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Resumo

O uso da suplementacgé&o nutricional ao longo do ciclo vital assume papel relevante na
manutengdo da saude e na prevencdo de deficiéncias, abrangendo infancia,
adolescéncia, vida adulta, gestacdo e envelhecimento. O objetivo foi analisar
evidéncias atuais sobre beneficios, riscos e aplicagdes de suplementos como creatina,
whey protein, vitaminas, minerais, acidos graxos 6mega-3 e compostos antioxidantes.
A metodologia consistiu em revisdo de literatura. Em criangcas e adolescentes, a
suplementacdo é indicada quando ha caréncias documentadas, contribuindo para
crescimento, desenvolvimento neurocognitivo e imunidade; toda prescricdo deve
respeitar faixas etarias e seguranga. Em adultos, destacam-se ganhos de
desempenho, recuperacao muscular e suporte metabdlico, com papel consolidado da
creatina em forga e poténcia, e do whey na sintese proteica, quando necessario. Em
gestantes, ferro, acido folico e vitamina D apoiam desfechos materno-fetais, devendo
seguir protocolos de rastreio e dose. Em idosos, proteina de alta qualidade, vitamina
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Uso da suplementagdo nos ciclos da vida: uma revisdo de literatura

D, calcio e creatina podem auxiliar na prevencdo da sarcopenia, preservando
funcionalidade e qualidade de vida. Riscos decorrem de automedicacéo,
contaminagao, interagdes medicamentosas e megadoses, sobretudo de vitaminas
lipossoluveis; monitoramento clinico-laboratorial € recomendado. A discussao reforga
a individualizagao, integrando estado clinico, habitos alimentares, objetivos e custo-
beneficio. Conclui-se que a suplementagcao deve atuar como recurso complementar e
temporizado, ancorado em evidéncias e orientacdo profissional, sem substituir um
padrao alimentar variado e equilibrado. A adog¢ao de rotinas de acompanhamento,
educacgao nutricional e revisdo periddica das doses potencializa resultados e reduz
eventos adversos graves.

Palavras-chave: Suplementagdo nutricional. Ciclo da vida. Mecanismo de agéo.
Risco nutricional.

Abstract

The use of nutritional supplementation throughout the life cycle plays an important role
in maintaining health and preventing deficiencies, covering childhood, adolescence,
adulthood, pregnancy, and aging. The objective was to analyze current evidence on
the benefits, risks, and applications of supplements such as creatine, whey protein,
vitamins, minerals, omega-3 fatty acids, and antioxidant compounds. The methodology
consisted of a literature review. In children and adolescents, supplementation is
indicated when there are documented deficiencies, contributing to growth,
neurocognitive development and immunity; Every prescription must respect age
groups and safety. In adults, gains in performance, muscle recovery, and metabolic
support stand out, with a consolidated role of creatine in strength and power, and whey
in protein synthesis, when necessary. In pregnant women, iron, folic acid, and vitamin
D support maternal-fetal outcomes, and screening and dose protocols should be
followed. In the elderly, high-quality protein, vitamin D, calcium, and creatine can help
prevent sarcopenia, preserving functionality and quality of life. Risks arise from self-
medication, contamination, drug interactions and megadoses, especially fat-soluble
vitamins; Clinical-laboratory monitoring is recommended. The discussion reinforces
individualization, integrating clinical status, eating habits, objectives and cost-benefit.
It is concluded that supplementation should act as a complementary and timed
resource, anchored in evidence and professional guidance, without replacing a varied
and balanced dietary pattern. The adoption of monitoring routines, nutritional
education and periodic review of doses enhances results and reduces serious adverse
events.

Keywords: Nutritional supplementation. Life cycle. Mechanism of action. Nutritional
risk.

