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RESUMO

Introducgéo: A suplementacgéo alimentar, especialmente a proteica, tem sido amplamente utilizada por
praticantes de musculacdo com o objetivo de potencializar os resultados do treinamento, promovendo
alteracdes positivas na composicdo corporal. Estudos indicam que o uso de suplementos alimentares
esta diretamente relacionado a preocupacdo com a imagem corporal, boa forma fisica e aumento no
desempenho esportivo, especialmente entre praticantes de musculacdo. Objetivo: Este trabalho teve
como objetivo analisar, por meio de uma revisdo bibliografica, a eficacia da suplementacéo proteica na
promoc¢do da hipertrofia muscular e na reducdo da gordura corporal. Metodologia: O estudo foi
realizado por meio de uma andlise integrativa da literatura, com a selecao de 11 artigos cientificos,
incluindo revisdes, estudos clinicos e observacionais, publicados entre 2020 e 2025, que abordam a
relacdo entre consumo proteico e composicdo corporal em praticantes de musculagao.
Desenvolvimento: Com base nos estudos revisados, a utilizacdo de suplementos proteicos tem se
mostrado presente entre praticantes de musculacdo, especialmente com foco em hipertrofia e
emagrecimento. Estudos clinicos demonstram que, quando associados ao treinamento resistido,
suplementos como whey protein concentrado podem promover aumento médio de 2,3 kg de massa
magra e reducdo de até 2,1 kg de gordura corporal. Além disso, estudos observacionais indicam que
mais de 85,5% dos usuarios relatam ganhos musculares. Por outro lado, o uso indiscriminado e sem
prescrigdo técnica, associado a influéncia de midias e a auséncia de acompanhamento nutricional,
representa um risco a salde e compromete os resultados esperados. Consideracfes finais: A
suplementagdo quando utilizada de forma adequada e associada ao treinamento resistido, pode
favorecer significativamente o ganho de massa muscular e auxiliar na reducéo da gordura corporal.
Contudo, a utilizacdo desses suplementos deve ser realizada de forma individualizada e sob
acompanhamento nutricional, visando a prevencao de possiveis excessos e a obtencdo de resultados
seguros e eficazes.

Palavras chave: “Proteina”, “Composigao Corporal”, “Suplementac¢ao” e “Hipertrofia”.
ABSTRACT

Introduction: Dietary supplementation, especially protein supplementation, has been widely used by
bodybuilders to enhance training results and promote positive changes in body composition. Studies
indicate that the use of dietary supplements is directly related to concerns about body image, physical
fithess, and increased sports performance, especially among bodybuilders. Objective: This study aimed
to analyze, through a literature review, the effectiveness of protein supplementation in promoting muscle
hypertrophy and reducing body fat. Methodology: The study was conducted through an integrative
analysis of the literature, with the selection of 11 scientific articles, including reviews, clinical and
observational studies, published between 2020 and 2025, which address the relationship between
protein consumption and body composition in bodybuilders. Development: Based on the reviewed
studies, the use of protein supplements has been shown to be present among bodybuilders, especially
with a focus on hypertrophy and weight loss. Clinical studies demonstrate that, when associated with
resistance training, supplements such as whey protein can promote an average increase of 2.3 kg in
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lean mass and a reduction of up to 2.1 kg in body fat. In addition, observational studies indicate that
more than 85.5% of users report muscle gains. On the other hand, indiscriminate use without technical
prescription, associated with the influence of media and the lack of nutritional monitoring, represents a
health risk and compromises the expected results. Final considerations: Supplementation, when used
appropriately and associated with resistance training, can significantly promote muscle mass gain and
help reduce body fat. However, these supplements should be used individually and under nutritional
supervision, aiming to prevent possible excesses and obtain safe and effective results.

Key words: “Protein”, “Body Composition”, “Supplementation” and “Hypertrophy”.

1. INTRODUCAO

A suplementacdo alimentar € uma intervencdo nutricional empregada com o
objetivo de otimizar o desempenho fisico e funcional do organismo, especialmente
guando utilizada de forma orientada e individualizada (ROSA et al., 2015). Atualmente,
a insatisfacdo corporal, aliada a busca por saude e qualidade de vida, tem contribuido
para o aumento da adesao a academias, ao consumo de uma alimentacao equilibrada
e uso de suplementos alimentares (FERREIRA et al., 2021).

