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A CONSTRUÇÃO DO GUIA

O uso de suplementos nutricionais pode ajudar atletas a alcançar uma 
alimentação equilibrada e, em algumas situações, contribuir para o 
desempenho ou recuperação do exercício, desde que o consumo quanto ao 
tipo, quantidade e momento de uso sejam adequados às suas necessidades 
individuais. 

No entanto, devido à maciça exposição ao marketing das empresas e mídia, à 
infl uência de outros atletas e à busca de uma vantagem competitiva, muitos 
atletas utilizam os suplementos de forma inadequada. Tal conduta pode ter 
como consequências o aumento no risco de doping não intencional, uma vez 
que a contaminação de suplementos com substâncias proibidas tem sido 
identifi cada em produtos ao redor do mundo. Outras consequências são o 
elevado gasto com esses produtos, sendo que muitas vezes seu uso ocorre 
em detrimento à compra de alimentos, e o desvio da atenção do atleta dos 
fatores que efetivamente afetam seu desempenho, como por exemplo, a 
dedicação e consistência do treino.

Ainda, trata-se de um tema controverso, pois, embora venha recebendo 
atenção de pesquisadores em todo o mundo, os resultados de investigações 
com metodologia adequada são limitados. Tal situação gera uma série de 
questionamentos quanto ao que efetivamente deve ser consumido por 
atletas de alto rendimento e, mais especifi camente, o para-atleta. 

Diante deste fato, realizou-se o I FÓRUM DE SUPLEMENTAÇÃO NO ESPORTE 
PARALÍMPICO, cujo objetivo foi defi nir diretrizes de suplementação a 
serem adotadas pelo Comitê Paralímpico Brasileiro, a partir da discussão de 
especialistas. 

Na primeira parte do fórum, a nutricionista Elizabeth Broad, do Australian 
Institute of Sport (AIS), apresentou a experiência de sucesso do Programa de 
Suplementação que o instituto desenvolve com seus atletas desde 2000. Na 
sequência, um painel de profi ssionais médicos, nutricionistas, farmacêutico 
e educadores físicos de Universidades, e/ou à frente dos atendimentos dos 
atletas, propôs uma lista de suplementos que norteará a política de compras 
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do Comitê Paralímpico Brasileiro (CPB), e que servirá como guia para atletas, 
confederações e profi ssionais da saúde que acompanham as equipes na 
tomada de decisão sobre a utilização desses produtos.

Este guia foi elaborado a partir de cuidadosa leitura de informações 
disponibilizadas na literatura científi ca atual e na legislação, porém não 
pretende esgotar o assunto ou ser considerado um material defi nitivo, pois 
o surgimento de novos suplementos e as descobertas científi cas são muito 
dinâmicas, e a todo momento há novidades. Porém, gostaríamos que esse 
guia contribuísse com algumas informações básicas para o atleta e a equipe 
técnica. Esperamos que esse material seja útil. 

Boa leitura!

Claudia Ridel Juzwiak e
Andréa Jacusiel Miranda

Organizadoras
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Dentre as diversas estratégias que podem ser adotadas para que o 
planejamento alimentar esteja adequado às necessidades e metas 
a serem alcançadas, a suplementação é uma delas. Ressalta-se, no 

entanto, que não deve substituir uma alimentação equilibrada, mas sim, 
complementá-la.

NUTRIÇÃO E DESEMPENHO ESPORTIVO

Muitos fatores contribuem para o sucesso no esporte, incluindo a genética, 
a técnica e a motivação. A relação da nutrição com o desempenho esportivo 
está amplamente evidenciada na literatura e pode representar a margem de 
diferença entre a vitória ou o fracasso1,12. As condutas nutricionais para atle-
tas devem ter como objetivo a garantia do melhor desempenho, sem deixar 
de atender à necessidade da manutenção da saúde15.  

A adoção de práticas alimentares adequadas apresenta uma série de van-
tagens para o atleta: proporciona o pleno aproveitamento do treinamento, 
melhora a capacidade de recuperação entre treinos, contribui para a manu-
tenção do peso e composição corporal mais adequadas à modalidade, con-
tribui para a capacidade de concentração e melhora do tempo de reação, 
além de reduzir o risco de doenças e lesões10,19.

