DASIAL:

CIENCIAS BIOLOGICAS E DA SAUDE
CURSO DE GRADUAGCAO EM NUTRIGAO
GLORIA MARIA SANTOS RESENDE
ROSEANE CRISTINA DA COSTA
SERGIO DOMINGOS TEIXEIRA

EVIDENCIAS CIENTIFICAS NA SUPLEMENTAGAO ESPORTIVA: UMA REVISAO
ATUALIZADA

CONSELHEIRO LAFAIETE
2023



DASIAL:

CIENCIAS BIOLOGICAS E DA SAUDE
CURSO DE GRADUAGCAO EM NUTRIGAO
GLORIA MARIA SANTOS RESENDE
ROSEANE CRISTINA DA COSTA
SERGIO DOMINGOS TEIXEIRA

EVIDENCIAS CIENTIFICAS NA SUPLEMENTAGAO ESPORTIVA: UMA REVISAO
ATUALIZADA

Projeto de Trabalho de Conclusédo de
Curso (TCC) apresentado ao Centro
Universitario UNA como parte das
exigéncias para obtengdo do titulo de

bacharel em Nutrigao.
Orientadora: Prof.? Ms. Renata Silva de

Oliveira

Conselheiro Lafaiete
2023



DASIAL:

LISTA DE TABELAS

Tabela 1 — Descri¢cao dos estudos clinicos de revisdo



DASIAL:

LISTA DE ABREVIATURAS E SIGLAS

ALT
AST
CHO
CK
CEX
LEX
LA
mtDNA
PLA
PTN
PP
PPM
REX
RFT
RM

SP
TGR
VPM
WP

Alanina transaminase
Aspartato transaminase
Carboidrato

Creatina quinase

Cafeina

Placebo

Lactato

DNA mitocondrial

Placebo

Proteina

Proteina da Ervilha
Poténcia propulsiva média
Treinamento fisico resistido
Repeticao até a falha
Resisténcia maxima
Proteina de Soja
Triglicerideos

Velocidade propulsiva média

Whein protein



DASIAL:

SUMARIO

RESUNMO ... ettt ettt e e e e e e e e e ettt ereeeaeae e seensnnnnnnnnees 6
1. INTRODUGAO ... oottt 7
2. METODOLOGIA ..ot e e e e e e e e eeeeaees 7
3. REVISAO DA LITERATURA ......oooiiit et 8
3.1, SUPIEMENTAGEOD ... .ccc e 8
3.2.  Suplementos N0 ESPOME ........ouuiiiiiiiiiiii e 9
3.2.7. WREY PrOtEIN ... 9
3.2.2.  Caf€iNa..... e 16
3.2.3.  Creatina...coeeei e 20
3.3. EVIDENCIAS CIENTIFICAS .....cooieieieeeee e 24

4. RESULTADOS ... .t 26



DASIAL:

EVIDENCIAS CIENTIFICAS NA SUPLEMENTAGAO ESPORTIVA: UMA REVISAO
ATUALIZADA
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Roseane Cristina da Costa
Sérgio Domingos Teixeira

Renata Silva de Oliveira

RESUMO

Os suplementos alimentares tém a finalidade de serem acrescentados a dieta
para complementar, suprir as deficiéncias nutricionais ou melhorar o desempenho
fisico. Os suplementos estudados foram o Whey Protein, a creatina e a cafeina, que
sdo os mais utilizados no campo esportivo. O objetivo desse trabalho foi identificar as
evidéncias cientificas na suplementacao esportiva, baseando-se nesses suplementos
dietéticos. A metodologia usada consiste em uma revisao integrativa da literatura, com
abordagem qualitativa e descritiva. A amostra inicial continha 50 artigos, os quais
foram submetidos aos critérios de inclusao e exclusdo, restando no final 13 artigos
que foram selecionados para compor a discussao. Através dos estudos revisados foi
possivel concluir que o Whey Protein traz beneficios na melhoria do desempenho em
treinamentos de resisténcia, diminui o dano muscular pés exercicios e pode ser
substituido com sucesso pela proteina vegetal da soja ou da ervilha, como opgdes
alternativas de suplementagédo. A creatina melhora a poténcia e o desempenho
anaerobico, reduz o declinio da forga explosiva relacionada a fadiga e leva a um
aumento na massa corporal, além de possuir propriedades antioxidantes. A cafeina
melhora o desempenho em exercicios anaerobicos, de forga, resisténcia, o humor e a

vitalidade subjetiva, além de aumentar o desempenho em habilidades complexas.

PALAVRAS-CHAVE: Suplementacgao, suplementos esportivos, evidéncias cientificas.
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1. INTRODUGAO

O desempenho dos atletas depende da coordenacgéo de 6rgaos e sistemas do
corpo, como o cardiovascular, neuromuscular e endocrino. Estratégias que afetam
estes sistemas podem interferir no desempenho técnico e fisico dos atletas, como é o
caso da nutrigdo e os suplementos nutricionais, que podem melhorar o desempenho
esportivo através de seus efeitos agudos e crénicos (NEMATI, 2023). Dentre esses
suplementos, a cafeina, que é rapidamente absorvida, exerce um efeito agudo no
desempenho humano e muitos estudos demonstram ter efeitos ergogénicos em
treinamentos fisicos e competicdes (LOPEZ, 2018).

A creatina é um dos suplementos amplamente estudado e com evidéncias no
esporte. A importéncia desse composto esta no fato de fornecer energia quando
utilizado na ressintese de ATP, melhorando o desempenho de atletas em exercicios
de alta intensidade e curta duragdo, aumentando poténcia e forgca e melhorando a
composicao corporal (BONILLA, 2021).

Ha indicios de que a proteina de origem animal como o soro do leite (WP- Whey
Protein) e a vegetal, como a soja (SP) ou a ervilha (PP) podem provocar um efeito
benéfico na fungdo muscular e no desempenho fisico apés exercicios (SHENQOY et
al., 2016).

Tem aumentado muito a procura de suplementos para serem usados na pratica
de atividades fisicas e o conhecimento sobre esses nutrientes esportivos tem se
tornado cada vez mais importante nos dias atuais para que possam ser utilizados de
forma correta.

O objetivo desse estudo é descrever sobre esses suplementos mais usados no
esporte e as evidéncias cientificas descritas na literatura sobre sua suplementacao
esportiva.

2. METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de revisao bibliografica integrativa, com abordagem
qualitativa e descritiva. Foram utilizados artigos cientificos publicados nos ultimos 5

anos (2019 a 2023) nos idiomas inglés e portugués.
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Foram utilizadas as bases de dados Pubmed e Google Scholare para a busca de
artigos mais especificos sobre o tema e utilizou-se as seguintes palavras chaves:
suplementacgao, suplementos esportivos, evidéncias cientificas.

Foram incluidos na pesquisa estudos originais, sendo a maioria com
delineamento randomizado e cruzado, com texto completo, disponivel e gratuito,
publicados no periodo compreendido entre os ultimos 5 anos, estudos com praticantes
de exercicios fisicos, sendo desportistas ou esportistas e artigos que tiveram
relevancia para a tematica escolhida.

Foram excluidos da pesquisa os estudos repetidos, que nao atendiam ao

objetivo proposto, que ndo eram gratuitos e que tinham conflito de interesse.

3. REVISAO DA LITERATURA

O conhecimento sobre suplementacao e as evidéncias encontradas sobre os
suplementos e o seu emprego correto faz toda a diferenga na busca pelos resultados

esperados no esporte.

