bonito ou bonita como por exemplo, aumento de massa muscular, redução de 
gordura, melhoramento do condicionamento físico entre tantas outras situações, desta forma é 
possível observar muitas vezes as pessoas fazendo uma associação entre academia e os suple-
mentos (HILL e NEWBURG, 2015).

O que se observa nos últimos anos é a utilização de suplementes apenas por questões 
estéticas, muitas vezes que compra não entende nem o que está comprando, desta forma é 
possível que ele traga um grande risco para sua própria saúde, já que o produto ideal deve ser 
indicado	por	um	profissional	qualificado	e	apto	a	prescrever	este	tipo	de	substancias	(SILVA et 
al., 2016).

A utilização de suplementos sem qualquer acompanhamento cresce em um ritmo acele-
rado, geralmente isto acontece por que as pessoas veem outras pessoas comprando e lhe des-
perta a curiosidade a respeito da substancia, contudo essa curiosidade nem sempre pode trazer 
um	resultado	satisfatório,	já	que	nem	sempre	se	tem	um	acompanhamento	de	um	profissional	
especializado (GUIMARÃES; TEIXEIRA e DOMINGUES. 2016).

A	academia,	o	ambiente	em	especifico,	favorece	a	disseminação	de	padrões	estéticos,	
estereotipados, levando muitos frequentadores desenvolver hábitos alimentares desregulares e 
inadequados, e muitas vezes recorrer a utilização incorreta, e sem a orientação de um nutricio-
nista, isso acontece, pela falta de informação e orientação relacionado a nutrição ideal, podendo 
prejudicar o desempenho desportivo. (JIMÉNEZ et al., 2010).

Uma	dieta	para	ser	eficaz	tem	que	ser	ajustada	conforme	as	necessidades,	frequência,	
intensidade e duração do exercício de cada indivíduo. Além disso, devem analisar vários fatores 
para a elaboração de um plano alimentar como distribuição dos macronutrientes, adequação 
energética, quantidade de vitaminas e minerais disponíveis (SCHULER e ROCHA, 2018). 
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Os suplementos alimentares não substituem a dieta normal, são apenas coadjuvantes 
para suprir as necessidades nutricionais de praticantes de atividade física, que só pela alimenta-
ção não conseguem atingir os valores necessários (DEVRIES e PHILLPS, 2015).

A orientação dietética é defendida pelo nutricionista com o objetivo de consumir refei-
ções, suplementações, de forma adequada e equilibrada, sendo assim o paciente terá resultados 
satisfatórios sob vários aspectos, podendo promover a manutenção da saúde, funcionamento 
das vias metabólicas, associada a exercícios físicos, como por exemplo, o armazenamento de 
energia através da formação do glicogênio muscular, com isso entendemos como é indispensá-
vel um nutricionista, na evolução do paciente (POPPI et al., 2010).

Tal	justificativa	se	dá	devido	a	grande	maioria	dos	praticantes	de	atividade	física,	prefere	
não gastar dinheiro com um nutricionista,	único	profissional	que	tem	autoridade	para	a	prescrição 
de suplementação, adquirindo informações com pessoas que não tem capacitação e conheci-
mento	técnico	sobre	o	assunto.	A	influência	da	mídia	colabora	para	que	as	pessoas	procurem	
resultados rápidos, e por muitas das vezes, acabam fazendo superdosagens. O que pode ser 
prejudicial	à	saúde, tendo como efeito colateral: acne, dores nas articulações, alteração no sis-
tema nervoso e problemas renais,	dentre	outros.	Desta	forma,	a	dificuldade	de	ganho	de	massa	
muscular	seria	uma	possível	justificativa	para	o	aumento	no	número	de	pessoas	que	procuram	
por resultados rápidos e sem orientação de um nutricionista.