Diferentes esportes e modalidades exigem estratégias específi cas, basea-
das nas características fi siológicas do exercício, tipo de treino (duração, fre-
quência, intensidade), além do condicionamento físico e condição de saúde 
do indivíduo. Ainda, estratégias nutricionais específi cas devem ser adotadas 
nas diferentes fases: treinamento, pré-competição, competição e recupera-
ção1. Deve-se conhecer os objetivos do atleta para cada uma dessas fases, 
assim como o calendário de provas que será cumprido durante o ano3. 
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SUPLEMENTAÇÃO NO ESPORTE ADAPTADO:
CUIDADOS ESPECIAIS

A suplementação no caso de para-atletasa merece atenção 
especial, pois:

A literatura que traz estudos que tenham avaliado os efeitos da 
suplementação nesses atletas é quase inexistente;

Em relação a atletas convencionais, para-atletas apresentam com maior fre-
quência, alterações metabólicas e/ou doenças associadas que podem con-
traindicar a utilização de suplementos;

Em particular, no caso de atletas com lesão medular, as estratégias de suple-
mentação devem ser defi nidas considerando-se o nível da lesão e função 
dos órgãos;

Há possibilidade de atletas com defi ciências apresentarem efeitos adversos 
não encontrados em atletas convencionais;

Especial atenção deve ser dada aos suplementos de natureza proteica (ex: 
whey protein, creatina) quanto aos possíveis efeitos adversos (por exemplo, 
quanto à sobrecarga renal), em especial, no caso de atletas com lesão me-
dular e nanismo;

Podem ocorrer interações entre os medicamentos consumidos e os 
suplementos;

A duração e intensidade de algumas provas no esporte paralímpico, e de 
acordo com a classe funcional, podem ser diferentes do que nas provas con-
vencionais, infl uenciando as estratégias nutricionais e de suplementação 
que deverão ser adotadas.

Devido à ausência de estudos do efeito de suplementos nutricionais 
em atletas com defi ciências, a tomada de decisão sobre o uso 
de suplementos deve considerar as características individuais e 

ser acompanhada cuidadosamente pelo profi ssional responsável pela 
prescrição, com apoio da equipe multidisciplinar.

a Denominação para especifi car atletas que treinam e competem no paradesporto.
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CATEGORIZAÇÃO DOS SUPLEMENTOS

Para a categorização dos suplementos levou-se em consideração:
• Legislação vigente no país sobre suplementos para atletas
(ANVISA, RDC no. 18/2010)4;
• Estado de arte das evidências científi cas sobre a efetividade e 
segurança dos suplementos;
• Experiência do Programa de Suplementação do Australian Institute of 
Sport – AIS2.

Os suplementos foram categorizados em cinco grupos. O quadro 1 mostra a 
defi nição de cada categoria e os suplementos que as compõe.
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QUADRO 1: CATEGORIAS DE SUPLEMENTOS

*De acordo com a lista de Alimentos com Alegações de Propriedades Funcionais e ou de 
Saúde, Novos Alimentos/Ingredientes, Substâncias Bioativas e Probióticos - Lista de alegações 
de propriedade funcional aprovadas atualizada7; 
**Respeitando a legislação de acordo com: ANVISA RDC 269 22/09/20056 e Resolução do 
Conselho Federal de Nutricionistas 390/2006 de 22/11/20068.
α No caso de nutricionistas, seguir a resolução CFN 525/20139. 

4
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Os principais efeitos positivos da cafeína que tem sido estudado em rela-
ção ao esporte são: promoção da sensação de alerta, melhora da resposta 
de reação e redução na percepção subjetiva ao esforço. Também tem sido 
estudada por seu papel em retardar a fadiga. Por esses efeitos, a cafeína tem 
sido utilizada em diversos esportes, com grande variação de intensidade e 
duração (ex.: esportes de endurance, de alta intensidade, intermitentes).

Segundo a RDC 18/20104, da ANVISA, o suplemento de cafeína para atletas 
é defi nido como um produto destinado a aumentar a resistência aeróbia em 
exercícios físicos de longa duração. Ainda segundo essa resolução, os suple-
mentos de cafeína para atletas devem atender aos seguintes requisitos:

• O produto deve fornecer entre 210 e 420 mg de cafeína na porção;

SUPLEMENTOS - CATEGORIA A

Suplementos abrangidos na RDC 18/2010b,4 da Agência Nacional de 
Vigilância Sanitária (ANVISA4), são especialmente formulados para auxiliar 
os atletas a atender suas necessidades nutricionais específi cas e auxiliar 
no desempenho do exercício. Evidências científi cas sugerem efeitos 
benéfi cos da utilização em situações individuais.

Os suplementos do grupo A serão apresentados quanto à sua natureza, em 
que situações vêm sendo pesquisados, algumas considerações sobre o uso 
e advertências, dentro do conhecimento atual2,4,13,17,18,20.  Reforça-se a impor-
tância de que a quantidade e momento de uso sejam orientados por pro-
fi ssional habilitado (médico ou nutricionista), após cuidadoso estudo das 
necessidades individuais do atleta.