1. Introdugao

A suplementagao nutricional tem se tornado um dos temas mais relevantes da
atualidade, acompanhando o crescente interesse por estratégias que favorecam a
saude, o desempenho fisico e o envelhecimento saudavel. Nos ultimos anos, estudos
tém demonstrado um aumento expressivo no consumo de suplementos entre
diferentes faixas etarias, ndo apenas por atletas, mas também por individuos que
buscam corrigir deficiéncias nutricionais, prevenir doengas e melhorar a qualidade de
vida. O uso racional de suplementos pode contribuir para a otimizagcado das fungdes
metabdlicas, recuperagdo muscular e manutencdo da homeostase, desde que
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orientado por profissionais qualificados e sustentado por evidéncias cientificas
atualizadas (Bonifacio et al., 2023).

Entre os suplementos mais estudados, a creatina destaca-se pelo seu potencial
em aumentar a forga, a resisténcia e a massa muscular magra. Trata-se de um
composto nitrogenado naturalmente produzido pelo corpo, cuja suplementagao
exdgena pode elevar a disponibilidade de energia celular, especialmente durante
exercicios de alta intensidade. Estudos apontam que, quando administrada de forma
adequada, a creatina contribui ndo apenas para o desempenho esportivo, mas
também para a preservacdo da massa muscular e o suporte cognitivo em idosos.
Entretanto, o consumo sem acompanhamento profissional pode acarretar sobrecarga
renal em individuos com predisposi¢des clinicas, o que reforga a importancia do uso
responsavel e individualizado (Candow et al., 2019; Bonifacio et al., 2023).

Outro suplemento de grande importancia é o 6mega-3, um acido graxo
essencial que o organismo humano n&o consegue sintetizar e que deve ser obtido por
meio da alimentagdo ou suplementagdo. Suas principais fontes sdo os peixes de
aguas frias, como salméo e sardinha, e as fontes vegetais, como linhaga, chia e éleo
de algas. As pesquisas recentes destacam o papel fundamental dos &acidos
eicosapentaenoico (EPA) e docosa-hexaenoico (DHA) na modulagdo de processos
inflamatdrios, na manutengao da saude cardiovascular e na prevengao de declinios
cognitivos. Além disso, o avango de tecnologias sustentaveis tem possibilitado o uso
de Oleos de algas como alternativa viavel e eficaz para vegetarianos e veganos,
ampliando as possibilidades de consumo desse nutriente essencial (Viana, 2022).

O whey protein € uma das fontes proteicas mais estudadas e utilizadas
mundialmente devido a sua alta biodisponibilidade e rapida absor¢cédo. Derivado do
soro do leite, ele fornece aminoacidos essenciais, como a leucina, que atuam
diretamente na sintese proteica muscular e na recuperagao pos-treino. Pesquisas
demonstram que o whey protein auxilia tanto no aumento de massa muscular em
adultos ativos quanto na prevencédo da sarcopenia em idosos, além de melhorar o
desempenho fisico e reduzir o tempo de recuperacdo apds exercicios intensos. Por
isso, seu uso € amplamente recomendado em programas de reabilitagéo,
fortalecimento e manutengéo da saude ao longo do ciclo vital (Liao et al., 2019; Mielgo-
Ayuso et al., 2019).

Dessa forma, observa-se que a suplementacao nutricional, quando conduzida
com acompanhamento profissional e respaldo cientifico, pode trazer beneficios
significativos para a saude fisica e mental, atuando na prevencédo de doengas e na
promocdo do bem-estar. Contudo, o uso indiscriminado e sem avaliagédo
individualizada pode causar efeitos adversos, como sobrecarga metabdlica e
interagbes medicamentosas. Assim, este trabalho tem como objetivo analisar as
evidéncias cientificas recentes sobre os principais suplementos nutricionais (creatina,
Omega-3 e whey protein) e suas aplicagdes em diferentes fases da vida, discutindo
seus beneficios, limitagdes e riscos a saude.

