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Introducéo

Nos dias atuais, a importancia da imagem corporal vem se fazendo cada vez mais crescente, de forma que, a
busca pela pratica de atividades fisica vem se tornando um habito. A musculacdo é uma pratica esportiva muito
recomendada por promover melhoria na salde e qualidade de vida, sendo realizada de forma regular promove
uma série de beneficios a salde, dentre eles resisténcia muscular, o0 aumento da massa muscular e da forga, a
reducdo da gordura corporal, a melhora do sono, a autoestima e a estética. Na busca de aumentar o desempenho
fisico, os praticantes cada vez mais fazem uso de suplementos alimentares, tidos como substancias utilizadas por
via oral com o objetivo de complementar uma determinada deficiéncia dietética, os quais podem ser: proteinas,
aminoacidos, creatina, vitaminas, microelementos, cafeina, bicarbonato e hipercaléricos.

Objetivo

Apresentar os beneficios com a utilizacdo de suplementos alimentares.

« Identificar qual motivo leva a utilizacdo de suplentes alimentares;
* Compreender quais séo o0s suplementos mais consumidos por praticantes de musculagéo;

Material e Métodos

O tipo de pesquisa realizado neste trabalho foi uma reviséo bibliografica sobre o tema “Utilizacdo de Suplementos
Alimentares por Praticantes da Musculacao”, baseado em dados presentes em artigos cientificos registrados no
Google Académico, SCIELO, BVS, Efdeportes.com, Revista Brasileira de Educacéo Fisica e Esporte, Revista
Brasileira de Crescimento e Desenvolvimento Humano, Revista Biblioteca Virtual em Saudde (BVS), além dos
autores como Navarro, Hartmann, Graciano, dentro outros autores. Como critérios para selecdo dos artigos foram,
artigos no idiota portugués, publicados nos ultimos 20 anos, sendo compreendidos do periodo entre 2002 & 2022,
utilizando como descritores: Musculagdo. Suplementos Alimentares. Serdao considerados como critérios de
inclusédo artigos cientificos, como os publicados em revistas online, como ja citado. Excluiram-se os artigos e livros
gue nado tratavam sobre o tema proposto.

Resultados e Discussao

Existem diversos suplementos no mercado atual, indo dos mais simples até os com compostos mais complexos,
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no entanto, cada suplemento se faz adequado para determinada funcdo e objetivo que o praticante da atividade
tem naquele momento. Desta forma, quando se busca uma suplementacdo alimentar, € importante saber a
gualidade do que se estd consumindo, assim como é importante saber escolher os alimentos que se vai consumir.

Conclusao

O uso ideal dos suplementos alimentares é consumi-los com indicacdo e dose correta, seja para complementar a
falha na alimenta¢éo ou suplementar nos casos de necessidade nutricional aumentada. A dose e a recomendacgéo
devem ser prescritas por um médico ou nutricionista, ademais, 0os excessos podem trazer consequéncias
irreparaveis ao organismo. No caso das proteinas, por exemplo, 0 exagero pode causar sobrecarga nos rins.
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