Desta forma como objetivo procura-se entender a importância do nutricionista para a 
prescrição de suplementos	alimentares	à	base	de	proteína	do	 soro	do	 leite	 (whey	protein)	 e	
BCAA e como objetivos adjacentes conceituar sobre suplementos	alimentares	à	base	de	pro-
teína,	descrever	o	mecanismo	de	ação	fisiológica	da	proteína	do	soro	do	leite	(whey	protein)	e	
BCAA	e	por	fim	elucidar	a	importância	da	orientação	e	acompanhamento	nutricional	aos	adeptos	
do consumo de suplementos alimentares.

METODOLOGIA

O presente trabalho trata-se de uma pesquisa qualitativa na modalidade revisão de li-
teratura integrativa. A revisão integrativa é mais ampla o que desempenha importante de criar 
possibilidade de criar novas ideias e direções em um campo de estudo determinado além de 
estimular pesquisas futuras sobre determinado assunto (CASARIN et al. 2020) 

A coleta de dados foi realizada com artigos entre 2000 a 2020 nas bases de dados:  Re-
vista Brasileira de Nutrição	Esportiva	(RBNE),	Publisher	Medline	(PUBMED),	Scientific	Electronic	
Library Online (SciELO), utilizando-se os seguintes descritores e palavras-chave: “Whey Pro-
tein”. “ Suplementos”, “Nutrientes”, “Alto Rendimento” e em todo o contexto dos artigos “ nutrição”

Os critérios de inclusão adotados foram: artigos de pesquisa original publicados de forma 
completa no período de 2010 a 2021, livre e gratuita em periódicos disponíveis nas bases de 
dados selecionadas, nos idiomas português, inglês e espanhol, condizentes com o objetivo pro-
posto e os descritores e/ou palavras-chave listados no protocolo previamente validado. E como 
critérios de exclusão os artigos que estavam em mais de uma base de dados foram considerados 
duplicatas e automaticamente excluídos.

A	análise	baseou	pela	pesquisa	um	total	de	30	periódicos	como	mostra	o	fluxograma	1	
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para coleta de dados, com o foco apresentado nos estudos relacionados, sobre a covid-19, ur-
gência e emergência, pandemia, estresse físico e psicológico do enfermeiro.

Fluxograma1 - Seleção de estudos para a revisão

Artigos selecionados

A	partir	da	coleta	de	dados,	os	30	artigos	encontrados	foram	submetidos	à	avaliação	por	
meio da aplicação dos critérios de inclusão 15 artigos foram selecionados e após foram utilizados 
os	critérios	exclusão	5	previamente	definidos	no	protocolo	de	pesquisa,	e	logo	em	seguida	proce-
deu-se	a	leitura	completa	dos	artigos	para	identificar	aqueles	que	respondiam	satisfatoriamente	
à	questão	de	pesquisa	e/ou	tinham	pertinência	com	o	objetivo	do	estudo	e	foram	selecionados	
10 para análise deste trabalho.

RESULTADOS E DISCUSSÕES

Desta forma os artigos selecionados foram agrupados para análise mais detalhada e 
após	isto	procurou-se	elucidar	o	tema	através	de	3	subtópicos:	Suplementos	Alimentares	à	Base	
de	Proteína	WHHEY	PROTEIN;	O	mecanismo	de	ação	fisiológica	da	proteína	do	soro	do	Leite	
(whey	protein)	e	BCAA	e	pôr	fim	a	importância	da	orientação	e	Acompanhamento	Nutricional	aos	
Adeptos do Consumo de Suplementos Alimentares.
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Suplementos alimentares à base de proteína Whhey Protein.

A	whey	protein,	 também	conhecida	como	whey	protein,	é	a	porção	 líquida	produzida	
pela coagulação do leite durante a produção do queijo. Esse líquido se caracteriza por ser rico 
em proteínas de alto valor biológico, sendo utilizado no preparo de suplementos nutricionais de 
proteína	em	pó,	para	fortificar	alimentos	como	iogurtes,	cereais	e	produtos	de	panificação,	sendo	
ainda utilizado no preparo de fórmulas infantis.