• CAFEÍNA

A cafeína pode ser obtida de uma variedade de fontes: café, chá, alguns ti-
pos de refrigerantes, chocolate, bebidas energéticas, suplementos e medi-
camentos. Essa substância estimulante é rapidamente absorvida pelo orga-
nismo e transportada para os tecidos e órgãos, onde pode exercer diversos 
efeitos, alguns positivos e outros negativos. 

bA RDC 18/2010 da Agência Nacional de Vigilância Sanitária – ANVISA tem o objetivo de 
estabelecer a classifi cação, a designação, os requisitos de composição e de rotulagem dos 
alimentos para atletas. 
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• Deve ser utilizada na formulação do produto cafeína com teor mínimo 
de 98,5% do princípio ativo (1,3,7-trimetilxantina calculada sobre a base 
anidra);
• O produto não pode ser adicionado de nutrientes e de outros não 
nutrientes;
• Este produto não deve ser consumido por crianças, gestantes, idosos e 
portadores de enfermidades;
• A quantidade de cafeína na porção deve ser declarada no rótulo do produto. 
Deve constar a advertência em destaque e negrito: “Este produto não deve ser 
consumido por crianças, gestantes, idosos e portadores de enfermidades”.

Considerações

A resposta à cafeína varia de indivíduo para indivíduo e há casos de pes-
soas que não respondem ao consumo e outras que podem apresentar efei-

da pressão arterial e da frequência cardíaca, tremores, nervosismo, insônia, 

cularmente atentos ao aparecimento desses efeitos. A suspensão do suple-

alguns efeitos em alguns atletas, por exemplo, dor de cabeça e letargia.

Existem vários protocolos de utilização, sempre com ajuste da dose em gra-
mas por quilo de peso e com possibilidade de consumo em diferentes mo-
mentos (antes ou durante o exercício). O melhor protocolo é o que garante a 

converse com seu médico ou nutricionista. 

O protocolo deve sempre ser testado em uma situação de treino antes de ser 
usado em uma competição.

Ao se considerar a cafeína consumida no dia, deve-se estimar o consumo 
proveniente da alimentação, além do que é fornecido pelo suplemento.

O uso de medicamentos e de outros suplementos pode alterar o metabolismo 
e a excreção da cafeína (ex.: alguns anticoncepcionais, creatina, bicarbonato). 
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Até 2004 a cafeína fazia parte da lista de substâncias dopantes de acordo 
com a Agência Mundial Antidoping (WADA). Atualmente faz parte do Progra-
ma de Monitoramento dessa Agência, que monitora o uso para identifi car 
padrões de consumo inadequado.

Fique atento ao rótulo! 

Em suplementos, a cafeína pode ser apresentar de forma isolada (ex.: 
tabletes, pós, cápsulas) ou combinação com outras substâncias (ex.: 

substâncias chamadas “termogênicas”, carboidratos, aminoácidos). A cate-
gorização do produto para efeito desse guia será de acordo com substância 
presente, cuja classifi cação seja no grupo com menor grau de evidência e 
maior risco.

• CREATINA

A creatina é um produto de natureza proteica, pois é formada a partir de três 
aminoácidos (a arginina, a glicina e a metionina), substâncias que formam as 
proteínas. É produzida pelo fígado e também pode ser obtida pelos alimen-
tos (por exemplo, carnes, peixes e ovos).
 
Estudos têm demonstrado que os suplementos de creatina contribuem para 
aumentar as reservas musculares de creatina fosfato, uma substância usada 
para produção de energia, o que pode contribuir para o desempenho em 
exercícios que envolvam sprints, principalmente em situações de repetições, 
com curtos períodos de descanso entre eles, como também no treinamento 
resistido e em exercícios intermitentes. A creatina também pode contribuir 
para o ganho de massa muscular e força.

Segundo a RDC 18/20104, o produto pronto para consumo deve conter de 
1,5 a 3 g de creatina na porção;

• Deve ser utilizada na formulação do produto creatina monoidratada com 
grau de pureza mínima de 99,9%;
• Este produto pode ser adicionado de carboidratos;
• Este produto não pode ser adicionado de fi bras alimentares.

Ainda segundo a resolução, nos rótulos de suplementos de creatina para 
atletas devem constar as seguintes advertências em destaque e negrito: 
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“o consumo de creatina acima de 3g ao dia pode ser prejudicial à saúde” 
e “este produto não deve ser consumido por crianças, gestantes, idosos e 
portadores de enfermidades”.
A quantidade de creatina na porção deve ser declarada no rótulo do produto.