Nesse contexto, a musculacdo € amplamente reconhecida como uma das
estratégias mais eficazes para o aumento da for¢a e da massa muscular, promovendo,
portanto, a hipertrofia muscular (GRGIC et al., 2021). Esse processo adaptativo,
decorrente do treinamento resistido, envolve modificacGes bioquimicas e fisiologicas
gue resultam na expansdo do tamanho das fibras musculares, tanto em diametro
guanto em comprimento e area (SILVA; COSTA,; LIMA, 2020). Além disso, a hipertrofia
contribui significativamente para o aprimoramento do desempenho esportivo e 0
incremento da massa muscular total (FLECK; KRAEMER, 2006; CONLEY; STONE,
1996; RIBEIRO; ROSA, 2024).

Os suplementos alimentares s&@o produtos que tém como objetivo
complementar a dieta, sendo compostos por diversas vitaminas, minerais,
aminoacidos, enzimas e metabdlitos (SANTOS et al., 2023). Seu uso €, por vezes,
interpretado de forma equivocada como substituto da alimentagao convencional, o que
pode acarretar riscos a saude (ANVISA, 2020). Porém, quando o objetivo é a melhora
do desempenho fisico, a suplementacédo deve atuar como estratégia complementar,
visando suprir possiveis deficiéncias nutricionais decorrentes da alimentagdo
(BRASIL, 2005). Assim, o uso de suplementos é indicado nos casos em que a ingestao

dietética ndo atende plenamente as necessidades nutricionais (USP, 2021).



Considerando a estreita relacdo entre nutricdo e atividade fisica, sabe-se que
o rendimento do organismo é significativamente otimizado quando associado a uma
alimentacédo adequada. Desta forma, o0 uso de suplementacédo de proteina associado
a pratica de atividade fisica € uma estratégia comum entre individuos que buscam
melhorar o desempenho atlético, aumentar a massa muscular e otimizar a
recuperacao pos-treino (MARTIN, 2020).

Diante desse cenario, destaca-se a importancia de investigar o consumo de
suplementos alimentares entre praticantes de musculacdo, com o propésito de
compreender seus efeitos sobre a composi¢cao corporal, especialmente no que diz
respeito a hipertrofia e a reducao de gordura.

O presente estudo, portanto, tem como objetivo realizar uma analise
bibliografica acerca da utilizacdo de suplementos alimentares e sua relacdo com o

processo de hipertrofia muscular e reducéo da gordura corporal.

2. METODOLOGIA

Este trabalho consiste em uma revisdo de literatura que analisa e discute os
achados de estudos cientificos relacionados ao uso de suplementos proteicos e seus
efeitos em de praticantes de musculacéo. A coleta de dados foi realizada por meio de
um levantamento bibliografico em plataformas como Google Académico, abrangendo
as bases Scientific Electronic Library Online (SciELO), PubMed, Revista Brasileira de
Nutricdo Esportiva e LILACS, considerando publicacdes entre os anos de 2020 e
2025.

Foram utilizados os seguintes descritores: “Proteina”, “Composig¢ao Corporal”,
“Suplementacao” e “Hipertrofia”. A selecdo de amostra seguiu critérios de elegibilidade
previamente estabelecidos, priorizando estudos disponiveis na integra e nos idiomas
portugués e inglés, além de apresentarem relacdo direta com o tema proposto,
publicados entre 2020 a 2025. Os critérios de exclusdo envolveram: Teses,
dissertacdes, resumos de conferéncias, cartas ao editor ou relatos de caso e artigos

nao diretamente relacionados ao tema proposto.

Inicialmente, foram identificados 46 artigos, apos a leitura dos titulos e resumos,
30 estudos foram excluidos por ndo atenderem aos critérios tematicos estabelecidos.
Os 16 artigos restantes foram selecionados para leitura integral, sendo que 5 foram

posteriormente descartados por ndo apresentarem consisténcia com os objetivos da



pesquisa. Ao final, 11 artigos foram considerados pertinentes e utilizados na

elaboracao deste trabalho.

Ressalta-se que, por se tratar de uma revisdo de literatura baseada
exclusivamente em estudos ja publicados, ndo houve necessidade de submissdo ao
Comité de Etica em Pesquisa, uma vez que todas as fontes utilizadas foram
devidamente referenciadas, respeitando os direitos autorais dos respectivos autores.