Na mesma linha de raciocínio, Vargas, Fernandes e Lupion (2015) argumenta que, a 
Whey protein é considerada uma das proteínas de maior valor biológico, devido a sua rápida 
digestibilidade,	por	possuir	um	alto	teor	de	aminoácidos	tanto	essenciais	quanto	os	ramificados,	
BCAAs, mas principalmente alto teor de leucina, e por estimular a síntese proteica muscular. 
Atualmente mais de 50% da população brasileira faz uso de algum tipo de suplemento alimentar, 
sendo o mais consumido por brasileiros o Whey Protein. 

O soro de leite é um subproduto dos laticínios que representa a porção aquosa do leite 
que se separa do coágulo durante a fabricação de queijos ou da caseína. Apresenta-se como um 
líquido opaco e de cor amarelo-esverdeada.

Para Dos Santos e Pereira (2017) as proteínas do soro do leite são complexas mistu-
ras	de	numerosas	moléculas,	constituídas	principalmente	por:	β-lactoglobulina,	α-lactoalbumina,	
imunoglobulinas,	albumina	do	soro	e	lactoferrina.	Apresentam	propriedades	funcionais	e	benéfi-
cas	à	saúde humana.

Atualmente, os suplementos proteicos de soro são utilizados principalmente a nível des-
portivo, pois permitem melhorar a recuperação dos músculos e aumentar a concentração de 
proteínas no organismo, favorecendo o aumento da massa muscular.

 É importante que você vá a um nutricionista esportivo para seu consumo, pois a inges-
tão	de	whey	protein	deve	ser	acompanhada	de	uma	alimentação	saudável.	Além	disso,	a	quan-
tidade que deve ser ingerida durante o treinamento vai depender de vários fatores como idade, 
sexo, peso e os objetivos que a pessoa se propõe. (SILVA; VARGAS e LOPES, 2017).

Para	obter	o	produto	final,	as	proteínas	do	soro	do	leite	passam	por	filtração	(ultrafiltra-
ção/microfiltração	ou	diafiltração),	evaporação	a	vácuo	e	secagem	por	pulverização,	formando	
pó concentrado ou isolado do soro de leite.

 Segundo Silva et al. (2017) e Sehnem e Soares (2015). A fração concentrada por ultra-
filtração	caracteriza-se	como	CPS	(ou	WPC,	de	Whey	Protein	Concentrate,	da	língua	inglesa)	
quando possui um percentual de proteína entre 34 a 82%. Para ser considerada IPS, a fração 
proteica deve conter um teor maior que 90%. (ou WPI, de Whey Protein Isolate). Quanto maior o 
número	de	filtrações	realizadas	maior	a	pureza	do	produto.

A	proteína	do	soro	do	leite	apresenta-se	geralmente	sob	três	formas:	whey	protein	con-
centrado	(WPC),	whey	protein	isolado	(WPI)	e	whey	protein	hidrolisado	(WPH).	Os	WPC	apre-
sentam geralmente (mas nem sempre) níveis reduzidos de gordura e colesterol. 

Em comparação com as outras formas de proteína do soro do leite, têm maior número 
de compostos bioativos e hidratos de carbono na forma de lactose. Os WPI são processados de 
modo a remover a gordura ou a lactose. No entanto, apresentam níveis também reduzidos de 
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compostos bioativos. Os hidrolisados (WPH) são proteínas do soro do leite pré-digeridas através 
de um processo químico e parcialmente hidrolisadas de modo a facilitar o metabolismo, embora 
o seu custo de mercado seja superior. A proteína do soro do leite bastante hidrolisada pode ser 
menos alergênica em relação a outras formas da proteína (JERVIS et al., 2012).

