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Resumo

A suplementacdo tem ganhado bastante enfoque junto com a atividade
fisica no prolongamento da vida sauddvel e na estética das pessoas, gerando
entdo, um questionamento sobre como suplementar e se funcionard. Com
isso, o objetivo deste texto € Investigar os motivos e os efeitos do uso de
suplementos por praticantes de musculacdo e fisiculturistas, considerando
tipos mais consumidos, beneficios e riscos. Para isso, foi buscado artigos
cientificos referente a estudos de casos de usudrios de suplementacdo, tanto
fisiculturistas, quanto pessoas que praticam a musculacdo, por salude ou
estética. Os resultados das pesquisas indicam que hd um alto nimero de
fisiculturistas que relataram estar atualmente tomando suplementos. O
principal objetivo para a utilizacdo de suplementos estd relacionado ao
aumento da massa muscular (hipertrofia), seguido por desempenho e
reducdo de gordura corporal. Whey protein e creatina foram relatados como
os suplementos mais utilizados. Aminodcidos de cadeia ramificada (BCAA),
cafeina e multivitaminicos também demonstraram alta adesdo por parte dos
usudrios. A midia e o conceito de beleza influenciam o uso de suplementos,
especialmente entre adolescentes. Muitos comecam a usd-los por indicacdo

de colegas. Com isso, € possivel aferir que o uso de suplementos € fortemente
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associado 4 busca por hipertrofia muscular, melhora do desempenho e
reducdo de gordura corporal, sendo whey profein e creatina os mais
consumidos. Contudo, observa-se que a adesdo muitas vezes ocorre sem
orientacdo adequada, influenciada pela midia e por pares.
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