2. Metodologia

Trata-se de uma reviséo integrativa da literatura, cuja finalidade foi reunir,
sintetizar e analisar criticamente as evidéncias sobre os mecanismos de agao e os
riscos associados a suplementagdo alimentar. Essa abordagem permitiu o
cruzamento de dados provenientes de estudos quantitativos e qualitativos,
proporcionando uma visdo ampla e aprofundada dos efeitos do consumo inadequado
de suplementos, como whey protein e creatina (De Sousa, et al. 2017).
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A coleta de dados foi realizada por meio de pesquisa sistematica em bases de
dados eletrénicas, como PubMed, Scopus, Web of Science e Scielo, utilizando os
seguintes descritores: “whey protein”, “6mega 3", “creatina”, “ciclos da vida” e suas
combinagdes utilizando os operadores booleanos (AND/OR). A analise dos dados
coletados foi realizada de forma qualitativa, por meio da leitura critica e sistematica
dos estudos selecionados, seguida da categorizagdo dos principais achados. Foram
identificadas e organizadas as informagdes em temas que abordaram os mecanismos
de acdo dos suplementos e os riscos decorrentes do uso inadequado. Esse
procedimento permitiu a comparacgéo entre diferentes abordagens e a sintese das
evidéncias, destacando pontos convergentes e divergentes entre os estudos. Os
dados foram organizados em tabela contendo as seguintes informagdes: autor e ano,
metodologia, principais resultados e consideragdes dos autores.

A analise também considerou a qualidade metodologica de cada artigo,
garantindo que as conclusdes tenham embasamento em dados consistentes e
relevantes. Dessa forma, o método de analise adotado possibilitou a integragdo dos
resultados e a construgdo de um referencial tedrico sélido, contribuindo para o
aprimoramento das praticas de suplementacdo alimentar.

3. Resultados e Discussao

A busca inicial realizada nas bases de dados, utilizando todos os descritores
previamente definidos, resultou em 1.867 artigos cientificos. Apos a leitura dos titulos,
1.802 estudos foram excluidos por nao atenderem aos critérios de incluséo, e 49
registros foram identificados como duplicados. Dessa forma, 16 artigos foram
selecionados para leitura na integra.

Na etapa de leitura completa, 12 estudos foram excluidos pelos seguintes
motivos: um encontrava-se indisponivel em sua versdo completa; nove abordavam o
comportamento alimentar durante a gestacéo (incluindo habitos alimentares, ganho
de peso gestacional e frequéncia alimentar); e dois tinham como objetivo analisar os
efeitos do cronotipo sobre os padrdes alimentares.

Assim, quatro artigos atenderam a todos os critérios de elegibilidade e foram
incluidos na presente revisdo. O processo completo de identificacdo, triagem,
elegibilidade e inclusdo dos estudos esta representado no Fluxograma da Figura 1.

IDENTIFICACAO

Estudos identificados na
Pesquisa do banco de dados
(n=351.805)

!

Numero de estudos analisados (n = 3.420)

l

Nutmero de estudos analisados (n = 65)

l

Estudos incluidos na revisdo | Para Resultados, foram selecionados 9
(n=31) trabalhos disponiveis na integra

Estudos excluidos por tematica
diferente do topico e tipo de documento
(n=1.682,5)

ANALISE

Estudos excluidos por: sem histdrico de
utilizagdo de suplementagdo (n = 12)
Nenhum publico-alvo relatado (n = 24).
(n=36)

ELEGIBILIDADE

INCLUSAO
¥

www.periodicoscapes.gov.br 4 Revista JRG de Estudos Académicos - 2025;19:e082537


https://rnp-primo.hosted.exlibrisgroup.com/primo-explore/search?query=any,contains,Revista%20JRG%20de%20Estudos%20Acad%C3%AAmicos&tab=default_tab&search_scope=default_scope&vid=CAPES_V3&facet=jtitle,include,Revista%20Jrg%20De%20Estudos%20Acad%C3%AAmicos&lang=pt_BR&offset=0

Uso da suplementagdo nos ciclos da vida: uma revisdo de literatura

Figura 1. Fluxograma de selegdo, elegibilidade e analise dos estudos.

No decorrer da revisdo de literatura, foram analisados diversos estudos que
abordam os efeitos da suplementacdo nutricional em diferentes fases da vida,
considerando nutrientes como creatina e whey protein. A sistematizagdo dos
resultados foi essencial para compreender os mecanismos de acgao, beneficios e
potenciais riscos relacionados ao consumo desses suplementos em contextos
variados, incluindo atletas, idosos, mulheres e populagdes clinicas.