Considerações

O conteúdo muscular de creatina varia entre os indivíduos, infl uenciado pelo 
sexo, idade, tipo de fi bra muscular predominante e dieta. Como as fontes ali-
mentares são de origem animal, vegetarianos, principalmente restritos (ve-
ganos) podem apresentar menores concentrações. A resposta à suplementa-
ção está relacionada às concentrações iniciais encontradas na musculatura.

O melhor protocolo de utilização deve ser decidido de acordo com as neces-
sidades individuais do atleta com o médico ou nutricionista que o acompa-
nham. Não se recomenda o consumo crônico.

A resposta à suplementação de creatina é melhor quando ocorre concomi-
tantemente ao consumo de carboidrato.

O aumento de peso provocado pela suplementação de creatina pode não ser 
positivo, dependendo da modalidade esportiva. Este efeito deve ser levado 
em consideração no momento de tomada de decisão de uso.

Há relatos na literatura de indivíduos que sentiram efeitos adversos do uso, 
por exemplo, desconforto gastrintestinal, náusea, vômito, diarreia e dor de 
cabeça. Sugere-se que pessoas com histórico de problemas renais, hepáticos 
e cardíacos não consumam esse suplemento.

Atletas adolescentes ganham massa muscular como parte do processo de 
crescimento e não devem consumir esse tipo de suplemento, pois pouco se 
sabe sobre seus efeitos nessa etapa da vida.

Fique atento ao rótulo!

Além da creatina monohidratada, existem outras formas químicas de 
creatina que tem aparecido no mercado, sendo que os fabricantes 
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alegam maior estabilidade, digestibilidade e maior efi cácia. Ao contrário, 
algumas dessas novas formas em solução são instáveis e a creatina se degrada 
no produto. Estes produtos não estão contemplados pela RDC 18/20104 da 
ANVISA e ainda há poucos estudos em relação à sua efi cácia e segurança.  

A creatina pode estar adicionada de outras substâncias. Sempre verifi que 
o rótulo dos produtos consumidos! Neste caso, a categorização do produto 
para efeito desse guia será de acordo com substância presente, cuja classifi -
cação seja no grupo com menor grau de evidência e maior risco.

• SUPLEMENTOS ENERGÉTICOS

Tendo como principal ingrediente os carboidratos, estes suplementos po-
dem complementar a necessidade desse nutriente em atletas de diversas 
modalidades.

Segundo a RDC 18/20104 da ANVISA, esses suplementos são defi nidos como 
destinados a complementar as necessidades energética. Devem atender aos 
seguintes requisitos:

• O produto pronto para consumo deve conter, no mínimo, 75% do valor 
energético total proveniente dos carboidratos;
• A quantidade de carboidratos deve ser de, no mínimo, 15 g na porção do 
produto pronto para consumo;
• Este produto pode ser adicionado de vitaminas e minerais, conforme 
Regulamento Técnico específi co sobre adição de nutrientes essenciais;
• Este produto pode conter lipídios, proteínas intactas e ou parcialmente 
hidrolisadas;
• Este produto não pode ser adicionado de fi bras alimentares e de não 
nutrientes.

Considerações

São encontrados em pó, gel, balas e barras. Podem ser úteis para fornecer 
carboidrato em situações em que o uso de alimentos pode não ser a melhor 
opção devido à digestibilidade ou a praticidade.

c Osmolalidade: calculada a partir da concentração molal de cada eletrólito.
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Dependendo da concentração de carboidratos e de outras substâncias, pode 
ser usado antes, durante ou após o exercício.

No caso de gel, recomenda-se o consumo concomitante de água para reduzir 
o risco de desconforto gastrintestinal.

Fique atento ao rótulo!

Esses produtos podem conter carboidratos isolados, ou associados 
a outras substâncias (ex: vitaminas, minerais, proteínas e gorduras – 
como previsto na RDC 18/20104 da ANVISA, ou outras, como cafeína, 

aminoácidos etc). Portanto, a indicação de uso (tipo, quantidade e momento) 
deve ser planejada no contexto da alimentação do atleta, de maneira à me-
lhor atender suas necessidades específi cas. 

No caso de associação com substâncias não previstas na RDC 18/20104 da 
ANVISA para esses produtos, sua categorização, para efeito desse guia, será 
de acordo com substância presente, cuja classifi cação seja no grupo com 
menor grau de evidência e maior risco.