A Figura 1 a seguir apresenta o fluxograma do processo de identificacéo,

triagem, elegibilidade e inclusédo dos estudos utilizados nesta reviséo.

Figura 1: Etapas da elaboracgéo de reviséo bibliogréfica

Bases de Dados
(46 artigos)

PUBMED: 8 ARTIGOS SCIELO: s ARTIGOS UNIBRA: 2 ARTIGOS RBNE: 20 ARTIGOS
ENCONTRDOS ENCONTRDOS ENCONTRDOS ENCONTRDOS
7 artigos exclu»dos por ndo 4 artigos excluldos por ndo 19 artigos excluidos por ndo
tratarem sobre o tema tratarem sobre o tema tratarem sobre o tema

Cﬂrﬁgo aprovado nos critérkD ( 2 artigos aprovados nos ) ( 2 artigos aprovados nos ) 1 artigo aprovado nos cmenos 5 artigos aprovados nos

OUTRAS BASES: 12
ARTIGOS ENCONTRADOS
7 artigos excluidos por ndo
tratarem sobre o tema

de inicusdo critérios de inicusdo critérios de inlcusdo de inlcusdo critérios de inicusdo

11 artigos foram selecionados
para o estudo

Nota: Foram utilizadas as bases de dados PubMed, Scielo, RBNE, RSD Journal, BJHR, UNIBRA, RBONE, Dialnet,
Oxford Academic, NIH, BMC, JISSN, ResearchGate, RI-UFCSPA e outros repositorios institucionais.

Fonte: Elaborado pelo autor.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1 Introducdo a tematica da suplementacéo proteica

A suplementacdo alimentar, especialmente a proteica, tornou-se uma pratica
comum entre praticantes de atividade fisica, sobretudo na musculagdo. Essa
tendéncia é impulsionada tanto pela busca por melhores resultados estéticos quanto
pelo desejo de melhorar o desempenho fisico. O whey protein, creatina e BCAAs estao
entre os suplementos mais utilizados por praticantes de musculagdo, mas apresentam
fungbes. Enquanto o whey protein € uma proteina completa com alto valor biologico e

eficacia comprovada na sintese proteica e na hipertrofia muscular, a creatina atua



como potencializadora do desempenho, aumentando a forga e a capacidade de treino.
Ja os BCAAs, embora populares, possuem eficicia limitada quando utilizados
isoladamente, sendo menos indicados frente a proteinas completas (Costa; Landim,
2022; Silva et al., 2021). A popularidade destes produtos tem sido fortalecida por
fatores como o facil acesso e a forte influéncia de redes sociais e publicidade, que
frequentemente associam seu consumo a ganhos rédpidos de massa muscular
(FREITAS; SILVA, 2021).

Comparando esses achados com os estudos transversais analisados, observa-
se um padrao semelhante. No estudo de Silva et al. (2020), que analisou
aproximadamente 464 praticantes de musculacao, 34,1% dos participantes (n = 158)
relataram utilizar suplementos alimentares esportivos, como creatina, BCAA e whey
protein concentrado. O principal motivo relatado para o uso foi a busca por objetivos
estéticos, especialmente o ganho de massa muscular (72,1%), seguido pela melhora
no desempenho fisico, com destaque para a recuperacdo muscular (37,4%).
Entretanto, a maioria dos usuarios relatou ter iniciado o uso sem acompanhamento
profissional, o que reforca a preocupacdo levantada nas revisbes sobre o uso
indiscriminado e sem embasamento técnico.

Além da busca por resultados rapidos, o uso de suplementos muitas vezes
ocorre com a intencao de compensar falhas ou caréncias na alimentacdo. No entanto,
conforme orientacbes do Conselho Federal de Nutricionistas (BRASIL, 2005), a
prescricdo de suplementos deve ser fundamentada em uma avaliacdo nutricional
criteriosa, e seu uso so6 € indicado quando a alimentacao habitual ndo € suficiente para
atender as necessidades nutricionais do individuo. O uso excessivo ou desnecessario
pode néo trazer os beneficios esperados e até comprometer a saude, especialmente

guando feito sem a devida orientagéo profissional.
3.2 Consumo proteico e hipertrofia muscular

A ingestdo adequada de proteinas, quando associada ao treinamento fisico,
potencializa os efeitos da musculacdo sobre o aumento da massa muscular. Esse
efeito é influenciado por diversos fatores, como a qualidade nutricional da proteina
consumida, a biodisponibilidade dos nutrientes, a regularidade da pratica de
exercicios e a consisténcia do plano alimentar (Silva et al., 2021). Esses elementos
sdo considerados fundamentais para otimizar a resposta hipertréfica ao treinamento

resistido.



