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Resumo: Associada ao exercicio fisico, a suplementacdo alimentar vem sendo usada como
estratégia que visa melhorar o desempenho e obtengédo de resultados fisicos e esportivos. Este
trabalho tem como objetivo Investigar na literatura os resultados do uso de suplementos de
creatina e whey protein, bem como riscos e beneficios em praticantes regulares de exercicio
fisico. Trata-se de uma revisdo de literatura com trabalhos cientificos encontrados nas bases:
Scientific Eletronic Library Online (SciELO) e Repositdrio Universitario da Anima (RUNA),
com os seguintes Descritores (creatina) OR (whey protein) OR (exercicio fisico). Apés a leitura
e analise dos resultados foram encontrados 8 pesquisas cientificas que abordavam sobre o tema
pesquisado. Pode-se concluir que, os pontos negativos em relacdo a suplementacdo de creatina
e whey protein foi 0 uso sem orientacdo de um profissional adequado. J& 0s pontos positivos o
favorecimento do aumento no limiar da fadiga muscular gerando um rendimento esportivo
favoravel (creatina) e a reducdo do peso e da gordura junto ao treino resistido (whey protein).

Investigar na literatura os resultados do uso de suplementos de creatina e whey protein,
bem como riscos e beneficios em praticantes regulares de exercicio fisico.

Palavras-chave: Exercicio fisico. Creatina . Whey protein.

Abstract: Associated with physical exercise, food supplementation has been used as a strategy
to improve performance and obtain physical and sporting results. This work aims to investigate
in the literature the results of the use of creatine and whey protein supplements in regular
practitioners of physical exercise. This is a systematic review with scientific works found in the
databases: Scientific Electronic Library Online (SciELO) and Repositério Universitario da
Anima (RUNA), with the following Descriptors (creatine) OR (whey protein) OR (physical
exercise). After reading and analyzing the results, 8 scientific studies were found that addressed
the researched topic. It can be concluded that the negative points in relation to creatine and
whey protein supplementation was the use without guidance from an appropriate professional.
On the other hand, the positive points favor the increase in the threshold of muscle fatigue,
generating a favorable sports performance (creatine) and the reduction of weight and fat along
with resistance training (whey protein).
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O exercicio fisico € um tipo de atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva que
objetiva melhorar ou manter as capacidades fisicas e a massa corporal adequada, fortalecer os
musculos e o coragdo, além de melhorar a disposicao para as atividades cotidianas e prevenir
doencas. (BRASIL, 2021)

A préatica de exercicio fisico tem inimeros beneficios associados, a prevencdo de
doencas como a obesidade, diabetes, doencas cardiovasculares, depressdo, ansiedade, entre
outras. Porém, € fundamental que o exercicio fisico seja realizado de forma correta e consciente,
sob o comando de um profissional e sempre associada a uma alimentagdo adequada (Kreider et
al,2010 apud Grillo,2021).

Associada ao exercicio fisico, a suplementacdo vem sendo usada como estratégia que
visa melhorar o desempenho durante a préatica regular do treinamento. Segundo a Agéncia
Nacional de Vigilancia Sanitaria (BRASIL, 2018) o suplemento alimentar é definido como um
produto de ingestdo oral para suplementar a alimentacéo de individuos saudaveis nao servindo
como um medicamento para tratar ou prevenir doencas.

Pesquisas como a de Santos e Pereira (2017) demonstram que praticantes de exercicios
estdo em busca de resultados mais rapidos em um periodo mais curto e por isso cada vez mais
esses individuos procuram a suplementacdo para potencializar seus resultados. De acordo com
0 pressuposto acima, justifica-se este estudo visto que sujeitos utilizam a suplementagédo de
forma abusiva muitas vezes orientada por preparador fisico ou um colega de academia sem
orientacdo de um profissional da nutri¢do. Os riscos da utilizacdo desses suplementos pode ser
grande, pois sem um acompanhamento o individuo ndo sabera as dosagens, a frequéncia do
consumo, bem como se ha a necessidades fisioldgicas.

A partir disso, temos a seguinte questdo problema: como as suplementacdes de creatina
e whey protein séo utilizados e quais possiveis riscos e beneficios em praticantes regulares de
exercicio fisico?