3.1.Suplementagao

As necessidades nutricionais sdo especificas para cada individuo e variam de
acordo com o sexo, idade, peso, estatura, patologias, tipo de esporte praticado, tempo
de competicao (curto, médio, longo) e a fase do exercicio (treino, competicdo ou pos
competicdo). E importante que o atleta consuma os suplementos certos antes, durante
e depois do treino para obter os resultados esperados e evitar efeitos adversos. No
inicio e durante o exercicio fisico, os musculos esqueléticos aumentam sua
capacidade de receber glicose no sangue e contribuir para a reparacao do estoque de
glicogénio. Ja no pods treino o objetivo € o reparo dos estoques do glicogénio muscular
e hepatico, visando a recuperagao muscular. As refeicbes antes dos treinos e
competicdes sao de grande importancia para aumentar os estoques de glicose, evitar
a fome durante o exercicio e proporcionar uma hidratagdo adequada para o exercicio
(SILVA NETO, 2023).
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3.2. Suplementos no esporte

Ha inumeros produtos na area esportiva que prometem prolongar a resisténcia,
melhorar a recuperagao, reduzir a gordura corporal, aumentar a massa muscular,
minimizar o risco de doengas ou que possua outra caracteristica que melhore o
desempenho esportivo (GUEDES DA SILVA, 2020).

Dentre os suplementos mais consumidos no mundo do esporte destaca-se o
Whey Protein, a Cafeina e a Creatina (BATATA, 2022, apud CARVALHO JO et al.,
2018).

3.2.1. Whey Protein

De acordo com a RDC/ANVISA n° 18, de 27/04/2010, que dispde sobre
alimentos para atletas, € um produto a base do soro do leite, uma proteina de baixo
peso molecular com alto valor biolégico de proteina e grande capacidade de absorgéo.
E uma proteina completa, com altas concentracdes de todos os aminodacidos
essenciais, contém 80% de caseina e 20% de whey propriamente dito. E uma proteina
anabdlica, de rapida absorcao e a que mais aumenta a sintese proteica. A caseina é
digerida mais lentamente e ajuda a manter um melhor balango proteico com o passar
do tempo, dando suporte aos musculos de forma prolongada. A proteina do soro do
leite € obtida por um processo de troca ibnica durante a transformacéo do leite em
queijo.

Os suplementos a base de Whey, de acordo com as diferentes técnicas de
producdo e processamento, podem ser classificados em: concentrado, isolado e
hidrolisado. O whey protein concentrado pode fornecer de 29% a 89% de proteina,
dependendo do tipo de produto pode conter mais de 90% de proteina. Quanto menor
o nivel de proteina concentrada, os niveis de gordura e lactose sdo maiores. E usado
como aditivo alimentar e ndo pode ser consumido por intolerantes a lactose. E rico em
aminoacidos essenciais e de cadeia ramificada, levando a liberacdo de compostos
bioativos que aceleram o anabolismo e recuperagao muscular, sendo portanto muito
consumido por atletas. A forma de whey mais pura é a forma isolada, que contém 90%
ou mais de proteina. E isenta de gordura e possui menos de 1% de lactose. Contém
todas as vitaminas e minerais do leite, os aminoacidos essenciais e ndo essenciais. E

de digestdo boa e indicado para intolerantes a lactose. O Whey protein hidrolisado

9
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passa por um processo de hidrélise, quebrando os aminoacidos em peptideos, sendo
sua digestao e absorgdo mais rapida e desta forma é mais indicada para atletas que
treinam em intervalos mais curtos e para utilizacdo em formulas infantis e médicas
(BATATA, 2022). Pode conter em alguns produtos maltodextrina, que € um
carboidrato de absorg&o lenta e pode levar a um aumento de peso (ANVISA, 2010).

Segundo a resolugao da ANVISA, RDC-18, para que um produto pronto para
consumo possa ser considerado suplemento proteico para atletas deve conter no
minimo 10g de proteina na porgao e 50% de seu valor energético total ser proveniente
das mesmas.

De acordo com Batata (2022), um estudo com individuos jovens nao treinados,
ingerindo 15g de WP, antes e apds o exercicio de resisténcia, aumentou mais a
hipertrofia muscular em comparacéao ao treino de resisténcia, sem suplementacgao.

A dose indicada para consumo diario de proteina € de 0,25 - 0,3 g/kg de uma
fonte de proteina de elevada qualidade, a cada 3-5 h no decorrer do dia. Nao ha
necessidade de uma ingestao diaria acima do valor recomendado. O consumo de
doses muito elevadas de qualquer proteina, inclusive o WP, durante o exercicio, pode
alterar o esvaziamento gastrico, provocar desconforto gastrointestinal, reduzir o
desempenho fisico e aumentar a excrecao de calcio. As proteinas de origem animal,
como o WP, possuem aminoacidos a base de enxofre, que levam a um aumento da
secrecgao acida, que é responsavel pela calciuria. Como recompensa dessa perda, ha
liberacdo de calcio dos ossos, podendo levar a risco de fraturas e osteoporose. A
sobrecarga proteica também pode aumentar a uréia, levando a uma sobrecarga renal
(BATATA, 2022).

Ha alguns estudos comparando o efeito do Whey protein com a proteina
vegetal, outro envolvendo a proteina do soro do leite com o uso de carboidrato e um
abordando a suplementagao da proteina do soro do leite antes e depois do exercicio
de resisténcia.

Kritikos et al. (2021) realizaram o primeiro estudo para investigar a eficacia da
suplementagao de WP (Whey Protein) e a SP(soy protein) na cinética de recuperacao
de desempenho, dano muscular induzido pelo exercicio e estresse oxidativo apos
treinamento de velocidade e resisténcia. Para esse estudo foi utilizado um treino de

futebol, que leva a uma fadiga neuromuscular de curto prazo e prejuizo do
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desempenho durante um periodo de recuperacdo de 72 horas, associado a
marcadores elevados de dano muscular induzido pelo exercicio.

O estudo foi realizado com 10 jogadores de futebol, do sexo masculino, bem
treinados e submetidos a trés testes de treinamentos de resisténcia de velocidade,
recebendo WP, SP ou um placebo isoenergético (PL), maltodextrina, usando como
método um estudo randomizado, duplo cego, cruzado, repetido. Em cada ensaio foi
realizado um pré-carregamento com suplementacdo proteica, ajustada
individualmente, de modo a atingir uma ingestao total de proteina de 1,5 g/kg/dia,
enquanto no PL a ingestao de proteina foi ajustada em 0,8 — 1,0 g/kg/dia. Apds o pré-
carregamento duas sessbes de treinamento de resisténcia de velocidade foram
realizadas durante 3 dias, com intervalo de 1 dia. Durante cada sessao foi analisado
o desempenho, o dano muscular e o status redox, que foram avaliados no inicio (pré
carga), apos a pré carga e durante a recuperagao do treinamento.

Nesse periodo foram coletadas amostras de sangue em repouso para
determinagao de indices bioquimicos relacionados ao dano muscular induzido pelo
exercicio e o status redox (creatina quinase, glutationa, capacidade antioxidante total
e proteinas carbonilas). Amostras de sangue adicionais foram coletadas antes e
imediatamente apds cada treinamento de resisténcia de velocidade para a
determinagao da concentracao de lactato sanguineo. Tanto os testes de desempenho
quanto a coleta de sangue foram realizados no estado alimentado e no mesmo horario
do dia em cada ensaio para evitar variacbes do ritmo circadiano. Todos os
participantes consumiram um café da manha e uma refeicdo padrdo e apenas agua
na quantidade desejada durante as sessoes.