O estudo clinico randomizado de Santos et al. (2022) corrobora esses achados
ao demonstrar que individuos submetidos a suplementacao com concentrado proteico
do leite, por 90 dias, combinada ao treinamento resistido, apresentaram um aumento
meédio de 2,3 kg na massa magra. Esse resultado reforca que a suplementacao
proteica, quando bem orientada e inserida em um contexto de treino adequado, pode
promover melhorias significativas na hipertrofia muscular.

Em nivel populacional, estudos transversais também observam tendéncias
semelhantes. Por exemplo, em uma pesquisa realizada com 600 individuos, cujo
objetivo foi avaliar e identificar o consumo de suplementos nutricionais como creatina,
whey protein concentrado e aminoécidos de cadeia ramificada (BCAAS), constatou-se
que 30,4% (n=110) dos participantes relataram ter iniciado a suplementacdo com o
intuito principal de aumentar a massa muscular. Outros motivos citados incluiram a
recuperacdo muscular (18,7%; n=68), melhora no desempenho fisico (17,2%; n=60)
e aumento de forca (15,2%; n=55). Na andlise dos resultados obtidos, 85,5% (n=270)
dos participantes relataram ter experimentado hipertrofia muscular, 37,5% (n=112)
perceberam melhora no desempenho e 34,4% (n=107) notaram beneficios na
recuperagdo muscular (P1ZO, 2023).

Portanto, tanto os estudos observacionais quanto as revisdes reforcam que a
ingestdo de proteina em niveis adequados é uma ferramenta eficaz e segura para
promover hipertrofia muscular. Contudo, os efeitos positivos dependem de uma
estratégia nutricional individualizada, considerando fatores como intensidade do

treino, idade, sexo e necessidades metabdlicas do praticante.
3.3 Suplementacéo alimentar associada ao emagrecimento

Embora a suplementacdo proteica seja amplamente reconhecida pelos seus
efeitos sobre a hipertrofia muscular, diversos estudos também sugerem beneficios no
controle do peso corporal e na reducédo da gordura corporal. Uma meta-analise com
35 ensaios clinicos randomizados, totalizando 1.902 participantes, verificou que a
suplementacdo com whey protein concentrado, quando associada ao treinamento
resistido, resulta em reducéo significativa da gordura corporal e aumento da massa
magra, especialmente quando inserida em um plano alimentar equilibrado e em
protocolos com duracao superior a 8 semanas (SEPANDI et al., 2022).

JA em um estudo clinico randomizado, observaram que individuos

suplementados com concentrado proteico do leite durante 90 dias de treinamento
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resistido apresentaram uma reducdo média de 2,1 kg de gordura corporal, além de
um aumento na massa magra (Santos et al., 2022). Esses resultados evidenciam que,
mesmo sem restricao calorica rigorosa, o uso de proteina de qualidade pode promover
alteracdes favoraveis na composicdo corporal, especialmente quando associada a
pratica regular de exercicios.

A suplementacdo adequada pode ser uma aliada no processo de
emagrecimento, desde que seja individualizada e associada a uma dieta equilibrada
e a pratica de atividade fisica orientada (Costa; Landim, 2022). A literatura atual
sugere que a suplementacdo proteica pode ser uma aliada no processo de
emagrecimento, especialmente por contribuir com a preservacdo da massa magra e
auxiliar na modulacdo do metabolismo, o que € fundamental para manter o gasto
energético basal durante a perda de peso (MOLENA-FERNANDES et al., 2022).

Dessa forma, a literatura atual demonstra que a suplementacao proteica pode
contribuir de maneira efetiva para o emagrecimento, ndo apenas por promover a
reducdo da gordura corporal, mas também por preservar a massa magra e
potencializar os efeitos do treinamento fisico. Contudo, sua eficacia depende da
qualidade do plano alimentar, do tipo de suplemento e da orientagdo profissional

envolvida.