- Caseina

A caseína é um complexo proteico encontrado no leite que representa cerca de 70% a 
80% da proteína encontrada no leite e é responsável pela coloração branca ao leite.

	Apesar	de	ser	uma	proteína	do	leite.	Igual	o	whey	protein	a	caseína	tem	uma	diferença,	
a absorção e digestão. Age de maneira lenta, isto pois, a caseína chega com maior plenitude no 
estômago e tende a coagular no mesmo depois do consumo. Além que a caseína possui grande 
teor de aminoácidos essenciais e possui propriedades para auxílio de ganho de massa muscular 
(SIKAND et al., 2011).

No leite, as caseínas estão presentes sob a forma de micelas de caseína (MC). As MC 
são partículas porosas, altamente hidratadas (~4,0 mL/g), com diâmetro médio de 200 nm (Dal-
gleish, 2011). Elas são constituídas basicamente por moléculas de caseína, água e minerais, 
sobretudo sais de fosfato de cálcio, os quais atuam como cimento na manutenção da estrutura 
micelar. 

As MC se caracterizam como estruturas supramoleculares dinâmicas, que se transfor-
mam em função das mudanças nas condições físico-químicas do meio, como pH, temperatura, 
força iônica, presença de enzimas, etc. (BECKER et al., 2016).

Os	estudos	científicos	demonstram	que	a	suplementação	com	caseína	potencia	a	manu-
tenção e formação de massa muscular. Existem três tipos de suplementos de caseína; a caseína 
micelar, o caseínato de cálcio e a caseína hidrolisada.

Sendo uma proteína de absorção lenta, a caseína é detentora de um forte poder sacian-
te,	com	considerável	efeito	termogênico	e	de	oxidação	lipídica,	características	que	justificam	a	
sua inclusão em dietas hipocalóricas para perda de peso (DALGLEISH e CORREDIG, 2012).

Ensaios clínicos com os diferentes componentes da caseína têm vindo a ser realizados, 
revelando resultados favoráveis nas seguintes aplicações clínicas: Incremento ou manutenção 
da massa muscular. 

Para Devries e Phillps (2015), Prevenção e tratamento do declínio cognitivo. Já para 
Firmino (2014), prevenção da desmineralização e incidência de cáries dentárias, além da pre-
venção da sarcopenia.

O mecanismo de ação fisiológica da proteína do soro do leite (Whey Protein) 
e BCAA.

As buscas de mecanismos para aumentar a performance de praticantes de atividade 
física vêm aumentando de forma acelerada, mecanismos esses denominados recursos ergogê-
nicos.

Segundo Bendtsen et al. (2013)	 os	 recursos	 ergogênicos	 podem	 ser	 definidos	 como	
mecanismos capazes de melhorar o desempenho em praticantes de atividade física por meio da 
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potência física, força mental ou vantagem mecânica.

Segundo Rogero e Tirapegui (2012), existem seis aminoácidos que podem ser oxidados 
pelo músculo esquelético, que são eles, leucina, isoleucina, valina, glutamato, aspartato e aspa-
ragina, porém os BCAAS, (leucina, isoleucina e valina) são os preferencialmente oxidados e com 
isso, os resultados são obtidos com a suplementação dos BCAAS.

Para o autor (JUNIOR et al.,	2014)	durante	o	exercício	físico	prolongado,	verifica-se	que	
há o aumento na oxidação de BCAAS, o que pode levar a redução de sua concentração plas-
mática facilitando assim a entrada de triptofano livre no sistema nervoso central. Com isso pode 
ser liberado hidroxitriptamina (5HT), precursor da serotonina um neurotransmissor envolvido no 
quadro de fadiga central.

Nesse mesmo sentido Becker et al. (2016), acreditam que, como os BCAAS não são de-
gradados diretamente no fígado, eles acabam na corrente sanguínea estando disponíveis para 
o músculo esquelético, com esse mesmo pensamento Cano (2017) acredita que quando a dieta 
é rica em BCCAS, elas são frequentemente associadas ao baixo peso corporal , o que sugere a 
oxidação de ácidos graxos.