Não confundir esse grupo de suplementos com as bebidas energéticas que 
contém outras substâncias classifi cadas em outras categorias nesse guia (ex: 
taurina).

• SUPLEMENTOS HIDROELETROLÍTICOS

Produto destinado a auxiliar na hidratação e fornecer energia (carboidratos) 
e eletrólito durante o exercício. O uso dos suplementos hidroeletrolítcos 
pode fazer parte das estratégias de hidratação adotadas por atletas de di-
versos esportes.  

São particularmente interessantes em treinos e competições com duração 
superior à uma hora com o objetivo de reduzir o risco de desidratação e for-
necer energia durante o exercício. Porém, podem ser usados em outras situ-
ações, sendo o melhor momento, o tipo e quanto consumir defi nidos com o 
médico ou nutricionista para melhor aproveitamento.
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Segundo a RDC 18/20104 da ANVISA, esses suplementos devem atender aos 
seguintes requisitos:

• Os carboidratos podem constituir até 8% do produto pronto para consumo. 
Quanto ao tipo de carboidratos, este produto não pode ser adicionado de 
carboidratos do tipo amidos e polióis e o teor de frutose, quando adicionada, 
não pode ser superior a 3% do produto pronto para o consumo;
• A concentração de sódio no produto pronto para consumo deve estar 
entre 460 e 1.150 mg/l, devendo ser utilizados sais inorgânicos para fi ns 
alimentícios como fonte de sódio;
• A osmolalidadec do produto pronto para consumo deve ser inferior a 330 
mOsm/kg água. A osmolalidade defi nirá se o produto é “isotônico” quan
do a osmolalidade do produto pronto para consumo for entre 270 e 330 
mOsm/kg água e “hipotônico” para os produtos prontos para o consumo 
com osmolalidade abaixo de 270 mOsm/kg água;
• O produto pode ser adicionado de vitaminas e minerais, conforme 
Regulamento Técnico específi co sobre adição de nutrientes essenciais;
• O produto pode ser adicionado de potássio em até 700 mg/l;
• O produto não pode ser adicionado de outros nutrientes e não nutrientes;
• O produto não pode ser adicionado de fi bras alimentares.

Considerações

O sabor e a temperatura infl uenciam o consumo. Teste os produtos na fase 
de treino e identifi que a opção mais adequada às preferências e necessida-
des individuais.

No caso de produtos em pó, seguir as instruções corretas de diluição para 
garantir que a concentração de substâncias esteja dentro dos valores indica-
dos nos estudos (6 a 8%, de 30 a 60g/carboidrato/hora) para a efi ciência da 
hidratação e fornecimento de carboidratos e eletrólitos, sem causar trans-
tornos gastrintestinais. 

A presença de sódio, que pode estar presente isoladamente ou em associa-
ção ao potássio, também contribui para o produto ser efi ciente no processo 
de hidratação.
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No caso de atletas com lesão medular, as estratégias de hidratação devem 
ser defi nidas considerando-se o nível da lesão, características de sudorese e 
funcionamento urinário.

Fique atento ao rótulo! 

Esses produtos podem ser constituídos por diferentes tipos de carboi-
dratos isolados ou em diferentes combinações no produto, como por 

exemplo, maltodextrina, sacarose, frutose e dextrose.

Também existem produtos contendo outras substâncias, como por exemplo, 
aminoácidos e proteínas. No Brasil, esses produtos não podem ser denomi-
nados repositores hidroeletrolíticos, pois não atendem à RDC 18/20104 da 
ANVISA e, portanto, não estão classifi cados no grupo A. Neste caso, a cate-
gorização do produto, para efeito desse guia, será de acordo com substância 
presente, cuja classifi cação seja no grupo com menor grau de evidência e 
maior risco.

Não confundir suplemento hidroleletrolíticos com suplementos energéticos 
ou bebidas energéticas, que fornecem carboidratos em maior concentração 
e outras substâncias classifi cadas em outras categorias deste guia (ex.: 
taurina). 

O consumo de alguns tipos de carboidratos cerca de uma hora antes do 
exercício pode, no caso de alguns atletas, causar a queda na concentração 
de glicose do sangue nos primeiros minutos de exercício, conhecida como 
“hipoglicemia rebote” Esse efeito tem sido observado principalmente 
quando o carboidrato é de alto índice glicêmico. O índice glicêmico é 
uma medida do impacto de um determinado alimento sobre a glicose 
sanguínea, quando comparado com o consumo da mesma quantidade de 
glicose, que recebe um índice de 100. Ou seja, todos os outros alimentos 
são classifi cados de 0 a 100, em comparação com a glicose. Carboidratos 
provenientes de alimentos e os utilizados nos suplementos energéticos 
e hidroeletrolíticos podem ter esse efeito (ex.: dextrose, sacarose, 
maltodextrina). O atleta e equipe que o acompanha devem fi car atentos à 
sua resposta ao uso desses carboidratos14,16.