Em busca de responder a problematica este estudo realizou uma revisao de literatura
sobre 0 uso, risco e beneficio da suplementagdo com o intuito de agregar informacdo para os
praticantes de exercicio fisico, bem como, para que o educador fisico adquira conhecimentos
técnicos e saiba dialogar com seus clientes ou alunos sobre a importancia de um
acompanhamento de um profissional adequado.

A partir da problematica temos o seguinte objetivo: Investigar na literatura os resultados
do uso de suplementos de creatina e whey protein, bem como riscos e beneficios em praticantes
regulares de exercicio fisico.

METODOLOGIA

Este estudo possui carater exploratorio e se caracteriza como pesquisa descritiva e
qualitativa. Este tipo de estudo é uma primeira aproximagdo com a tematica investigada, pois
oferece suporte para realizacdo de estudos aprofundados (GONSALVES, 2007).

Mediante a pesquisa bibliografica definida por Gil (2010) como a investigacdo de
materiais ja publicados, sejam impressos ou na internet, essa pesquisa teve como foco fazer um
levantamento de artigos com as tematicas da suplementacdo de creatina e whey protein no
rendimento do exercicio fisico investigando os pros e os contras do uso da suplementagéo
durante a préatica do exercicio fisico.

A coleta de dados foi realizada por meio de buscas nas bases de dados SCiELO e no
Repositorio Universitario da Anima, que visa a gestdo da producdo intelectual das IES da
Anima. foram utilizados como critério de pesquisa, as seguintes palavras-chave:(creatina) OR
(whey protein) OR (exercicio fisico). A pesquisa dos artigos foi realizada em portugués, usando
as publicacbes ocorridas nos ultimos cinco anos (2018-2022). Assim, inicialmente lemos
apenas 0s resumos dos artigos e trabalhos de conclusdo de curso, analizando se esses se



encaixariam ou ndo com a tematica do trabalho. Os trabalhos que ndo abordavam sobre a
suplementacéo de creatina ou whey protein associadas ao exercicio fisico, foram descartardos.
Apbs a leitura completa dos artigos e trabalhos de conclusao de curso realizamos a catalogacao
de alguns dados para posteriormente realizar a analise dos mesmos. Dessa forma, utilizando
um quadro registramos as informacGes sobre autores/objetivos/metodologia/resultados dos

estudos conforme o quadro abaixo:

Quadro 1: Caracterizacéo dos trabalhos selecionados para posterior andlise:

AUTORES/ANO
MAZZA; DUMITH,;
KNUTH, 2022.

FERNANDES;
RIBEIRO, 2021.

OBJETIVOS

Investigar o0 uso de
suplementos combinado
com a pratica de atividade
fisica em universidades
do extremo sul do Brasil.

Comparar e demonstrar
as repostas ocasionadas

METODOLOGIA
Estudo transversal
realizado em uma
universidade publica do
Rio Grande/RS com
amostra de 1.401
universitarios.

Aplicou-se um protocolo
de treinamento de

RESULTADOS

29,7% (IC95%: 27,3-
32,1) dos universitarios
relataram o uso de algum
tipo de  suplemento
alimentar ao praticar
atividades fisicas. Os
suplementos que
predominaram  foram:
Whey Protein  (79%),
Maltodextrina (48%) e
isotdnicos  (45%). As
principais  fontes de
orientacdo para o uso de
suplementos foram
amigos e outros
praticantes de academias.
A andlise multivariavel
apontou  que  atuais
participantes de
academias tém uma
probabilidade 158%
maior de usar
suplementos em
comparacao a nao
participantes de
atividades fisicas em
academias. Outros grupos
associados ao uso de
suplementos foram:
universitarios do sexo
masculino, jovens entre
20 e 29 anos, com maior
renda familiar e
consumidores de alcool.
As respostas  obtidas
demonstram acéo

pelo treinamento fisico, natagdo e, a seguir, ergogénica da creatina,
associadas ao wuso de empregou-se um  visto que alteraram o0s
creatina e citrato de eletrofisiografo com parametros empregados
sildenafila em  objetivo de obter para a mensuracdo. Ja a
camundongos. parametros referentes a utilizagcdo de citrato de
intensidade de contragdo, = sildenafila nédo

a éarea sob a curva e a apresentou resultados

queda percentual. satisfatorios para

enquadrar o farmaco

como agente ergogénico.