O estudo realizado por Kritikos et al.(2021) teve os seguintes resultados:

Com a proteina de soja:

- Aumentou o inicio tardio da dor muscular, da creatina quinase, da capacidade
antioxidante total e das proteinas carbonilas.

- A capacidade antioxidante total e as carbonilas proteicas aumentaram em todos os
ensaios as 24h e permaneceram elevadas até 48 h apds o treinamento de resisténcia
em comparagao com whein protein e placebo.

Com Whey protein e a proteina de soja:

- Atenuou a diminui¢cdo da corrida de alta intensidade e alta velocidade durante o

treinamento de velocidade em todos os ensaios.
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Concluindo, a recuperagcédo do desempenho em campo, apds treinamentos
sucessivos de resisténcia de velocidade, em jogadores de futebol, € aumentada com
a elevagao da ingestéao diaria de proteina para 1,5 g/kg/dia através da suplementagao
com proteina do soro de leite ou de soja, sem afetar o dano muscular induzido pelo
exercicio e os marcadores de status redox. Dessa forma, uma vez que a ingestao de
WP e SP foi igualmente eficaz, a proteina de soja pode ser uma alternativa de
suplementagao a ser utilizada em recuperagao para treinamentos de resisténcia,
velocidade e alta intensidade no futebol.

Outro estudo, realizado por Loureiro et al.(2023), comparou os efeitos da
proteina da ervilha (PP — pea protein) e a proteina de soro de leite no perfil metabdlico
de atletas de futebol. Este estudo tem um delineamento duplo cego, randomizado e
cruzado com uma selegao brasileira de futebol composta por 12 atletas do sexo
masculino, com idade em torno de 18 anos e altura de 1,76m.

Durante 10 dias consecutivos cada participante recebeu 0,5 g/kg/d de
suplementagao de PP ou WP apds o treino, comegando 7 dias antes do jogo teste e
continuando até 2 dias depois. Apés um periodo de pausa de 4 dias, os atletas
trocaram de grupo e a intervengao foi reiniciada. Nado houve na comparagado um grupo
placebo. Amostras de sangue foram coletadas antes e depois do jogo e em intervalos
de 24h, 48h e 72h depois. Foram analisados os metabdlitos creatina quinase (CK),
aspartato transaminase (AST), alanina transaminase (ALT), lactato (LA), uréia,
creatinina e acido urico.

Comparagao dos marcadores bioquimicos:

Grupo PP:
- menor CK: no momento pés jogo, 24h e 48h.
- menor LA: no momento pds jogo
- menor ALT: pos jogo e as 24h
- arginina e taurina: ndo apresentaram alteragao pos jogo.
Grupo WP:
- LA e glutamato: aumentaram significativamente no pré e pds jogo
- arginina e taurina: niveis reduzidos pos jogo
N&o houve alteragdo nos metabalitos 72h apds o jogo.
Apds o estudo, foi observado que as diferencas nos resultados nédo sao

suficientes para justificar a escolha de um determinado tipo de proteina, mas os
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resultados destacam a viabilidade da proteina vegetal como uma alternativa potencial
a proteina animal sem comprometimento atlético ou a recuperagédo. Os resultados
obtidos sugerem que os 2 tipos de suplementacéao proteica podem ter contribuido para
a redugao do dano celular, ndo havendo alteragao metabdlica compativel com o dano
celular apés 72h de jogo (LOUREIRO et al., 2023).

Um terceiro estudo, realizado por Liang et al. (2022), abordou o efeito da
suplementagdo apenas com carboidratos ou carboidratos mais proteinas na
capacidade de resisténcia e danos musculares de corredores de resisténcia. O
método utilizado foi um ensaio randomizado cruzado e duplo cego. Os participantes
foram 10 homens corredores recreativamente ativos. O teste empregado foi de 3
corridas até a exaustao com diferentes ingestdes de bebidas de intervengao em ordem
aleatéria, com intervalo de 7 dias entre os testes. Todos os participantes foram
instruidos em nao realizar nenhum exercicio pesado durante os primeiros 3 dias do
teste preliminar, manter uma dieta com ingestdo de energia contendo 50% de
carboidratos, 20% de proteinas e 30% de gorduras e tempo de sono normal.

O protocolo experimental foi o seguinte:

- O teste de corrida até a exaustdo foi realizado em uma esteira de corrida com
inclinagao de 0° e foi dividido em 2 fases.

- Fase 1: 60 min de corrida a 70% com VO2 max, seguida da fase 2

- Fase 2: corrida até tempo de exaustao a 80% com VO2 max (teste de capacidade
de resisténcia).

Esquema de suplementacao:

As trés estratégias de suplementagéo tiveram a mesma ingestao caldrica, sendo a
proteina o isolado de proteina de soro de leite e o carboidrato a maltodextrina. Cada
dose de suplemento foi de 0,4 g/kg de peso.

1%) 0,4 g/kg de peso de carboidrato (CHO) 30 min antes da fase 1 e antes da fase 2
(CHO + CHO).

22) 0,4 g/kg de peso de proteina (PTN) 30 min antes da fase 1 e 0,4 g/Kg de peso de
CHO antes da fase 2 (PTN + CHO).

3?) 0,4 g/kg de peso de CHO 30 min antes da fase 1 e 0,4g/kg de peso de PTN antes
da fase 2 (CHO + PTN).

- Paralelamente, os participantes ingeriram 1,2 g/kg de peso de CHO na fase 1,

ingerido a cada 10 min na forma liquida.
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- Todos os suplementos foram formulados com agua na concentragao de 20% e em
uma solucao adogada artificialmente, sem calorias, para simular o mesmo sabor.

Amostras de sangue foram coletadas antes do exercicio, imediatamente apos
e 24h apds o exercicio para dosagem de alanina aminotransferase (ALT), aspartato
aminotransferase (AST), creatina quinase (CK) e mioglobina (MB).

Durante o teste a dor muscular foi avaliada através de uma Escala Visual
Analdgica (EVA), que vai de 0 a 10 pontos.

De acordo com Liang et al. (2022), observou-se os seguintes resultados:
- Nao houve diferencga significativa no tempo até a exaustéo entre as 3 estratégias de
suplementagao (CHO + CHO; PTN + CHO; CHO + PTN).
- Os valores de CK apds o exercicio com as trés estratégias de suplementagao
aumentaram significativamente. Apenas 24h apds o exercicio, o valor de CK do grupo
PTN + CHO foi significativamente menor que o do grupo CHO + CHO.
- Os valores de MB com as 3 suplementagbes aumentaram significativamente apés o
exercicio, mas sem diferenca significativa. As 24h apés, os valores de MB nos grupos
PTN + CHO foram significativamente menores que nos grupos CHO + CHO.
- Os valores de ALT e AST imediatamente apds o exercicio aumentaram com todas
as trés suplementagdes, mas no grupo PTN + CHO foram significativamente menor
do que no grupo CHO + CHO. As 24h apds o exercicio, AST e ALT no grupo PTN +
CHO também foram significativamente menores do que no grupo CHO + CHO.
- Os valores registrados na escala de dor (EVA), em comparagdo com antes do
exercicio aumentaram significativamente apds o exercicio e 24h apdés 0 mesmo, n&o
havendo diferencga significativa entre as 3 estratégias de suplementagéo, mas porém
24h ap6s o exercicio, a EVA dos grupos PTN + CHO e CHO + PTN foi
significativamente menor do que no grupo CHO + CHO.
- Durante a prova foi fornecido 1,2 g/kg de CHO, a fim de fazer com que a proteina
ingerida exercesse melhor sua fungéo, em vez de servir como combustivel durante o
exercicio, nao ocasionando diferenga significativa no dano muscular entre os grupos
de suplementacgao proteica.
- A suplementacao de proteinas parece ser mais eficiente do que a suplementacéo de
carboidratos isoladamente para reduzir os danos musculares provocados pela corrida

e acelerar a recuperagao apos o exercicio.
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- A suplementacdo de proteinas antes do exercicio tem um melhor efeito protetor
sobre os danos causados pela corrida de longo prazo.