Guia de Suplementação Nutricional no Esporte Paralímpico

22 

• SUPLEMENTOS PARA SUBSTITUIÇÃO PARCIAL DE REFEIÇÕES

Segundo a RDC 18/20104, os suplementos para substituição parcial de refei-
ções de atletas devem conter:

• A quantidade de carboidratos deve corresponder a 50-70% do valor 
energético total do produto pronto para consumo;
• A quantidade de proteínas deve corresponder a 13-20% do valor 
energético total do produto pronto para consumo. A composição proteica 
do produto deve apresentar qualidade de aminoácidos que a compõe (PD
CAASd) acima de 0,9, e a sua determinação deve estar de acordo com a 
metodologia de avaliação recomendada pela Organização das Nações 
Unidas para Agricultura e Alimentação/Organização Mundial da Saúde (FAO/WHO);
• A quantidade de lipídios deve corresponder, no máximo, a 30% do valor 
energético total do produto pronto para consumo;
• Os teores de gorduras saturadas e gorduras trans não podem ultrapassar 
10% e 1% do valor energético total, respectivamente;
• O produto deve fornecer, no mínimo, 300 kcal por porção;
• O produto pode ser adicionado de vitaminas e minerais, conforme 
Regulamento Técnico, específi co sobre adição de nutrientes essenciais;
• O produto pode ser adicionado de fi bras alimentares.

Considerando as características de composição de energia (kilocalorias), 
macronutrientes (carboidratos, proteínas, gorduras e fi bras) e micronutrien-
tes (vitaminas e minerais) esses suplementos podem ser usados em uma 
variedade de esportes desde que seu uso seja planejado no dia alimentar, 
garantindo que seja  somado ao que é oferecido pelos alimentos, atenda à 
cessidade individual do atleta.

São oferecidos geralmente na forma líquida, pronto para beber, em barra ou 
em pó, cuja diluição pode ser recomendada em água, leite ou outros líquidos.

Considerações

Seu uso pode ser pensado para complementar a alimentação de atletas cuja 
necessidade de energia é muito elevada ou para substituir refeições em al-
gumas situações:

• Oferta de refeição de forma prática e com controle do valor energético 
e de nutrientes;

d PDCAAS (Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score): escore de aminoácidos corrigido 
pela digestibilidade da proteína para a determinação de sua qualidade biológica.
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• Falta de disponibilidade de alimentos (ex.: viagens para locais em que a 
alimentação disponível é limitada ou de baixa qualidade);
• Difi culdade em consumir refeições sólidas por causarem desconforto 
gastrintestinal ou por supressão do apetite (ex.: próximo ao período 
competitivo ou durante uma longa competição, exercício realizado em 
elevada altitude).

A decisão de complementar ou substituir uma refeição deve ser muito bem 
planejada para que não haja ingestão excessiva ou insufi ciente de energia.

Fique atento ao rótulo!

Os suplementos para a substituição parcial de refeições apresentam 
valor energético, porção sugerida e composição de nutrientes bastan-
te distintos. A escolha deve ser feita considerando o valor energético 

e quantidade de todos os nutrientes presentes. 

Diferentes tipos de proteínas podem ser usados para a elaboração desses 
produtos - pessoas com intolerância a lactose e alergia ao leite de vaca não 
devem consumir suplementos proteicos extraídos do leite (whey protein, 
caseína).

Além dos nutrientes previstos pela legislação, esses produtos podem conter 
outras substâncias (ex.: termogênicos). No caso de associação com substân-
cias não previstas na RDC 18/20104 da ANVISA para esses produtos, sua ca-
tegorização, para efeito desse guia, será de acordo com substância presente, 
cuja classifi cação seja no grupo com menor grau de evidência e maior risco.

No caso de produtos em pó é importante seguir as orientações corretas de 
diluição do produto (quantidade e meio – água, leite, outro líquido).

• SUPLEMENTOS PROTEICOS

As proteínas são nutrientes que tem diversas e importantes funções no or-
ganismo: atuam na construção e no reparo dos tecidos, participam na consti-
tuição de células, hormônios e enzimas e fornecem energia.
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As proteínas são formadas por partes menores, os aminoácidos, e estão pre-
sentes em várias fontes alimentares, sendo as principais:

• Leite e seus derivados (queijo, iogurte, coalhada);
• Carnes em geral (aves, carne de vaca, suína, pescado etc);
• Ovos; 
• Leguminosas (feijões em geral, lentilha, grão de bico, soja).