3.4 Suplementos nutricionais: perfil das escolhas entre praticantes de
musculacao

Diversos suplementos alimentares sao utilizados com o objetivo de melhorar o
desempenho fisico e promover alteracdes positivas na composi¢ao corporal, sendo
0S mais comuns a proteina do soro do leite (whey protein), a creatina e os aminoacidos
de cadeia ramificada (BCAASs). Esses recursos ergogénicos estdo entre os mais
consumidos por praticantes de musculacdo, sendo seu uso fortemente motivado por
questdes estéticas e, muitas vezes, realizado sem a orientacdo de profissionais
gualificados (GOMES et al., 2020).

Corroborando essa tendéncia, o estudo transversal de Pizo et al. (2023)
identificou uma ampla utilizagéo desses suplementos. O whey protein concentrado foi
relatado por 486 dos participantes, seguido pela creatina sendo utilizada por 321 dos
participantes e pelos BCAAs com 232 dos participantes. Embora esses produtos
sejam amplamente utilizados, sua eficacia varia conforme o tipo de composto. O whey

protein concentrado e a creatina sdo respaldados por evidéncias clinicas sélidas
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guanto a promoc¢ao da hipertrofia, aumento de forca e melhora da composicéo
corporal (Silva et al., 2021). Ja os BCAAs, embora populares, apresentam resultados
inconsistentes quando utilizados isoladamente, sendo considerados mais eficazes
guando associados a uma dieta rica em proteinas ou utilizados em contextos
especificos.

Adicionalmente, o consumo desses suplementos pode ser influenciado por
fatores como o marketing e a desinformacdo, especialmente entre iniciantes ou
praticantes sem acompanhamento nutricional. Freitas e Silva (2021) apontam que
grande parte dos usuarios desconhece os reais efeitos dos suplementos que
consome, reforcando a necessidade de orientacdo adequada e baseada em
evidéncias.

Com base nos dados analisados, observa-se que 0s suplementos mais
escolhidos por praticantes de musculacdo sdo aqueles com maior respaldo cientifico,
como o whey protein concentrado e a creatina, frequentemente associados ao ganho
de forca e hipertrofia muscular. A ampla ades&o ao uso desses recursos ergogénicos
estd geralmente relacionada a objetivos estéticos e a busca por melhora no
desempenho fisico, sendo impulsionada, em muitos casos, por influéncias externas,
como redes sociais e a orientacdo de profissionais da area de educacao fisica
(GOMES et al., 2020; FREITAS; SILVA, 2021).

3.5 Risco e uso Indiscriminado

Apesar da popularizacdo dos suplementos alimentares no contexto esportivo,
seu uso indiscriminado e muitas vezes sem orientagdo profissional ainda é um
problema recorrente. A revisdo narrativa de Freitas e Silva (2021) revela que o
consumo elevado de suplementos proteicos por frequentadores de academias esta
geralmente associado a falta de educacdo alimentar e a auséncia de
acompanhamento nutricional adequado. Muitos individuos acabam se baseando em
recomendacdes informais ou na publicidade de produtos, sem avaliacdo prévia das
reais necessidades nutricionais, 0 que pode resultar em excesso proteico e
sobrecarga hepatorrenal. Além disso, 0s suplementos alimentares devem ser
considerados como complementares a dieta, e ndo como substitutos, devendo ser
prescritos com base em uma analise individualizada da ingestao alimentar e do plano