Enfim,	a	hipótese	de	que	os	BCAAS	são	mediadores	no	catabolismo	da	glicose,	há	au-
mento da utilização dos ácidos graxos para a oxidação, aumentando a capacidade aeróbica no 
exercício e também em situações de repouso. (BIESEK;  ALVES e GUERRA, 2014). 

Quanto	ao	whey	protein,	segundo	os	autores	Chagas et al. (2016) e Hirschbruch (2014), 
a síntese proteica muscular apresenta um tunover constante. O aumento na degradação proteica 
após atividade física ocorre desde o início da atividade física, até seis horas após o exercício, 
com queda posterior nas próximas quarenta e oito horas, principalmente nas três primeiras horas 
após uma atividade física (período denominado janela anabólica).

Segundo Lollo,  Amaya-Farfan e Carvalho-Silva (2011) avaliou a capacidade antioxidan-
te	das	proteínas	do	soro	do	leite	e	a	recuperação	da	fadiga,	a	suplementação	com	whey	protein	
com	baixo	peso	molecular	mostrou-se	eficiente	inibindo	a	fadiga	e	induzindo	a	maior	capacidade	
antioxidante.

Com o pensamento diferente o autor (FIRMINO, 2014) em um estudo comparou que os 
efeitos do consumo de proteína do soro do leite e proteína de arroz, sobre a massa magra em 
indivíduos em treinamento de resistência, foi observado aumento da massa magra corporal e 
força,	sem	diferenças	significativas	entre	as	duas	condições.	Porém,	como	não	houve	um	grupo	
não	suplementado	no	estudo,	não	se	pode	concluir	que	a	suplementação	proteica	foi	benéfica	no	
treinamento de resistência.

Para os autores Silva, Barros e Gouveia (2017) e Pacheco (2014) é bem possível que 
o componente mais importante no soro do leite seja o aminoácido leucina. A suplementação 
com proteínas do soro do leite, na maioria dos estudos, é vista como importante estratégia para 
aumentar	a	resposta	de	resistência	no	exercício	e	para	hipertrofia	muscular, sendo que as prote-
ínas do soro do leite podem estar associadas ou não a ingestão de carboidratos.

Pesquisas	futuras	devem	dar	atenção	à	relação	dose/tempo	de	ingestão	a	fim	de	com-
parar os efeitos em várias formas de administração do suplemento proteico.
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A importância da orientação e acompanhamento nutricional aos adeptos do 
consumo de suplementos alimentares

A utilização de suplementos cada vez mais vem ganhando mercado pois a busca pela 
estética corporal é cada vez maior desta forma tanto que é atleta, como quem pratica academia 
como quem não prática procura fazer utilização de suplementos justamente para que sua apa-
rência	fique	cada	vez	melhor	(REEMA;	LAHIRI	e	ROY,	2014).

O que se observa é que muitas vezes estes tipos de nutrientes são recomendados para 
que se possa suprir alguma necessidade que o corpo necessita e que nem sempre é assim. 

Os	profissionais	de	nutrição iram buscar a melhor forma de agregar os suplementos ao 
cotidiano do cliente e desta forma a utilização será correta (OLIVEIRA et al., 2016). 

Segundo Mahan, Escott-Stump e Raymond (2013) entende-se que o a utilização de 
suplemento é justamente para o aumento dos desempenhos nas atividades físicas já que eles 
proporcionaram mais vigor, rigidez na musculatura, aumenta os despenhos físicos, mentais e 
mecânicos ou seja levar o corpo além do limite que ele pode suportar.