A composição das proteínas de origem animal e vegetal varia em relação 
à composição de aminoácidos e sua digestibilidade. Em geral, as proteínas 
derivadas do leite, ovos e carne são consideradas de “alto valor biológico”, 
pois fornecem os aminoácidos essenciaise em quantidades adequadas às ne-
cessidades do ser humano.

Atletas necessitam de maior quantidade de proteínas (em gramas por quilo-
grama de massa corporal), em comparação aos sedentários. A necessidade 
é defi nida pelo tipo de exercício praticado (ex.: força vs. endurance) e nível 
de treinamento.  No entanto, essa quantidade é facilmente obtida por meio 
de uma alimentação equilibrada: o feijão e as carnes, alimentos ricos em 
proteína, estão entre os três alimentos com maior consumo per capita entre 
os brasileiros (IBGE, 201011) e atletas comumente, devido à sua necessidade 
energética aumentada, consomem volumes ainda maiores de alimentos do 
que a população não-atleta. Por essa razão, a quantidade de proteína forne-
cida pelo suplemento proteico deve ser somada à proteína proveniente dos 
alimentos para que não ocorra consumo excessivo. Além disso, o total de 
proteínas da alimentação deve ser distribuído ao longo do dia e de acordo 
com o treino.

Segundo a RDC 18/20104 da ANVISA, os suplementos proteicos são defi ni-
dos como produtos que se destinam a complementar as necessidades pro-
teicas e devem atender aos seguintes requisitos:

• O produto pronto para consumo deve conter, no mínimo, 10 g de
proteína na porção;
• O produto pronto para consumo deve conter, no mínimo, 50% do valor 
energético total proveniente das proteínas;
• O produto pode ser adicionado de vitaminas e minerais, conforme
Regulamento Técnico específi co sobre adição de nutrientes essenciais;

e Aminoácidos essenciais: aminoácidos que o ser humano não consegue produzir e devem ser 
supridos diariamente pela dieta.
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• O produto não pode ser adicionado de fi bras alimentares e de não
nutrientes;
• Quanto ao requisito de proteínas, a composição proteica do produto deve
apresentar qualidade de aminoácidos que a compõe (PDCAASf) acima de 
0,9, sendo que a sua determinação deve estar de acordo com a metodologia 
de avaliação recomendada pela Organização das Nações Unidas para 
Agricultura e Alimentação/Organização Mundial da Saúde (FAO/WHO).

Considerações 

Além da quantidade total de proteínas que devem ser consumidas diaria-
mente, ajustadas de acordo com a massa corporal, o momento de consu-
mo da proteína também é importante. Estudos sugerem que o consumo de 
proteínas associado a carboidratos antes e após o exercício pode contribuir 
para aumentar a síntese ou reduzir a degradação do músculo e melhorar a 
adaptação ao treino. A melhor estratégia – alimento ou suplemento – deve 
ser discutida com seu médico ou nutricionista e a quantidade ajustada à ne-
cessidade individual do atleta, considerando o que será consumido ao longo 
do dia. 

Os suplementos proteicos são encontrados em diversas formas (pós, barras, 
líquidos e até mesmo como base para preparações de alimentos, como por 
exemplo, massa de panqueca ou sorvete). 

A supervalorização de alimentos e suplementos proteicos pode levar o atleta 
a consumir uma dieta que não preenche sua necessidade de carboidratos, o 
principal substrato para a produção de energia durante o exercício, além de 
evitar que as proteínas sejam desviadas de suas funções (ação poupadora).

Fique atento ao rótulo! 

Os suplementos proteicos são obtidos de diferentes fontes 
alimentares (ex.: albumina da clara do ovo, whey protein - do inglês, 
proteína do soro - e a caseína, ambas obtidas do leite). A solubilidade 

do produto, digestibilidade e absorção dependem do tipo de proteína usada 
e grau de processamento. 

f PDCAAS (Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score): escore de aminoácidos corrigido 
pela digestibilidade da proteína para a determinação de sua qualidade biológica.
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Dependendo do grau de processamento e purifi cação da proteína alimentar, 
são obtidos produtos (concentrados, isolados ou hidrolizados) que podem 
conter outras substâncias, como carboidratos, gorduras, colesterol, aminoá-
cidos, vitaminas, minerais, probióticos e enzimas. Assim, a escolha do tipo, 
quantidade e momento de consumo devem ser defi nidos por profi ssional 
habilitado e de acordo com a necessidade individual do atleta e dentro do 
contexto da alimentação total. 