Para facilitar a visualizagao dos achados, elaborou-se a Tabela 1, que sintetiza
os principais artigos selecionados, destacando autores, ano de publicagao,
metodologias empregadas, resultados obtidos e considerag¢des finais apresentadas
por cada estudo.

A Tabela 1, portanto, oferece uma visdo panoramica das contribuicdes
cientificas mais recentes, servindo como base para discussao critica dos achados e
para a compreensao do papel da suplementagao ao longo dos ciclos da vida.

Tabela 1. Sintese dos estudos analisados sobre o uso da suplementagao nos ciclos
da vida.

Autor(es)/Ano  Metodologia Resultados Consideragoes Finais
Principais
Antonio, et al., Reviséo A literatura n&o A creatina € segura quando
(2021). baseada em sustenta que usada conforme indicado,
perguntas creatina aumenta com diversos mitos
frequentes testosterona, causa desacreditados.

sobre creatina; queda de cabelo,
onde equipe de desidratagao ou

especialistas caibras.

responde a

mitos.
Ataides.; Neto Reviséo A creatina Reforga que a creatina, usada
Filho.; dos narrativa apresenta  efeitos corretamente €& benéfica;
Santos., qualitativa ergogénicos necessidade de orientagcéo
(2022). (bases: SciELO, eficazes; segura se para evitar riscos.

Google usada com

Académico, indicacao e

PubMed). posologia

adequadas; uso

indiscriminado pode
gerar riscos (renal).

Bonifacio, et Revisao de Associacado creatina Creatina e estratégia
al., (2023). ECRs sobre + treino de promissora contra declinio
creatina em resisténcia melhora musculoesquelético
idosos (SciELO, for¢ca e/ ou massa relacionado a idade;
PubMed); foco muscular em recomenda-se combinar com
em forga e idosos; evidéncias treinamento e seguir
massa favorecem protocolos seguros.
muscular. beneficios
funcionais.
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Candow, et al.,
(2019).

Candow, et al.,
(2019)

Pessoa et al.,

Revisao (ECRs,
meta-analises)
sobre creatina
em

envelhecimento,
com foco em

musculo, 0sso,
quedas e
inflamacéo.

Revisao sobre

variaveis  que
modulam a
eficacia da
creatina em
sarcopenia

(dose, duragao,
RT
concomitante,
estado

saude,
idade/sexo,
ingestéao
proteica).
Revisao

de

Potencial para
aumentar massa e
forca em idosos;

pode reduzir risco
de quedas; sinais
de atenuacdo de

perda mineral
ossea e de
inflamacé&o de baixo
grau.

A efetividade é
maior

quando combinada
ao treinamento de
resisténcia;
protocolos  (p.ex.,
carga/manutencéo),
caracteristicas da
amostra e duracao

do estudo
influenciam oS
desfechos.

Creatina preserva

Intervencdo relevante para
envelhecimento saudavel;
maiores ECRs em
subpopulagdes
(sarcopenia/osteosarcopenia)
S840 necessarios.

Otimizar protocolo
(dosel/tempo) e combinar com
RT melhora resultados em

idosos com risco de
sarcopenia; ainda ha
heterogeneidade nos

achados.

Suplementagdo é estratégia

(2023) integrativa sobre massa muscular e promissora para
creatina em fungao cognitiva em envelhecimento, atuando
idosos — foco idosos. Associada tanto na fungdo muscular
em manutengdo ao exercicio fisico, quanto cognitiva.
muscular e auxilia em
cognigéao. qualidade de vida.