PAOLI, 2019

HOEPERS, 2020

ALBANO, 2021

avaliar o consumo de
suplementos alimentares
por atletas de alto
rendimento de uma
universidade do sul de
Santa Catarina.

Avaliar o uso de
suplementos  proteicos
por praticantes de
atividade fisica resistida.

Revisar os artigos sobre 0
uso da proteina do soro
do leite pds CB e seus
desfechos clinicos:
manutencdo de massa
magra e perda de peso.

Pesquisa de  caréater
descritivo e de
abordagem  qualitativa
que utilizou 0

instrumento questionario
semiestruturado
(composto  por  nove
questdes). Os sujeitos da
pesquisa foram 42 atletas
de alto rendimento.

Estudo transversal
descritivo realizado em
uma academia da cidade
de Palhoga (SC). Coleta
de dados foi realizada por
meio de um questionario.
Os sujeitos da pesquisa
foram 27 praticantes de
atividade fisica.

Trata-se de uma revisdo
sistematica com artigos
encontrados nas bases:
Scientific Eletronic
Library Online (SciELO),

Medical Literature
Analysis and Retrievel
System Online
(MEDLINE), Latin
America and Caribbean
Health Sciences

Literature (LILACS) e

Como  resultados a
pesquisa  encontrou-se
que 61,9% (n=26) dos
atletas eram do sexo
masculino e 38% (n=16)
do sexo feminino, com
relagdo as modalidades
64,3% (n=27) da natacdo
e 35,7% (n=15) do judo,
38,1% (n=16)
adolescentes e 61,9%
(n=26) adultos. Em
relacio ao uso de
suplementos alimentares,
78,6% (n=33) dos atletas
consumiam e 21,4%
(n=9) ndo consumiam, e
45,2% (n=19) gastavam
de R$ 101,00 a 200,00
por més. A recuperagdo
muscular mais rapida
(20%, n=16) foi o efeito
mais relatado e a
indicacdo do wuso de
suplementos foi
realizada, na maior parte,
por nutricionista (40,5%,

n=17).
Os mais abordados pelos
sujeitos da pesquisa

foram o whey protein,
creatina e BCAA.

A pesquisa teve como
resultados o consumo
mediano de proteinas por
quilo de peso por dia foi
de 2,3g/kg/dia  (min.
0,93g/kg/dia e  maéx.
4,62¢g/kg/dia). Quanto ao
investimento mensal,
44% (n=12) investem
entre 151 a 200 reais.
Quanto a fonte de
orientacdo do wuso de
suplementos  proteicos,
81% (n=22) utilizavam
sem orientacdo de um
profissional adequado.

O uso de proteina do soro
do leite em pacientes pés
cirurgia apresentou
reducdo significativa de
peso e gordura, como
também recuperacdo da
for¢a muscular junto com

treino resistido.
Conclusdes: Pode-se
concluir que, os poucos
estudos encontrados

mostram que a



SOUZA, 2017

EVARISTO, 2019

O objetivo deste estudo
foi verificar o consumo
de suplementos
nutricionais por
praticantes de exercicios
fisicos em academias da
cidade de Brago do Norte,
identificando os mais
utilizados, a indicacdo e 0
perfil dos usuarios.

O objetivo deste estudo
foi verificar a prevaléncia
do consumo de
suplementos nutricionais
por praticantes de
Crossfit® na cidade de
Tubardo, identificando os
mais consumidos,
indicacOes, objetivos e
perfil dos usuarios.

Google académico, com
0S seguintes Descritores:
proteinas do soro leite;
cirurgia bariatrica e
suplementacéo alimentar

Estudo transversal
descritivo com aplicacdo
de questionario contendo
12 questdes sobre o uso
de suplementos
nutricionais. Os sujeitos
foram 218 praticantes de
exercicio  fisico  de
academias.

A pesquisa foi realizada
em outubro de 2019 por
meio de questionario
contendo 15 questbes
envolvendo
suplementacéo. A
amostra foi representada
por 241 participantes de
idade média 29,9 anos
(DP = 6,1 anos), 115
homens e 126 mulheres

suplementacéo de
proteina do soro do leite é
eficaz em alguns casos,
mas destaca-se a
importdncia de  mais
estudos.