Conclui-se, entdo, segundo Liang et al. (2022), que estratégias de
suplementagdo de CHO e PTN podem reduzir o dano muscular causado por
exercicios de resisténcia e promover a recuperagao da fadiga apos o exercicio, mas
nao melhoram a capacidade do exercicio de resisténcia.

Um quarto estudo, realizado por Park et al. (2019), aborda os efeitos da
suplementacgao de proteina de soro do leite antes e depois do exercicio de resisténcia
na composicdo corporal e nas respostas ao treinamento. E um estudo randomizado,
duplo cego, controlado por placebo. A populagdo estudada foram 18 participantes
escolhidos aleatoriamente para um grupo de placebo (PLA) ou suplemento de mistura
de proteinas (PTN). Nao havia diferengas significativas entre os participantes em
relacédo a idade, altura, peso corporal, indice de massa corporal (IMC), massa livre de
gordura (MLG) e forca muscular (FM). A atividade avaliada foi um treinamento
resistido seguindo uma rotina de treino de 3 vezes por semana durante 12 semanas,
tomando placebo ou suplementos proteicos imediatamente antes e depois de cada
sessdo de treinamento. O suplemento proteico utilizado consistia em 40g de uma
mistura de proteinas, incluindo Whey protein hidrolisado. O treinamento fisico resistido
(RET - resistance physical training) consistiu em exercicios para a parte inferior do
corpo (agachamento com barra, levantamento terra, extensdo de perna sentada e
flexdo de perna deitada) e parte superior do corpo (supino reto, remada com barra,
rosca direta de biceps no banco pregador e supino com halteres). A sequéncia foram
3 séries de 10 a 12 vezes com 80% de uma 1RM. Os participantes foram orientados
a nao praticarem atividades fisicas intensas por 48h antes do teste e a manter suas
dietas constantes. Foram avaliadas a composicdo corporal, circunferéncias
musculares, forca e resisténcia muscular dos individuos. A cada 4 semanas foram
medidas a composi¢cdo corporal e a circunferéncia muscular. A forca muscular foi
avaliada por 1RM para a parte superior do corpo e parte inferior do corpo e a
resisténcia muscular pelo numero maximo de repeticbes a 70% de 1RM na parte
superior do corpo e parte inferior do corpo até a exaustdo. A exaustdo maxima foi
definida como o0 momento em que o peso parou de se mover ou os participantes nao

conseguiram manter o ritmo prescrito.
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De acordo com o estudo de Park et al. (2019), foram observados os seguintes
resultados:

- A circunferéncia muscular apresentou diferengas na variagédo média entre os grupos
as 12 semanas, e o valor foi maior no grupo PTN do que no grupo placebo (PLA).

- A forga muscular aumentou em ambos os grupos até a parte final do treinamento
fisico resistido. Houve diferenca significativa na semana 12 em algumas variaveis da
parte superior e inferior do corpo.

- O aumento da forca muscular na fase posterior resultou do aumento da
circunferéncia muscular, levando em consideragao que a suplementacao proteica tem
um efeito positivo na fungdo muscular.

- Contudo, o presente estudo mostrou que embora a hipertrofia muscular tenha
aumentado no periodo de 12 semanas, n&do houve diferenga na massa livre de gordura
(MLG) entre os grupos.

Segundo Park et al. (2019), a suplementagao proteica € essencial para a
melhoria da fungdo muscular em resposta ao treinamento fisico resistido, mas levando
em consideracdo que foi oferecida apenas nos dias de treino nesse estudo, a
composi¢cdo e o momento da ingestdo de proteinas sdo mais importantes do que a

quantidade total.

3.2.2. Cafeina

De acordo com a RDC/ANVISA n° 18 de 27 de abril de 2010, que dispde sobre
o suplemento de cafeina para atletas como produto destinado a aumentar a
resisténcia aerdbia em exercicios fisicos:
e Deve fornecer entre 210 e 420 mg de cafeina na porgao;
e Deve ser utilizada na formulagdo do produto cafeina com teor minimo de 98,5
por cento de 1,3,7-trimetilxantina, calculada sobre a base anidra;

¢ O produto ndo pode ser adicionado de nutrientes e outros ndo nutrientes.

A cafeina é um suplemento com varios beneficios na melhora do desempenho
fisico em varias modalidades de esportes, sendo um dos suplementos mais utilizados
por atletas, desportistas. Varias organizagdes esportivas reconhecem seus beneficios
na melhora do desempenho fisico. E rapidamente absorvida e distribuida no

organismo e atinge seu pico de agdo em até duas horas. Age diretamente no sistema
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nervoso central estimulando-o e bloqueando os receptores de adenosina, regulando
alguns neurotransmissores como a dopamina, epinefrina e norepinefrina e
aumentando o recrutamento neuromuscular. Também abre os canais de calcio mais
vezes, liberando calcio no mioplasma e aumentando a contragdo muscular. Como a
musculatura esquelética tem varios receptores de adenosina, a cafeina age
aumentando o estado de alerta e reduzindo a sensacgao de fadiga, aumentando a
disposicédo e desempenho durante o exercicio fisico (Jodra, 2020).

A administragdo da cafeina € por via oral, sendo encontrada de varias formas,
como capsulas, comprimidos, goma de mascar e bebidas energéticas. As formas mais
comuns de consumir a cafeina sdo as bebidas energéticas. A recomendacao de
consumo sugerida para a cafeina é de 3 a 6mg/kg de massa corporal sendo dosagem
suficiente para garantir os beneficios que a cafeina fornece durante a atividade a ser
realizada (ANVISA,2010). Altas doses podem trazer toxicidade ao organismo, como
por exemplo, a dose de 9 mg/kg, que pode estar associada a efeitos secundarios e
nao é necessaria para a obtencado de um efeito ergogénico (BATATA, 2022).

Alguns estudos foram realizados para verificar as propriedades da cafeina. O
primeiro estudo, realizado por Jiménez et al. (2021), evidencia as propriedades
ergogénicas e seu consumo antes e durante competicdes por atletas. E bem
suportada pelo organismo, podendo ser usada como suplemento sem risco de violar
qualquer medida antidopen, sendo uma droga socialmente aceita por melhorar o
desempenho fisico. As recomendagdes atuais de consumo de cafeina, sugere doses
moderadas entre 3 a 6mg/kg de massa corporal, sendo o suficiente para garantir os
beneficios no desempenho.

Para esse estudo foram utilizados artigos publicados de janeiro de 2000 a
agosto de 2020, retirados das seguintes bases de dados: Pub Med, Web of Sciense,
Medline complete e Embase. De acordo com os autores, no esporte de resisténcia foi
investigado o ciclismo. Os resultados sugerem que a bebida com a cafeina traz
beneficios no desempenho, porém, as bebidas desportistas com cafeina sdo melhor
aplicadas por serem utilizadas tanto para reidratacédo e suplementacao.