Prokopidis, et Reviséo com Creatina (20 g/dia Sugere potencial no suporte a

al., (2023) meta-analise de por 7 dias) melhora fung&o cognitiva em idosos;
ECRs emidosos significativamente a estimula investigacdo de
(6676 anos), memoria emidosos. protocolos  similares em
foco em dominios clinicos.
memoaoria.
Goursand Revisao Creatina melhora Creatina ¢é eficaz na
Penna et al., bibliografica forcga, prevencdo e controle da
(2023) sobre creatina funcionalidade e sarcopenia em idosos, com
como estratégia capacidade impacto positivo na saude
para sarcopenia cognitiva; nao funcional. Estudos
em idosos. demonstrou ganho longitudinais sdo necessarios
significativo em para confirmar resultados.
densidade Ossea,
mas retarda sua
perda.
Machado, da Reviséo Dietas com whey Suplementacdo com whey
Costa; sistematica de elevaram taxa de proteinndo parece causar
estudos em filtracdo glomerular dano renal significativo em
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Navarro., ratos e e concentragdes de modelos animais, com base
(2019) camundongos creatinina, ureia e nos biomarcadores e analises
(28 estudos). acido urico. No histolégicas observadas.
entanto, ndo houve
alteracbes

significativas  nos
biomarcadores
sanguineos ou
alteracdes
histologicas nos
rins, tanto em curto
quanto em longo
prazo.

Fonte: Os autores (2025).

A partir da analise Tabela 1, observou-se que a creatina apresenta ampla
aplicabilidade tanto no desempenho esportivo quanto na preservacdo da massa
muscular e na saude cognitiva de idosos, enquanto o whey protein se mostra relevante
para a recuperagao e manutencao da forga em diferentes perfis populacionais.

3.1 Efeitos da Suplementagao em Diferentes Faixas Etarias

A utilizag&do de suplementos alimentares como whey protein e creatina tem se
tornado cada vez mais notavel nas abordagens nutricionais, principalmente em fungéo
dos beneficios que esses produtos podem oferecer em diversas idades. Esses
suplementos tém atraido a atencéo por suas propriedades e eficiéncia em melhorar a
saude e o desempenho fisico, independentemente da fase da vida em que se
encontram os individuos (Candow et al., 2019).

O whey protein tem sido amplamente estudado pela sua capacidade de
modular respostas corporais importantes, principalmente em termos de desempenho
fisico e de saude cardiovascular. As investigagdes apontam que os efeitos da proteina
do soro variam conforme a idade dos individuos. Em estudos recentes, observou-se
que jovens e idosos respondem de maneira distinta a ingestdo do suplemento,
evidenciando adaptagbes fisiologicas especificas. Essa diferenciacdo reforca a
necessidade de um olhar atento para as variagdes relacionadas ao envelhecimento
(Giezenaaar et al., 2021).

A ingestdao do suplemento afeta o esvaziamento gastrico e a secregdo de
hormonios relacionados a sensacido de saciedade, com respostas diferenciadas em
funcdo da idade. Esses achados sugerem que a suplementagdo pode contribuir para
a modulagdo do consumo alimentar, proporcionando beneficios que vao além da
sintese proteica. Dessa forma, o impacto metabdlico € adaptado as caracteristicas
individuais (Giezenaaar et al., 2020).

Em revisbes meta-analiticas, o whey protein mostrou eficacia na promog¢ao de
ganhos na massa corporal e na melhora da forga muscular, principalmente durante
sessdes de treinamento resistido. As evidéncias apontam que, embora os resultados
sejam positivos para diversas idades, as respostas fisiologicas podem apresentar
variagdes significativas. Essa heterogeneidade ressalta a importancia de se adotar
estratégias personalizadas, que considerem o estado fisico e as necessidades
especificas de cada grupo etario. Assim, a aplicag&o clinica do suplemento pode ser
otimizada (Li; Liu, 2019).
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A compreensdo dos mecanismos fisiologicos que regem os efeitos do whey
protein e da creatina revela a complexidade da resposta suplementar em diferentes
faixas etarias. As evidéncias apontam que multiplos fatores — como o envelhecimento,
a atividade fisica e as condi¢cbes metabdlicas — modulam os resultados obtidos com a
suplementacao. Essa interagdo de variaveis requer uma abordagem multidisciplinar,
que integre conhecimentos clinicos, nutricionais e esportivos. Assim, o
aprofundamento nesses mecanismos € fundamental para a aplicacdo pratica dos
achados cientificos (Kreider; Stout, 2021).