O resultado da pesquisa
foram que de 278
frequentadores, idade
média 31,22 anos (DP =
9,71), 97 homens e 181
mulheres. Utilizavam
suplementos 38,5% dos
participantes, estando
satisfeitos com o0 uso

95,3% destes. Os
suplementos mais
utilizados  foram  os
hiperproteicos (85,0%).
A principal finalidade
mencionada para 0 UusO
foi ganhar massa

muscular (82,2%). Entre
0s  usuarios  52,3%
receberam indicacdo de
nutricionistas. Verificou-
se uma associagdo entre
consumo de suplementos
e género, faixa etaria,
nivel de escolaridade e
tempo de pratica de
exercicio fisico. Um
ndmero maior de usuarios
eram homens, com faixa
etaria entre 18 e 29 anos,
com ensino  superior
completo e com uma
prética de exercicio fisico
superior a um ano.
Conclui-se que é
significativo o consumo

de suplementos
nutricionais nas
academias.

Quase a metade da

amostra 49,4% relatou
treinar de trés a quatro
vezes na semana, e 0S
objetivos mais citados
para a pratica de
Crossfit® foram salde,
perda de peso e ganho de
massa muscular. Dos
participantes, 155
(64,3%) afirmaram fazer
uso de suplementos, e
destes, 66 referiram ser
por indicacéo de
nutricionista. Os
suplementos mais



SANTOS, 2021

Sensibilizar a populagéo
sobre 0s riscos e
beneficios do uso de
suplementos alimentares,
deixando claro através de
estratégias diversas 0s
meios mais viaveis de
fazer uso desses
produtos.

Estudo bibliografico do
tipo revisdo integrativa,
ao qual buscou-se as
bases de dados nacionais
e internacionais mais
relevantes na 4rea da
saude indexadas a
Plataforma Virtual de
Salide- BVS-, sendo elas:
Literatura

LatinoAmericana e do
Caribe em Ciéncias da
Saide  (LILACS) e
National  Library  of
Medicine (MEDLINE).

utilizados  foram  os
hiperproteicos, e o0
objetivo mais
mencionado para o0
consumo, foi ganho de
massa muscular.
Observou-se associacdo
entre consumo de
suplementos, género e
tempo de prética de
Crossfit®. Grande parte
dos consumidores de
suplementos eram
homens que praticavam a
modalidade a mais de um
ano.

Os suplementos
alimentares, séo produtos
de venda livre e por isso
tendem a alcangar uma
quantidade grande da
populacédo, todavia o seu
uso irracional ou seu uso
sem  acompanhamento
profissional é nulo pois
seria usado apenas para
maximizarem 0S
resultados em menor
periodo de tempo, 0 que
acarreta a tendencia de
utilizar os suplementos
alimentares de forma
abusiva. Foi possivel
determinar que o uso de
suplementos alimentares
por praticantes de
atividade fisica possui um
espectro que pode ir de
nulo a causador de morte.
Por isso o ideal é o
consumo sob orientacdo
profissional  adequada,
com intuito de que se
tenha controle dos efeitos
e dosagens consumidas,
visando evitar problemas
de saude futuros, bem
como ter a garantia de
que houve um estudo de
sua condicdo antes de
passar a usar.

Fonte: Elaborado pelos autores.

Utilizamos na discussdo dos dados outras pesquisas que contribuem para a analise de

cada categoria: uso, vantagens e desvantagens da suplementacéo de creatina e whey protein.



RESULTADOS

Apdbs a pesquisa na base de dados da SCIELO foram encontrados 158 artigos, pré-
selecionamos 11, ap06s a leitura na integra do trabalho, conforme critérios detalhados na
metodologia restaram 2 usados nesta pesquisa.

Ja no Repositorio Universitario da anima, encontramos 38 trabalhos, pré-selecionamos
9, apobs a leitura conforme os critérios da metodologia excluimos 0s que ndo se encaixavam
com o objetivo da pesquisa, restando-nos 6 trabalhos cientificos (de conclusdo de curso).
Destes, apresentaremos os resultados e dados dos artigos, respondendo a pergunta de pesquisa.

Para realizar a discussdo dos dados, separamos os trabalhos cientificos em trés
categorias para assim, realizar analise.

5. DISCUSSAO

A partir da leitura separamos eles em trés categorias, as que mostraram vantagens do
uso da suplementacéo, as desvantagens da mesma e as que realizaram somente uma descricdo
ou mapeamento do uso da suplementacdo sem mostrar pontos favoraveis ou desfavoraveis.