A realização de atividade físicas e o papel da nutrição sempre tendem estar lado a lado 
já que é o nutricionista que fara um acompanhamento acirrado a respeito da alimentação da 
pessoa que está treinado, desta forma quando se trata de proteínas, carboidratos, gorduras, vi-
taminas e sais é preciso levar um controle rigoroso e o que a legislação do país explica também. 
(GALVÃO et al., 2016).

Apesar	 de	 não	 possuírem	uma	 legislação	 especifica,	 os	suplementos podem ser co-
mercializados principalmente para atletas de auto rendimento, desta forma a venda de potes de 
suplementos e outros tipos de substâncias não se trata de uma comercialização proibida.

O	aumento	do	número	de	academias	associado	à	intensa	busca	pelo	corpo	perfeito	con-
tribui com o consumo de suplementos. No entanto, o aumento dessas práticas nos faz pensar na 
real consequência do consumo inadequado dos suplementos (MOREIRA e RODRIGUES, 2014).

Na busca por um corpo perfeito, os praticantes de atividade física aderem ao uso de su-
plementos	alimentares,	com	objetivos	cada	vez	mais	específicos.	

É notório que a imagem corporal e a falta de tempo para o treinamento adequado, asso-
ciada	à	impaciência	em	aguardar	os	resultados,	torna	esses	indivíduos	propensos	a	fazer	uso	de	
meios	inadequados	para	atingir	o	perfil	físico	ideal.	(OLIVEIRA et al., 2017).

É necessário que haja uma educação continuada	nas	academias	para	que	os	profissio-
nais	indiquem	seus	alunos	para	consultarem	um	profissional	de	nutrição uma vez que caberá a 
ele	identificar	o	melhor	meio	de	se	usar	suplementos.

Pois é o nutricionista	que	possuirá	o	conhecimento	técnico-cientifico	para	indicar	o	me-
lhor	suplemento	para	o	cliente	depois	que	fizer	a	sua	coleta	de	dados	e	suas	analises	comple-
mentares (PAULA; SANTOS e OLIVEIRA, 2015).

É possível observar inúmeras pessoas comprando suplementos em quiosques que se 
localizam	dentro	das	academias	ou	muitas	vezes	pelo	próprio	profissional	de	educação física. 
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E	necessário	também	uma	fiscalização	maior	respeito	desta	situação,	haja	vista	que	o	
profissional	de	educação física não detém o conhecimento adequado da utilização de suplemen-
tos (SANTOS e FARIAS. 2017).

É de suma importância que o nutricionista acompanhe o desenvolvimento do cliente em 
relação as atividades físicas feitas principalmente na academia pois assim terão condições ne-
cessárias para indicar se o suplemento mais indicado para o momento.

CONSIDERAÇÕES FINAIS

O presente estudo mostrou a importância da nutrição no conhecimento dos suplementos 
oferecidos principalmente nas academias, já que os mesmos se forem utilizados de forma in-
correta pode trazer sérias consequências, desta forma é preciso que haja um acompanhamento 
para se entender a real necessidade da utilização de suplementos.

O	estudo	sobre	o	suplemento	way	é	algo	que	todo	profissional	que	for	habilitado	e	nu-
trição esportiva precisa saber, pois os mesmos são os principais disseminadores de informação 
sobre o produto, ao mesmo tempo é o nutricionista que explicará como será utilizado, preparado 
e	outros	afins.

O	estudo	demonstra	também	as	especificidades	dos	suplementos	e	como	eles	influen-
ciam positivamente ou negativamente no corpo do ser humano e que muitas vezes uma compra 
de um suplemento errado pode trazer graves consequências a saúde como problemas renais 
por exemplo.

Portanto	o	estudo	mostrou	a	eficiência	do	profissional	nutricionista quando recomenda a 
utilização de suplementos	principalmente	o	a	base	de	whhey	protein,	ao	mesmo	tempo	é	impor-
tante que novos estudos sejam feitos a respeito da temática levando em consideração a quanti-
dade restritiva de artigos encontrados, servindo este para futuros estudos.
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