3.2 Intervengdes Nutricionais na Prevencao e Tratamento: Relevancia das
Estratégias nutricionais individualizadas

As intervengbes nutricionais tém ganhado destaque na prevengdo e no
tratamento de diversas condicbes de saude, sobretudo pela necessidade de
estratégias individualizadas que considerem as particularidades de cada paciente.
Nesse cenario, 0 uso de suplementos alimentares desponta como uma alternativa
promissora para a melhoria do estado nutricional, permitindo o ajuste das doses
conforme as necessidades especificas. A literatura aponta que a personalizagéo dos
protocolos pode otimizar resultados terapéuticos e preventivos, contribuindo para uma
abordagem mais eficaz e segura. Assim, a revisdo de literatura busca consolidar
evidéncias que reforcem a importancia dessa individualizagdo (Antonio et al., 2021).

A suplementagao com creatina tem sido amplamente estudada devido aos seus
multiplos beneficios para a saude muscular, principalmente em contextos onde a
manutengao da massa muscular é crucial. Quando aplicada de forma individualizada,
a creatina pode desempenhar um papel importante na prevengao de quedas e na
melhoria da qualidade de vida. Os estudos evidenciam que o ajuste do regime
suplementar conforme o perfil do paciente é fundamental para a eficacia do
tratamento. Essa abordagem personalizada permite um melhor aproveitamento dos
beneficios do nutriente. Dessa forma, estratégias individualizadas tornam-se
indispensaveis (Bonifacio et al., 2023).

A eficacia da suplementacdo com creatina depende de diversas variaveis,
como idade, nivel de atividade fisica e condi¢des clinicas individuais. A analise desses
fatores evidencia que intervengdes personalizadas podem modular de forma mais
eficaz os efeitos terapéuticos do suplemento. A aplicagdo de protocolos
individualizados permite a adaptacdo das doses e do tempo de administracao,
ajustando a intervengao ao contexto clinico do paciente. Essa abordagem aumenta a
efetividade no combate a perda muscular e na prevencao de complicagdes associadas
a sarcopenia. Assim, a avaliagao criteriosa do perfil do paciente € indispensavel
(Candow et al., 2019).

O whey protein, por sua vez, destaca-se como um suplemento fundamental
para a recuperacdo e manutencdo da massa muscular, atuando de forma
complementar a creatina. Estudos apontam que, quando utilizado de forma
individualizada, o whey protein contribui significativamente para a reparagado muscular
sem comprometer a fungdo renal. Pesquisas em modelos animais e humanos
reforcam a necessidade de um acompanhamento rigoroso para evitar complicagoes,
sobretudo em pacientes com predisposi¢cao a disfungdes renais. Dessa forma, a
intervengao nutricional deve ser cuidadosamente planejada, considerando os riscos e
beneficios do uso do suplemento (Da Costa Machado et al., 2019; Fonseca, 2022).

Os efeitos benéficos dos suplementos alimentares também se estendem a
funcao cerebral, ampliando o leque de beneficios das intervengdes nutricionais. Essa

www.periodicoscapes.gov.br 8 Revista JRG de Estudos Académicos - 2025;19:e082537


https://rnp-primo.hosted.exlibrisgroup.com/primo-explore/search?query=any,contains,Revista%20JRG%20de%20Estudos%20Acad%C3%AAmicos&tab=default_tab&search_scope=default_scope&vid=CAPES_V3&facet=jtitle,include,Revista%20Jrg%20De%20Estudos%20Acad%C3%AAmicos&lang=pt_BR&offset=0

Uso da suplementagdo nos ciclos da vida: uma revisdo de literatura

relagdo entre saude muscular e saude cerebral evidencia a importancia de uma
abordagem integral, que considere tanto os aspectos fisicos quanto os neurolégicos.
Intervencgdes individualizadas, nesse contexto, podem contribuir para a manutengao
da fungao cerebral em diferentes fases da vida. Assim, a integracdo de estratégias
nutricionais torna-se uma ferramenta para a promogéo da saude global (Forbes et al.,
2022; Kreider; Stout, 2021).