Nas pesquisas de Souza (2017), Evaristo (2019) e Paoli (2019) os pesquisadores
realizaram somente um estudo de mapeamento do consumo da suplementacdo alimentar
associada ao exercicio fisico. Assim, sem realizar uma discussdo sobre 0s pros e 0s contras de
seu uso. Deste modo, optamos por deixar essas pesquisas em nossa analise, pois elas
demonstram que o0 uso de suplementos é frequente em praticantes de exercicio fisico, sendo
eles com ou sem orientagdo de um profissional adequado.

Nas pesquisas de Souza (2019) e Evaristo (2019) mais da metade dos sujeitos utilizam
a suplementacdo com o objetivo de ganho de massa muscular. A pesquisa de Paoli (2019)
constatou que a maioria dos atletas universitarios consomem suplementos alimentares, sendo
eles homens adultos, na modalidade natacdo. O objetivo do uso da suplementacéo foi
recuperacdo muscular, aumento de forca e aumento de massa magra. Sendo o whey protein,
creatina e bcaa os suplementos mais utilizados. A maioria da suplementagéo foi indicada por
nutricionista. A pesquisa salienta a importancia da promocéo educacional para conscientizar os
atletas dos usos, necessidades, riscos e beneficios da suplementacéo (PAOLI, 2019).

Em relacdo aos pontos favoraveis da suplementacdo alimentar do whey protein e da
creatina, Fernandes e Ribeiro (2021) e Albano (2021) abordam sobre os pontos favoraveis da
suplementacéo.

Fernandes e Ribeiro (2021) ao realizar a pesquisa com 0 objetivo de comparar e
demonstrar as alteracBes ocasionadas pelo treinamento fisico, associados ao uso de creatina em
camundongos. Os pesquisadores dividiram a administragdo do suplemento em duas etapas: a
de carregamento (dose de 5g/kg de massa corporal do animal) e a segunda etapa foi de
manutencdo (sendo a dose 1g/kg de massa corporal do animal). Na fase dois foi constatado o
aumento de 20% nos niveis de creatina muscular. Fato que pode favorecer a manutencéo dos
niveis de creatina fosfato (PCr) e melhorar o limiar a fadiga.

Assim, a creatina pode ser interpretada como um agente ergogénico, pois interfere no
rendimento esportivo, sendo eficaz na diminuicdo da queda percentual apés 10 segundos,
favorecendo um aumento no limiar da fadiga muscular. Apesar de muitos estudos
demonstrarem o aumento de forca, os resultados apresentados no presente trabalho néo
evidenciaram essa alteracéo.

Ao encontro desse resultado a pesquisa Souza e Silva (2022), apontam que a creatina
atua em uma das vias metabdlicas de fortalecimento e reposicao de energia (via alatica)
possibilitando que o atleta ou praticante de atividade fisica tenha um aumento do rendimento
no treino, das repeticoes, da forca (por postergar o surgimento da fadiga), possibilitando o ganho



de massa muscular e melhorando a performance dos praticantes de exercicio fisico
principalmente aqueles de alta intensidade e curta duragio. (REFERENCIAL TEORICO).

Em relacdo as vantagens do whey protein, Albano (2021), em sua pesquisa aponta que
os estudos levantados mostram o beneficio e a eficacia da suplementacdo do whey protein pos
cirurgia bariatrica. O uso de proteina do soro do leite em pacientes pos cirurgia apresentou
reducdo significativa de peso e gordura, isso associado ao treino resistido ajudando da
recuperacao da forga muscular.

Corroborando com a pesquisa de Albano (2021), Carrilho (2013) discute sobre a
utilizagao do whey protein em dietas para perda de peso pode auxiliar o controle da glicemia e
a preservagdo da massa muscular devido as altas concentra¢des de cadeia ramificadas de
aminodcidos. Como também a atuagdo do whey protein sobre os hormoénios que estdo
relacionados a digestdo intestinal e com a sensa¢do de saciedade o que pode possibilitar a
redu¢do da gordura corporal.