Nos esportes de energia Jiménez et al. (2021) relatam que o consumo da
bebida energética com cafeina aumentou o desempenho de reagéo, contudo, em
atletas de forga e poténcia os estudos foram um pouco limitados sobre evidéncias do

efeito ergogénico dessas bebidas, porém, sugere-se haver um protocolo de
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suplementagdo para aumentar o desempenho muscular em exercicio de curta
duragao e alta intensidade se consumida antes do exercicio. Nos esportes coletivos,
relatam que a bebida energética com cafeina aumentou a capacidade de sprints
repetidos, altura do salto, distédncia percorrida e intensidade durante um jogo simulado,
porém, a dose de cafeina fornecida pela bebida demonstra a diferenga nos beneficios
de desempenho, havendo a necessidade de uma dose minima de 3mg/kg de massa
corporal, sendo que doses menores ou igual a 2mg/kg nao trazem efeitos benéficos
no desempenho.

Nos esportes de habilidades houve uma melhora significativa apos a ingestéao
de uma bebida energética com cafeina antes e depois das atividades simuladas,
aumentando a sensacao de alerta e concentracao. Provavelmente esses efeitos estao
relacionados aos efeitos da cafeina no sistema nervoso central.

Ao avaliar varios esportes, relatam que atletas poliesportivos apresentam um
aumento de forga isométrica, aumento de sensacdo de forga muscular durante o
exercicio, porém, também sentiram alguns efeitos colaterais apds o exercicio, como
insénia e nervosismo, ao ingerirem bebida energética com cafeina.

Portanto, Jiménez et al. (2021) concluiram nesta revisdo sistematica que o
efeito da bebida energética com cafeina em diferentes esportes aumenta o
desempenho, a concentracdo, sendo melhor aproveitada se tomada antes do
exercicio e sua eficacia esta diretamente relacionada a dose minima de 3mg/kg de
massa corporal. Ja em exercicios de longa duragéo essa bebida tem melhor efeito se
consumida durante o exercicio, com o objetivo de reidratar e suplementar,
aumentando o desempenho no final do exercicio.

Em outro estudo, Prado et al. (2021) avaliaram a diminuicdo da amonemia, a
melhora no desempenho fisico, com a suplementacdo de cafeina em atletas de
ciclismo submetidos a uma dieta cetogénica. Segundo os autores, quatorze atletas de
ciclismo foram submetidos a dieta cetogénica por dois dias. Um experimento foi
realizado com cafeina (CEX) e outro com placebo (LEX), sendo retiradas amostras de
sangue durante o periodo de atividade e nos periodos de recuperagao.

Prado et al. (2021) obtiveram os seguintes resultados: o grupo suplementado
com cafeina apresentou uma diminuigéo de até 25% de amdnia no sangue, aos 60,
90 e 120 minutos apds o inicio do exercicio em comparagao ao grupo placebo, porém,

observou-se uma maior concentragao de ureia no grupo LEX comparado ao grupo

18



DASIAL:

CEX aos 60 e 90 minutos de exercicio. Houve também um aumento nos niveis de
glicose no sangue aos 30 minutos de exercicio e um aumento do lactato nos primeiros
30 a 60 minutos de exercicio no grupo suplementado com cafeina.

Portanto, foi verificado que o consumo de cafeina pode conter o aumento da
amonemia que ocorre durante o exercicio de resisténcia.

Segundo Jodra, et al. (2020), a cafeina € um suplemento com evidéncias
cientificas que mostram seus beneficios com relagcdo ao desempenho esportivo,
sendo o motivo de ser um dos suplementos mais consumidos entre os atletas. Age
estimulando o sistema nervoso central, bloqueando os receptores de adenosina e
regulando neurotransmissores como a dopamina, epinefrina e norepinefrina. Ela é
bem aproveitada pelo musculo esquelético, pois 0 mesmo possui muitos receptores
de adenosina e aumenta a abertura dos canais de calcio, liberando-os no mioplasma,
aumentando a contragdo muscular. E um recurso ergogénico em esportes de
resisténcia com altas demandas glicoliticas entre outras a¢gdes no exercicio.

Jodra et al. (2020) realizaram um terceiro estudo, do qual participaram dezoito
pessoas do sexo masculino, onde oito eram atletas de elite de boxe, com idade média
de 22 anos, massa corporal de 65,6 kg, estatura de 1,69 e IMC de 22,7 kg/m2, as
outras dez eram estudantes que foram classificados como atletas recreativos, com
idade média de 22 anos e meio, massa corporal de 75kg, estatura de 1,75 e IMC de
24,3 kg/m2. Essa classificacdo seguiu critérios como ter treinado trés anos de
exercicio de forga, supino reto com repeticdo maxima maior que seu peso, um
agachamento com 1,5 vezes seu peso e nao ter tomado suplemento nutricional trés
meses antes do estudo, ndo ser fumante e nao ter alguma restrigdo que atrapalhasse
o desempenho em bicicleta ergométrica. Foi um estudo randomizado, cruzado, duplo-
cego e controlado.

Segundo Jodra et al. (2020), o efeito ergogénico da cafeina era s6 determinante
pelo nivel do atleta em relagdo ao estado de humor. Sendo assim, os atletas de elite
ficaram mais tensos apds a ingestdo da cafeina, elevando também o seu nivel de
vigor. Concluiu-se que, independente do nivel dos atletas, a cafeina teve efeito
ergogénico no desempenho anaerobio, melhorando a poténcia nos dois grupos.

Num quarto estudo, Nemati et al. (2023) relatam como atletas de voleibol
utilizam os sistemas cardiovascular, neuromuscular e enddcrino para realizar suas

atividades. Os suplementos de cafeina sdo bem conhecidos e utilizados entre os
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atletas dessa modalidade esportiva por seus efeitos no desempenho esportivo. A
cafeina é rapidamente distribuida no organismo, agindo no sistema nervoso central
aumentando o estado de alerta e diminuido a sonoléncia por ser um antagbnico de
receptores de adenosina. Quanto ao seu papel ergogénico, sua eficacia depende de
fatores como a dose utilizada, quantidade de treinamento fisico, horario de ingestao,
consumo frequente e tipo de exercicio.

Nesse estudo foram utilizadas bebidas energéticas contendo doses menor ou
igual a 3mg/kg, capsulas de 6mg/kg, goma de cafeina de 3mg/kg de massa corporal.
A pesquisa contou com a participacdo de quinze jogadores de voleibol do sexo
masculino com cinco anos de experiéncia, sem doencgas, sem relato de alergia a
cafeina e ndo haviam consumido qualquer suplemento ou medicamento. Pelo calculo
do tamanho da amostra seriam necessarios no minimo onze participantes, por
garantia quinze participantes foram selecionados. Foi um estudo randomizado, duplo-
cego, controlado por placebo e de desenho cruzado, onde os participantes foram
orientados quanto ao processo, os beneficios e possiveis riscos. Houve um protocolo
de treinamento, teste funcional, teste de habilidade, protocolo de suplementagao.
Foram divididos em trés grupos com suplementagcéo de 3mg/kg, 6mg/kg e um grupo
placebo.