Estudos demonstram que o suplemento pode modular a sensagdao de
saciedade e contribuir para o equilibrio energético, especialmente em populagdes com
variagdes metabodlicas acentuadas. Essa agao é particularmente importante para a
manutencdo do estado nutricional em idosos e pessoas com alteragdes no padrao
alimentar. A individualizagdo da intervencédo permite a otimizacdo dos beneficios,
minimizando desconfortos gastrointestinais. Dessa forma, as intervengdes nutricionais
precisam ser adaptadas ao perfil e as necessidades especificas dos pacientes
(Giezenaaar et al., 2020).

No ambito esportivo, o whey protein é uma ferramenta essencial para a
otimizagdo do desempenho e a recuperagdo muscular. A combinagdo desse
suplemento com programas de treinamento resistido permite acelerar os processos
de reparacgao e sintese proteica. A individualizagao da intervencéo possibilita o ajuste
das doses conforme as demandas e caracteristicas do atleta, promovendo melhores
resultados e reduzindo o tempo de recuperagdo. Dessa forma, o whey protein
consolida seu papel ndo s6 na manutengdo da massa muscular, mas também na
melhoria do desempenho esportivo. A literatura enfatiza a importéncia de protocolos
personalizados para maximizar os beneficios (Lam et al., 2019; Mielgo-Ayuso et al.,
2019).

A integracdo de conhecimentos provenientes de diferentes estudos ressalta
que a adaptacado das intervengdes ao contexto clinico € essencial para o0 sucesso
terapéutico. Dessa forma, a literatura aponta para um modelo de cuidado que prioriza
a individualidade e a especificidade das necessidades, contribuindo para a prevencao
e o tratamento de condigdes diversas. A continuidade das pesquisas nessa area
promete aprimorar ainda mais as estratégias nutricionais individualizadas (Giezenaaar
et al., 2021).

3.3 Mecanismos de Agao e Riscos da Suplementagao

A suplementacdo alimentar tem despertado crescente interesse no meio
cientifico, sobretudo em razdo dos mecanismos de agado que envolvem substancias
como o whey protein e a creatina. A compreensao desses mecanismos é fundamental
para a aplicagao segura e eficaz desses recursos nutricionais. Os estudos evidenciam
gue o uso desses suplementos pode melhorar o desempenho fisico e a composi¢cao
corporal. Entretanto, € imprescindivel analisar também os riscos associados a sua
ingestao inadequada. Dessa forma, a literatura apresenta um panorama amplo acerca
dos beneficios e das possiveis complicagdes (Silva et al., 2022).

Os mecanismos de agédo do whey protein tém sido amplamente investigados,
sobretudo no que se refere a promocao da sintese proteica e a recuperagao muscular.
O suplemento atua como fonte concentrada de aminoacidos essenciais, contribuindo
para a reparacgao dos tecidos ap0s esforcos intensos. Essa acao favorece o equilibrio
nitrogenado e o desempenho em atividades fisicas. Ademais, o whey protein pode
modular respostas inflamatérias, o que refor¢ca sua relevancia na recuperacédo pos-
exercicio. Tais beneficios ressaltam o potencial desse suplemento quando empregado
com cautela (Silva et al., 2022).
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No entanto, o consumo inadequado de suplementos alimentares pode acarretar
riscos a saude. Estudos apontam que a ingestdao sem orientagao profissional pode
desencadear efeitos adversos em diferentes sistemas do organismo. Entre os riscos
identificados, destacam-se alteragdes gastrointestinais e sobrecarga metabdlica. A
literatura enfatiza a importancia da supervisao nutricional para evitar complicacées
decorrentes do uso indiscriminado. Dessa forma, a atuagao do nutricionista € crucial
para orientar a suplementagdo de maneira segura (Gabbay; Lobato, 2023).