Em relacdo aos pontos desfavordveis o que mais foi citado foi a falta de orientacéo
profissional adequado. Segundo Mazz, Dumith, Knuth (2022), os universitarios pesquisados
utilizam a suplementacdo sem orientacdo de um profissional da nutricdo. Deste modo,
constatou-se nessa pesquisa que a cada trés um ja consumiu suplementos alimentares. Para 0s
autores essa conduta pode estar disseminada nos espacgos da academia. Por fim, eles salientam
a importancia dos profissionais de nutri¢do e educacéo fisica trabalharem coletivamente para
debaterem sobre a tematica (MAZZA; DUMITH; KNUTH, 2022)

Hoepers (2020) também constata que a populagdo pesquisada utiliza suplementos
proteicos sem orientacdo de um profissional adequado. O estudo aborda que a orientacdo é de
suma importancia para a utilizagdo correta dos suplementos e para otimizacao dos resultados.

Ja Santos (2021) aborda que pelos suplementos alimentares serem produtos de venda
livre tendem a alcancar uma quantidade grande da populagdo, No entanto, o autor destaca que
0 uso sem acompanhamento profissional é prejudicial, pois acarreta uma tendéncia de utilizar
os suplementos de maneira abusiva. Em sua pesquisa foi possivel determinar que o uso de
suplementos por praticantes de atividade fisica possui um espectro que pode ir de nulo a
causador de morte. Por isso, o ideal € um consumo com orientacdo. Com isso, 0 sujeito terd um
acompanhamento adequado sobre as dosagens a serem consumidas, visando evitar problemas
futuros, bem como saber com mais aprofundamentos sobre os beneficios e eficiéncia de cada
suplemento.

Com o intuito de complementar os argumentos das pesquisas anteriormente citadas,
Terada et al (2012) aborda sobre os efeitos adversos relacionados ao consumo do suplemento
proteico e afirma que dosagem superior a recomendacdo, podem causar problemas hepaticos e
renais. Larosa (2006) complementa essa afirmacdo apontando que toda a caloria da proteina
que nao ¢ aproveitada no musculo, se transforma em gordura, e que o excesso de nitrogénio que
a proteina do soro do leite possui, ¢ eliminado pelo sistema urinério, gerando uma sobrecarrega
nas fung¢des renais e hepaticas. Além disso, também pode ocorrer desidratacdo, em decorréncia
da produgdo excessiva de ureia. Outro ponto ¢ que as taxas de LDL colesterol aumenta
consideravelmente, produzindo transtornos cardiovasculares, o que faz com que tal
procedimento seja contraindicado para portadores com esse tipo de problema. (LAROSA,
2006).

As pesquisas que apresentam os efeitos adversos mostram a importancia de um
acompanhamento de um profissional adequado, para realizar, as dosagens ideais, frequéncia da
utilizacdo e as necessidades de cada individuo. Os estudos da categoria anterior (favoraveis)
mostram os diversos beneficios da suplementacdo, mas quando essa é realizada de maneira
individual pode ser ineficaz ou até causar riscos & saude. Desse modo, se ndo ha um
acompanhamento nutricional é possivel que o suplemento ndo dé resultados ou prejudique 0s
individuos que o consomem.



Os limites deste estudo foi que por ser uma pesquisa de conclusdo de curso o tempo para
investigacdo é mais curto o que limitou na revisdo sistematica, com um tempo de pesquisa
maior poderiamos ter investigado em mais bases de dados.

CONSIDERACOES FINAIS

Por meio do referencial tedrico e da revisdo sistematica foi possivel observar os riscos e
beneficios da suplementacdo creatina e whey protein associadas ao exercicio fisico. Em relagédo
aos pontos negativos da suplementacdo whey protein e da creatina, o mais abordado nas
pesquisas foi a falta de orientacdo de um profissional adequado. Tendo em vista que cada
individuo reage de diferentes maneiras ao uso da suplementacdo, cada organismo tem uma
necessidade fisiologica especifica, 0 que mostra a importancia de acompanhamento
profissional.

Os pontos positivos do uso s@o a interferéncia da fadiga muscular (no uso de creatina)
gerando um rendimento esportivo favoravel. Bem como a contribuicdo do whey protein na
reducdo do peso e da gordura junto com treino resistido corroborando com o referencial desta
pesquisa.

Por fim, salientamos a importancia de mais pesquisas sobre a tematica, bem como o dialogo,
discuss@es e pesquisas entre as areas de educacdo fisica e nutricdo para ampliar as orientacdes
e conhecimentos para a populacéo sobre suplementacgéo e exercicio fisico.
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