de treino, para evitar efeitos adversos e desequilibrios nutricionais (OLIVEIRA, 2022).
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Outro ponto critico, € que a combinacdo de diferentes suplementos sem
controle pode gerar interacdes indesejadas, como competicao por absorcgéo intestinal,
sobrecarga metabdlica ou mascaramento dos efeitos individuais. Alguns suplementos
proteicos industrializados, como o whey protein, podem conter aditivos como
edulcorantes, aromatizantes e corantes artificiais. Embora sejam permitidos por
orgaos reguladores como a ANVISA, o consumo excessivo ou continuo desses
compostos pode representar riscos, como alteragbes na microbiota intestinal,
desconforto gastrointestinal e reacdes alérgicas em individuos sensiveis. Por isso, é
fundamental que o uso desses suplementos seja orientado por um profissional
qualificado, considerando ndo apenas a composi¢cdo nutricional, mas também os
aditivos presentes no produto (Anvisa, 2020). Essas interacfes dificultam o
monitoramento clinico da eficacia e seguranca de cada composto, comprometendo a
personalizagdo do plano nutricional e aumentando o0s riscos de efeitos
adversos. Também se ressalta a atuacdo da ANVISA quanto a fiscalizacdo de
suplementos importados, que frequentemente ndo seguem as normativas brasileiras,
podendo conter substancias proibidas ou rotulagens inadequadas, o0 que aumenta 0s
riscos a saude, preocupacao apontada por Souza e Drumond (2018), conforme citado
por Costa e Landim (2022). Esses achados reforcam a necessidade do
acompanhamento por profissionais qualificados, como o nutricionista, para garantir

uma conduta segura, eficaz e baseada em evidéncias.
3.6 LimitacOes e implicacdes dos estudos

Apesar do crescente numero de publicac6es sobre suplementacédo proteica e
seus efeitos na composi¢cao corporal, muitas pesquisas ainda apresentam limitacdes
metodoldgicas que devem ser consideradas na interpretacao dos resultados. Um fator
recorrente é o delineamento transversal adotado em diversos estudos, como os de
Gomes et al. (2020) e Silva et al. (2020), que, embora oferecam dados relevantes
sobre comportamentos e associacdes, ndo permitem estabelecer relacdes de causa
e efeito. Além disso, os participantes nem sempre representam a diversidade real
encontrada nas academias, o que pode comprometer a validade externa dos achados
e dificultar sua generalizagéo.

Outro ponto a ser considerado é a variedade nos protocolos utilizados entre os
estudos, como os diferentes tipos de suplemento, dosagens e métodos de aplicacao.

Embora essa heterogeneidade metodolégica seja observada de forma geral na
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literatura, ela dificulta a comparacdo direta entre estudos e a formulacdo de
recomendacdes praticas consolidadas (MEDEIROS, 2021).

Por fim, a auséncia de acompanhamento profissional relatada em estudos
como o de Pizo et al. (2023) e Freitas e Silva (2021) revela um cenario preocupante:
0 uso disseminado de suplementos sem orientagdo técnica, o que ndo apenas dificulta
a coleta de dados confidveis em estudos observacionais, como também representa
um risco a saude dos usuarios e compromete os resultados esperados.

Diante dessas limitacOes, torna-se essencial que futuras pesquisas adotem
delineamentos longitudinais, com amostras mais representativas, maior controle das
variaveis intervenientes e melhor descri¢cdo dos protocolos de suplementacédo. Esse
avanco € necessario para consolidar o conhecimento sobre os reais efeitos da
suplementacdo proteica e para fundamentar diretrizes mais seguras, eficazes e

aplicaveis a pratica nutricional e esportiva.
4. CONSIDERAC}@ES FINAIS

A presente revisdo bibliografica demonstrou que a suplementacao,
especialmente de whey protein concentrado e creatina, pode ser uma estratégia eficaz
para favorecer a hipertrofia muscular. Diversos estudos, incluindo ensaios clinicos e
revisdes sistematicas, apontam que a ingestao proteica adequada — associada a um
plano alimentar equilibrado e ao treinamento resistido — promove o aumento da
massa magra, melhora o desempenho fisico e auxilia na recuperagdo muscular.

Além da eficacia comprovada dos suplementos, o trabalho também evidenciou
a importéancia de considerar fatores como o momento de ingestéo, a individualidade
biolégica e o fracionamento da proteina ao longo do dia. No entanto, foram observadas
limitacbes metodoldgicas importantes em muitos estudos, como delineamentos
transversais, auséncia de padronizacdo nos protocolos de suplementacdo e falta de
representatividade das amostras. Tais limitacbes comprometem a generalizacdo dos
resultados e reforcam a necessidade de mais pesquisas longitudinais e controladas.

Dessa forma, a suplementacao proteica deve ser compreendida como um
recurso complementar a alimentacdo e ao treinamento, e ndo como solu¢do Unica.
Seu uso exige planejamento técnico, respaldo cientifico e acompanhamento

nutricional adequado.
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