Pessoas com intolerância a lactose e alergia ao leite de vaca não devem 
consumir suplementos proteicos extraídos do leite (whey protein, caseína).

Mesmo suplementos do grupo A podem apresentar 
contaminação acidental ou intencional!

SUPLEMENTOS – CATEGORIAS B - D

Alguns outros suplementos podem contribuir para o desempenho do atleta 
ou ter efeitos indiretos (ex.: na recuperação). No entanto, sua classifi cação 
nas categorias B a D deste guia indica que os estudos ainda mostram resul-
tados inconsistentes, mais ainda em relação a atletas com defi ciência. Sua 
ação pode ser interessante para alguns atletas em esportes e situações es-
pecífi cas e recomenda-se que a suplementação seja feita sob um protocolo 
específi co, delineado de acordo com a necessidade do atleta.

Assim, como indicado para os suplementos da categoria A, esses suplemen-
tos deverão ser sempre orientados por médico ou nutricionista após cuida-
dosa avaliação e acompanhamento individual para detecção de possíveis 
efeitos adversos. 
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SUPLEMENTOS – CATEGORIAS E

Esses suplementos não devem ser consumidos. Tratam-se de substâncias 
que já estão na lista de substâncias consideradas como dopantes pela Agên-
cia Mundial Antidoping ou produtos sem evidências científi cas para apoiar 
benefícios de uso, com risco de provocarem efeitos adversos ou de serem 
contaminados por substâncias dopantes.

Leia o rótulo cuidadosamente. É comum um suplemento para deter-
minado fi m conter inúmeros outros ingredientes (nutrientes ou não) 
que apresentam outras funções além daquela descrita como principal 

e que se classifi cam de forma diferente, de acordo com esse guia.

Quase não há estudos sobre os efeitos da suplementação em atletas adoles-
centes. Considerando a importante fase de crescimento em que se encon-
tram e outras modifi cações decorrentes dessa etapa no organismo, a utiliza-
ção de suplementos é contraindicada.

A legislação de produtos para atletas varia de país para país, o que pode 
levar um suplemento a ter composição diferente dependendo do local onde 
é adquirido. Atletas devem fi car atentos ao viajar, em relação à aquisição 
desses produtos. 

Produtos que prometem rápido emagrecimento/queima de gordura ou ga-
nho de massa muscular apresentam maior risco de conterem contaminantes 
(ex.: diuréticos, supressores de apetite e anabolizantes). 

PARA TER ATENÇÃO ESPECIAL
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CONSIDERAÇÕES FINAIS

Suplementos não substituem uma alimentação equilibrada, mas 
sim, podem ser uma das estratégias para complementar a ali-

mentação do atleta.

A prescrição do suplemento deve ser sempre realizada por profi ssional habi-
litado (médico ou nutricionista), após cuidadosa avaliação das necessidades 
individuais dos atletas. Estes profi ssionais devem acompanhar o atleta du-
rante o período de consumo de suplementos para garantir os ajustes neces-
sários de acordo com as mudanças no treino e metas e identifi car possíveis 
efeitos adversos. 

Existe um risco associado ao uso de suplemento, que pode estar relacionado 
à presença de substâncias contaminantes ou ao consumo em quantidades 
inadequadas.  

Fique particularmente atento aos suplementos que prometem ganho de 
massa muscular ou redução da gordura corporal (ex.: proteicos, creatina, ca-
feína), pois apresentam maior risco de conterem substâncias associadas ou 
adicionadas (não declaradas no rótulo) que promovam esses efeitos, com 
possibilidade de efeito negativo para a saúde e risco de doping positivo.

O uso de qualquer suplemento deve ser testado na fase de treino. Nunca 
utilize um suplemento desconhecido no período competitivo.

O uso de suplementos não garante uma alimentação equilibrada.

Algumas questões para refl etir antes de decidir pela utilização de suplementos12:
• É seguro?
• É legal?
• Há evidência que funciona?
• Pode interagir com medicamentos?
• Sabe-se algo sobre seu uso na minha defi ciência?
• Como deve ser consumido? (tipo, quantidade, frequência, momento)
• Qual o custo?
• Minha alimentação está adequada?
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O ATLETA É RESPONSÁVEL POR TUDO QUE CONSOME...
Segundo a Agência Mundial Antidoping: “é de responsabilidade 
pessoal de cada praticante assegurar o uso ou não de cada 
substância listada como proibida, independentemente da 
intenção ou negligência”. 
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