Como resultado, Nemati et al. (2023) constataram que independente da dose
utilizada o consumo de cafeina melhorou o desempenho no ataque do voleibol, porém,
o ataque aumentou o desempenho com 6mg/kg comparado com os grupos placebo
ou 3mg/kg. Ha poucas evidéncias sobre o efeito da cafeina em habilidades especificas
do voleibol.

Foi concluido que doses mais elevadas de cafeina sdao mais eficazes em
movimentos explosivos da parte inferior do corpo e na capacidade de mudanca de
direcdo. A cafeina também pode melhorar habilidades de servir e atacar no voleibol,
evidenciando os efeitos ergogénicos utilizando a dose de 3 a 6mg/kg de massa

corporal.

3.2.3. Creatina

A creatina (acido metil guanidino acético) € um aminoacido que, além de ser

encontrado em alguns alimentos de origem animal, € fabricado também de forma
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endogena, em 6rgdos como o figado, rins e péncreas, utilizando como substratos
outros aminoacidos, a glicina, a metionina e a arginina (ALMEIDA, 2022).

A creatina é um dos suplementos que tem mais estudos no meio esportivo, pois
€ capaz de ressintetizar o trifosfato de adenosina (ATP), utilizado durante o exercicio
e que mantém os aumentos maximos dos mesmos (BUFORD et al., 2007).

Estudos demonstram que a dose eficaz para suplementacdo da creatina é
0,3g/kg/dia durante 5 a 7 dias, seguida por uma dose de manutengao de 0,03g/kg/dia,
por 4 a 6 semanas (AYUSO et al., 2019).

De acordo com a RDC/ANVISA n° 18, de 27/04/2010, que dispde sobre
alimentos para atletas, incluso Art. 10, os suplementos de creatina para atletas devem
atender aos seguintes requisitos: o produto pronto para consumo deve conter de 1,5
a 3,0 g de creatina na por¢ao; deve ser utilizada na formulagéo do produto a creatina
monoidratada, com grau de pureza minima de 99,9%, podendo ser adicionada de
carboidrato, mas ndo de fibras alimentares.

A afirmagao de que a creatina pode prejudicar a fungao renal, em individuos
saudaveis, se for consumida a longo prazo é infundada de acordo com a literatura,
tendo inclusive uma série de beneficios terapéuticos (BATATA, 2022).

Os efeitos secundarios da creatina estdo relacionados a ganho de peso e
retencao hidrica, que esta relacionada a tradugao de proteinas contrateis, devido a
alteragdo da osmolaridade intracelular (ARAGAO, 2022).

Entre os varios estudos realizados para verificar o0 emprego da creatina nos
esportes, cinco, de acordo com os critérios utilizados na metodologia, foram os
selecionados para a revisao bibliografica realizada.

Ayuso et al. (2019) realizaram um estudo para investigar a eficacia da
suplementacdo da creatina para aumentar o desempenho em habilidades
relacionadas ao futebol, dependendo do tipo de metabolismo utilizado (aerdbico,
fosfagénico e anaerdbico). O tipo de estudo utilizado foi uma revisao sistematica com
desenho experimental duplo cego, randomizado e com o uso de placebo. A amostra
foi composta por 168 jogadores de futebol, sendo 118 homens e 50 mulheres, com
idade em torno de 20 anos.

Segundo Ayuso et al. (2019), os principais resultados indicam que a
suplementagao de creatina com 20-30 g/dia ingeridos 3 a 4 vezes ao dia durante 6 a

7 dias, seguida de uma dose de manutencédo de 5 g/d durante 1-9 semanas teve
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melhoras significativas no desempenho anaerdbico, assim como para uma
recuperagao rapida. Ja nos testes relacionados ao metabolismo aerdbico e
fosfagénico os resultados foram pequenos e ndo significativos. O metabolismo
aerdbico depende de triglicerideos (TGR) intramusculares e nao fosfocreatina ou
glicogénio muscular (WESTESBLAD et al., 2010), por isso a suplementagdo de
creatina ndo conseguiu melhorar o desempenho aerdbico (LANHERS et al., 2015).

Concluindo, a suplementacgao da creatina pode levar a maiores adaptacdes ao
treinamento, melhorando a qualidade e capacidade do exercicio, assim como um
periodo de recuperacdo mais rapido, podendo ser recomendada para a melhoria do
desempenho fisico do futebol.

Um segundo estudo, realizado por Feuerbacher et al. (2021), avaliou os efeitos
de uma suplementagao de creatina de 7 dias no perfil carga-velocidade e repetidas
sessdes submaximas no agachamento profundo usando velocidade propulsiva média
(VPM - average propulsive speed) e poténcia propulsiva média (MPP - average
propulsive power). O tipo de estudo foi um ensaio randomizado, cruzado, duplo e
controlado por placebo. Participaram do estudo homens treinados em forgca, com
idade em torno de 30 anos e que ja haviam sido suplementados com creatina
anteriormente. Consistiu um teste de forca maxima (1RM — maximum repetition) com
3 séries de 10 repeticdes (70% de 1RM) e um teste de repeticoes até a falha (RFT-
repetitions until faiture) a 70 % de 1RM. Iniciou-se um periodo de carga de 7 dias no
perfil carga velocidade, durante o qual receberam 0,3 g/kg de peso por dia de creatina
ou placebo, e repetidas se¢des submaximas no agachamento profundo usando VPM
e PPM. Apds o exercicio de carga de 7 dias o procedimento € repetido.

Segundo Feuerbacher et al. (2021), a carga de creatina durante sete dias nao
afetou as caracteristicas carga-velocidade, mas pode ter aumentado o trabalho total
e a produgao de poténcia durante protocolos submaximos de agachamento profundo
devido ao inicio tardio da fadiga. Também houve aumento da massa corporal.

Em outro estudo, Bogdanis et al. (2022) avaliaram os efeitos da suplementacgao
oral da creatina na produgédo de energia durante corridas repetidas em uma esteira
ndo motorizada. E um trabalho experimental, duplo cego, com uso de placebo.
Participaram da mesma 16 estudantes universitarios, recreativamente ativos, com
idade em torno de 25 anos, do sexo masculino. Houve suplementagdo com placebo

(75 mg de glicose/kg de peso) durante 5 dias e realizagdo de um teste inicial de sprints
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repetidos (6 sprints 10 segundos em esteira ndo motorizada). Posteriormente, houve
suplementacgao aleatéria de creatina (75 mg de creatina monohidratada/kg/dia) ou
placebo e repeticao do teste de sprints repetidos.

De acordo com Bogdanis et al. (2022), a suplementacdo de creatina ndo afetou
o metabolismo aerdbico e glicolitico, mas aumentou a contribuicdo da fosfocreatina,
reduzindo o estresse metabdlico apesar do aumento na poténcia meédia e na
velocidade. Uma correlagdo entre o ganho massa corporal e poténcia pode indicar
que aqueles que aumentam sua massa corporal durante esses protocolos de curto
prazo apresentam um aumento concomitante em seu desempenho.

Em concordancia com os resultados, foi concluido nesse estudo que a
suplementacgao de creatina melhorou a poténcia média, a velocidade média e o indice
de fadiga durante uma série de sprints de corrida, enquanto a poténcia maxima e a
velocidade maxima permaneceram inalteradas. A suplementacdo de creatina nao
melhorou o pico de poténcia ou a velocidade, mas contribuiu para a manutengao da
poténcia e velocidade durante a ultima parte do Sprint, proporcionando um ganho
extra ao esportista.

