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NUTRICAO DESPORTIVA: BENEFICIOS DA SUPLEMENTACAO PARA ADULTOS
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Palavras chave: (Suplementacéo, Nutricdo, Beneficios).
Introducéo: Suplementos alimentares sdo vitaminas, minerais e aminoacidos (subdivisdes da proteina) que
completam a alimentacdo do individuo, sdo usados por pessoas comuns ou atletas e para melhorar o
rendimento fisico, em especial na musculacdo em academias. Nos ultimos anos, a industria demonstrou
grande expansdo nesse aspecto, por mais que seja um produto que contém restrigdes é amplamente usado em
academias. Objetivo: O presente trabalho pretende mostrar a sociedade os beneficios trazidos pela
suplementagdo para o ser humano, através de um levantamento dos beneficios da suplementagdo e enumerar
0s beneficios da mesma. Metodologia: O instrumento de metodologia consiste no levantamento
bibliogréfico sobre o assunto e o uso de fichamento de citagdo de seis artigos cientificos para a confec¢éo do
resumo. Resultados e Discussdo: Os suplementos priorizam 0 aumento da massa muscular e a diminuigéo
da fadiga provocada pelo treinamento fisico. Recomenda-se uma dosagem maior desses suplementos nos
dias iniciais do treinamento, onde a demanda proteica é maior. No levantamento dos artigos estudados
pesquisadores comprovam que hd mudancas significativas na reposi¢do do estoque energético e na melhora
no equilibrio organico, as vitaminas e minerais desempenham um papel importante na producdo de
hemoglobina, manutengdo do tecido dsseo e de outros tecidos. As vitaminas ajudam no controle energético
durante e depois do exercicio fisico, juntamente com os sais minerais que ajudam no transporte de oxigénio,
contragdo muscular, funcdo imunoldgica e principalmente na tonificagdo muscular. Comprovam, também,
que h& resultados mais satisfatérios quando o individuo faz a utilizagdo com acompanhamento de
nutricionista. Vale ressaltar que o produto apenas auxilia o processo e devem ser acompanhado de uma
reeducacdo alimentar e treinamento fisico assistido. Eles sdo usados mais por individuos do sexo masculino
do que feminino isso pode ser explicado pelo fato das mulheres terem receio de ficar com seu fisico
hipertrofiado (acdo masculinizante). Na maioria dos paises esses suplementos sdo regulados por 6érgaos
especificos, no Brasil ndo é diferente, o érgdo regulador ¢ a ANVISA, que recentemente revisou 0
regulamento, garantindo a seguranca do consumidor. Conclusdo: Por fim, notamos os diversos beneficios
que a suplementacdo traz ao ser humano, porém vale ressaltar que ela s6 deve ser prescrita por um médico ou
nutricionista especializado, ele sabera a quantidade certa para cada individuo (organismo) e a atividade fisica

em questao.
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