Um quarto estudo, realizado por Jurado-Castro et al. (2021), abordou a
ingestdo matinal versus noturna da creatina em jogadoras de handebol de elite.
Participaram do estudo 14 jogadoras profissionais, com idade em torno de 25 anos.
Este € um ensaio clinico, randomizado, sem o uso de placebo. O esquema de
suplementagao constou de uma fase de carga de 5 dias, com ingestdo de monohidrato
de creatina na dose de 0,3g/kg/dia, seguida de uma fase de manutengdo com 0,03
g/kg apdés a manha ou a noite e treinamento de acordo com o grupo designado, afim
de atingir maiores reservas de fosfocreatina no musculo esquelético.

Jurado-Castro et al. (2021) observaram que nao houve diferengas significativas
no desempenho entre a ingestdo matinal e noturna de creatina seguindo o protocolo
de suplementagdo na amostra das jogadoras analisadas. Um melhor desempenho
entre a avaliacao inicial e o final do estudo foi observado nos dois grupos, com
melhorias na forga e na poténcia inferior do corpo.

Os autores concluiram que os resultados confirmam o efeito ergogénico dos
suplementos de creatina na melhoria do desempenho esportivo em jogadoras de
handebol de elite de acordo com os testes fisicos especificos de membros inferiores

e superiores realizados. O handebol € um esporte que possui agdes de curta duragao
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e alta intensidade, com mudancgas de dire¢cao, saltos e arremessos, onde o sistema
fosfocreatina desempenha importante papel fisiolégico na geragao de ATP. A melhora
especifica de forca e poténcia dos membros inferiores € importante em muitas dessas
acdes, onde essa musculatura € necessaria para saltos e repetidos sprints de alta
intensidade.

Arazi et al. (2021) em um estudo sobre a suplementagéo de creatina, exercicio
fisico e marcadores de estresse oxidativo para revisao dos mecanismos e sua eficacia,
constataram que o exercicio pode ter efeitos positivos e negativos no estresse
oxidativo. O exercicio de alta intensidade pode levar a um desequilibrio temporario
entre a producao e remogao de espécies reativas de oxigénio, nitrogénio, que pode
provocar o estresse oxidativo.

Segundo Arazi et al. (2021), a creatina pode manter a integridade mitocondrial,
aumentar os recursos de fosfocreatina, atuar como um tampao de energia celular e
proteger dois alvos celulares, o mtDNA (DNA mitocondrial) e o RNA do dano oxidativo.
As propriedades antioxidantes da creatina podem estar relacionadas aos seus
constituintes (arginina, glicina e metionina). O consumo de suplemento de creatina
possivelmente tem efeito sinérgico com o treino, mas a intensidade e duragédo do
mesmo e o periodo de suplementacao podem desempenhar um papel importante na
atividade antioxidante.

Concluindo, poucas pesquisas foram realizadas sobre os efeitos do consumo
de creatina juntamente com exercicios de longo e curto prazo sobre o estresse
oxidativo, portanto sdo necessarios mais estudos neste campo para se encontrar

resultados mais precisos.

3.3.EVIDENCIAS CIENTIFICAS

Baneszek et al. (2019), estudando o Whein protein e a proteina da ervilha
verificaram a semelhancga do resultado de ambas na promoc¢ao de for¢a, desempenho,
composi¢ao corporal e adaptagées musculares em treinos de alta intensidade. Esse
resultado pode ser devido a ambas terem uma boa digestibilidade, mas sobre o efeito
da proteina da ervilha na redugcédo do dano muscular em esportes como o futebol ha

poucos estudos que demonstraram esse efeito (LOUREIRO et al., 2023).
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Tendo em vista que a proteina animal € mais cara e gera custos ambientais
mais onerosos, maiores emissoes de gases, com efeito estufa, as fontes de proteinas
vegetais, como a soja, a ervilha, sdo mais sustentaveis como fontes nutricionais
proteicas (Henchion et al., 2017) e podem ter bons efeitos na fungdo muscular e no
desempenho fisico apos exercicios de resisténcia, com danos musculares (COOKE
et al., 2010).

Estudos com esportes de resisténcia sugerem o beneficio da cafeina tanto em
bebidas energéticas como esportivas, no entanto parece que as bebidas desportivas
com cafeina sao mais utilizadas nos exercicios de maior duragdo e menor intensidade,
com finalidade de reidratacédo e suplementagao, dando suporte nas ultimas fases do
exercicio, onde ocorre mais desgaste (ciclismo comum). Ja as bebidas energéticas
com cafeina sdo mais apropriadas para provas mais curtas e mais intensas (um contra
relégio de ciclismo) (JIMENEZ et al., 2021).

Estudos indicam que a produgdo de amébnia aumenta apds 0O exercicio
prolongado e pode levar a fadiga central e periférica. Ha auséncia de informacdes
sobre o os efeitos da cafeina no metabolismo da amdnia apds o exercicio longo e
dieta cetogénica. Segundo estudo realizado por Prado et al. (2021), a suplementagéo
da cafeina pos dieta cetogénica reduziu a ambnia, melhorando o desempenho no
exercicio de resisténcia e prolongado, aumentando a disponibilidade de glicose.

Quanto a creatina, apesar de melhorar o desempenho atlético no futebol, ndo
se sabia que tipo de habilidade no futebol é favorecida e o sistema energético
envolvido. Havia controvérsias em relacdo as doses, duracido e horario. Devido ao
exposto, Ayuso et al. (2019) propuseram um estudo para apresentar informagdes
atuais sobre esse tema. Apds a realizagao dos estudos, concluiram que a creatina
melhorou o desempenho em testes relacionados ao metabolismo anaerdbico,
especialmente a poténcia anaerdbica, em jogadores de futebol. A dose eficaz de
ataque seria de 20-30 g/dia, dividida 3-4 vezes ao dia, ingerida 6-7 dias, e seguida de
5 g durante 9 semanas ou uma dose baixa de 3 mg/kg/dia por 14 dias ou mais. Além
disso sugeriu estudos futuros para determinar a carga individual e ideal para cada

jogador, com base em suas necessidades.
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4. RESULTADOS

Foram pesquisados 50 artigos, dos quais 17 eram repetidos, 12 n&o gratuitos,
5 tinham conflitos de interesses, 3 ndo atendiam ao objetivo proposto e 13 foram os
selecionados para compor a discussao, cujas publicagdes estao sintetizadas na tabela
1. Os estudos utilizados foram randomizados, duplo cego, cruzado, controlado ou n&o

por placebo ou revisao sistematica com meta-analise, sendo uma revisao integrativa.

Tabela 1 - Tabela com descrigao dos estudos clinicos de revisao

Autor, ano

Populagao

Intervencao

Resultado principal

LOUREIRO L.L. et al.,
2023

12 jogadores de
futebol, sexo

Supl. ¢/ proteina de
ervilha ou Whey

Destaca a viabilidade da PTN
vegetal ser uma alternativa

masculino protein potencial a PTN animal s/
Dose 0,5g/kg por 10 | comprometimento do
dias consecutivos desempenho atlético ou
recuperagao
KRITIKOS S. et al., 10 jogadores de | PTN Whey Protein Para as 2 PTN o aumento da
2021 futebol, sexo PTN de soja ingestéo diaria atenua a
masculino Placebo diminui¢gdo do desempenho

Pré carrega/ p/PTN
Até 1,5g/kg/d
Placebo 0,8-
1,0g/kg/d

em campo durante sessoes
sucessivas de treina/ de
resisténcia de veloc. s/ afetar
0 dano musc. induzido pelo
exerc. e os marcadores de
status redox.

PARKY. et al., 2019

18 participantes
escolhidos
aleatori/ p/ um
grupo placebo ou
grupo de
suplemento de
mistura de PTN

409 de blend protein,
incluindo whey
protein hidrolisado
ou placebo imediata/
antes e depois de
cada sesséo de
exercicio.

A composi¢ao € o momento
da ingestdo de PTN sdo mais
importantes que a quantidade
total.

LIANG Y. et al., 2022

10 corredores

Teste de corrida até

Estratégias de suplementagao

recreativamente | a exaustdo 3 x c/ de CHO e PTN podem reduzir
ativos, do sexo diferentes ingestbes | o dano muscular causado por
masculino de bebidas de exercicios de resisténcia e
intervencgéo, c/ promover a recuperacao da
intervalo de 7 dias fadiga apods o exercicio, mas
entre os testes. nao melhoram a capacidade
Esquema de suplem: | do exercicio de resisténcia.
1) 0,4 g/kg de CHO
+ CHO
2) 0,4 g/kg de PTN
+CHO
3) 0,4 g/kg de CHO
+ PTN
JIMENEZ S.L. etal., Atletas de Uso de bebidas Tanto as bebidas desportivas
2021 diversas desportivas ¢/ com cafeina como as bebidas
modalidades cafeina e bebidas energéticas aumentaram
esportivas energéticas eficazmente varios aspectos

de desempenho desportivo
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PRADO E. et al., 2021

14 ciclistas do
sexo masculino,
com idades entre
18 e 36 anos

A dieta cetogénica
foi ingerida 48 h
antes do
experimento e
durante o ensaio
experimental.
Esquema de
suplementacéo:

5 mg/kg de cafeina
ou lactose. Apds a
suplementagao os
atletas pedalaram
por 2 h a 80 rpm
durante 30 min.

Os resultados sugerem que o
consumo de cafeina pode
atenuar o aumento da
amonemia que ocorre durante
0 exercicio, aumentando a
disponibilidade de glicose.

JODRAP. et al., 2020

8 atletas de elite
(da selegéo
nacional sénior
de boxe) e 10

Suplementacao de 6
mg/kg de cafeina ou
placebo e realizagao
de um teste de

A suplementagao da cafeina
melhorou o desempenho
anaeroébico tanto em atletas
de elite quanto em atletas

atletas wingate recreativos, mas o efeito
recreativos ergogénico da cafeina no
treinados humor e na vitalidade
subjetiva foi maior nos atletas
de elite.
NEMATI J. et al., 2023 | Jogadores Os participantes Uma dose mais elevada de

universitarios de
volei, do sexo
masculino, com
idade entre 18e
25 anos

foram colocados
aleatoriamente em
trés condicoes
diferentes, com
intervalo de 1
semana, periodo
entre as tentativas
de exercicio, ou
seja:

3mg de cafeina/kg/d
6mg de cafeina/kg/d
Um placebo

cafeina em comparagéo com
uma dose mais baixa pode ser
mais eficaz em movimentos
que exigem for¢a explosiva da
parte inferior do corpo e
capacidade de mudar de
direcao.

AYUSO J. et al.,2019

Jogadores de
futebol, do sexo
masculino e
feminino, com
idade entre 18 e
20 anos.

Suplementagéao de
creatina com dose
de ataque de 20 a
30g/dia, dividida 3 a
4 x ao dia, ingerida
por 6 a 7 dias,
seguida de 5g/dia
por 9 semanas ou
com dose baixa de 3
mg/kg/d por 14 dias.

Melhorou o desempenho em
testes fisicos relacionados ao
metabolismo anaerdbico,
especialmente a poténcia
anaerobica.

FEUERBACHER, J.F.
et al., 2021

Homens
treinados em
forca, com idade
em torno de 30
anos e que ja
haviam sido
suplementados
com creatina

Iniciou-se um
periodo de carga de
7 dias no perfil
carga-velocidade
durante o qual
receberam 0,3
g/kg/d de creatina ou
placebo. Apds o
periodo de carga de
7 dias o
procedimento foi
repetido.

A suplementacao de creatina
a curto prazo aumentou a
forca e a poténcia em
exercicios de forga devido ao
inicio tardio da fadiga, mas
nao altera a forga explosiva
em sessodes unicas de
agachamento explosivo.
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BOGDANIS, G.C. et
al., 2022

16 estudantes
universitarios
recreativamente
ativos, com
idade em torno
de 25 anos, do
sexo masculino.

Suplementacéo c/
placebo, 75 mg de
glicose/kg/d durante
5 dias e realizagao
de um teste inicial de
sprints repetidos.
Posteriormente,
suplementagéo
aleatoria com 75
mg/kg/d de
monohidrato de
creatina ou placebo
e repeticdo do teste
de sprints repetidos.

A suplementacao de creatina
melhorou a poténcia média, a
velocidade média e o indice
de fadiga durante uma série
de sprints de corrida,
enquanto a poténcia maxima
e a velocidade maxima
permaneceram inalteradas.

JURADO-CASTRO, J.

M. et al., 2021

14 jogadores
profissionais de
handebol com
idade em torno
de 25 anos

Uma fase de carga
de 5 dias, com
ingestao de
0,3g/kg/d de
monohidrato de
creatina, seguida de
uma fase de
manutengao com
0,03g/kg apods a
manha ou a noite,
treinamento de
acordo om o grupo
designado, a fim de
atingir maiores
reservas de
fosfocreatina no
musculo esquelético.

Houve melhoria do
desempenho esportivo de
acordo com os testes fisicos
especificos de forga de
membros inferiores e
superiores realizados.

ARAZI, H. et al., 2021

Estudo de
revisao
integrativa

O objetivo do estudo
foi revisar sobre os
efeitos da
suplementagao da
creatina e do
exercicio fisico no
estresse oxidativo.

O consumo de suplemento de
creatina possivelmente tem
efeito sinérgico com o treino,
mas a intensidade, a duracéo
e o periodo de suplementagao
podem desempenhar um
papel importante na atividade
anti-oxidante.

CONCLUSAO

Através de estudos revisados nesta pesquisa foi possivel concluir que a
suplementagao nutricional € importante nas atividades esportivas para melhorar o
desempenho fisico. Segundo evidéncias cientificas, o0 Whey protein pode ser um
importante aliado para auxiliar a manutengédo da massa magra, aumento da forga
corporal e sobretudo na recuperacdo muscular pds exercicios de resisténcia e que
pode ser substituido com sucesso pela proteina vegetal, como a soja ou a ervilha,

como opgoes de suplementagédo. A cafeina melhora o desempenho em habilidades
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complexas, como movimentos que exigem forga explosiva da parte inferior do corpo
e capacidade de mudar de direcdo, melhora o desempenho anaerdbico tanto em
atletas recreativos como de elite, como também o humor e a vitalidade subjetiva. A
creatina melhora o desempenho em testes fisicos relacionados ao metabolismo
anaerobico, especialmente a poténcia anaerdbica, aumentando a forgca e a poténcia
em exercicios de forca devido ao inicio tardio da fadiga. Leva ao aumento da massa
corporal e tem propriedades antioxidantes. A realizagdo de estudos futuros podem
avaliar se a suplementagdo de creatina em tempo prolongado, associando
treinamento de forca é eficaz em aumentar a forca maxima e explosiva,

consequentemente melhorando as caracteristicas carga velocidade dos atletas.
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