A falta de controle na ingestdo dos suplementos pode levar a reagbes
indesejadas, inclusive em individuos com condigdes preexistentes. A analise dos
efeitos adversos demonstra que a utilizacdo inadequada pode comprometer a
integridade do sistema renal e cardiovascular. A inadequagado na dosagem e na
frequéncia de uso aumenta a probabilidade de efeitos toxicos e de sobrecarga
organica. Assim, a revisdo dos riscos evidencia a necessidade de um consumo
criterioso e monitorado. Esse cuidado se faz ainda mais necessario em populagdes
vulneraveis (Dos Santos et al., 2023).

A orientagdo nutricional emerge como um elemento indispensavel para
minimizar os riscos associados a suplementacio. Estudos alertam que a auséncia de
acompanhamento profissional pode potencializar complicacdes relacionadas a
ingestao exagerada de suplementos. A personalizagdo das doses e o monitoramento
constante sdo estratégias recomendadas para prevenir reagbes adversas. Dessa
forma, a integracdo entre conhecimento cientifico e pratica clinica possibilita uma
intervencdo mais segura e efetiva. A importancia desse acompanhamento é reiterada
em diversas investigacdes (De Macedo & De Sales Ferreira, 2021).

A resposta insulinica apos o consumo de whey protein € um dos mecanismos
que merece atengdo no contexto da suplementagéo. Evidéncias sugerem que esse
suplemento pode influenciar a liberagdo de insulina, o que, em determinadas
condigbes, pode impactar o metabolismo energético. A modulagado dessa resposta
hormonal pode favorecer a recuperagédo muscular e a sintese proteica, mas também
requer cautela em individuos com desequilibrios metabdlicos. Assim, a compreensao
desse mecanismo é essencial para ajustar a ingestdo de acordo com as necessidades
individuais. Estudos aprofundados destacam a relevancia de uma analise cuidadosa
nesse aspecto (De Curso, 2023).

A creatina é reconhecida como um recurso ergogénico nutricional que, quando
empregado de forma adequada, pode contribuir significativamente para a melhora do
desempenho fisico. A revisao de literatura destaca que seus efeitos positivos estédo
relacionados a melhora na produgdo de energia celular e na capacidade de
recuperacdo muscular. No entanto, o0s riscos associados, como possiveis
desconfortos gastrointestinais, ndo podem ser ignorados. A utilizagao responsavel e
a monitorizagdo constante sdo essenciais para assegurar a seguranga do suplemento.
Assim, a eficacia da creatina depende tanto da qualidade da orientagcdo quanto da
individualizagao do protocolo (De Souza; Silva, 2022).

Os mecanismos de agédo dos suplementos, especialmente do whey protein e
da creatina, se fundamentam na modulagcdo dos processos metabdlicos e na
promocéo da recuperagao muscular. A sintese proteica, a produgédo de energia e a
resposta hormonal sdo aspectos centrais que explicam os beneficios observados.
Contudo, a complexidade desses mecanismos também implica na possibilidade de
efeitos adversos quando a suplementacdo ndo € adequadamente orientada. A
literatura ressalta que a compreensao detalhada desses processos pode auxiliar na
definicdo de estratégias de uso seguro e eficiente. Dessa forma, os mecanismos de
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acao representam um ponto de convergéncia entre eficacia e segurancga (Silva et al.,
2022; De Souza; Silva, 2022).

Apesar dos beneficios apontados, os riscos da suplementagao alimentar nao
devem ser subestimados. A ingestdo indiscriminada pode desencadear reagdes
adversas que vao desde desconfortos gastrointestinais até sobrecargas renais e
desequilibrios eletroliticos. A auséncia de orientacdo nutricional adequada é
frequentemente relacionada a complicagdes evitaveis. Assim, a literatura enfatiza que
o consumo de suplementos deve ser acompanhado por profissionais capacitados, que
possam ajustar as doses e monitorar a evolugdo clinica dos pacientes. Essa
precaucgao € essencial para mitigar os riscos e assegurar que os beneficios superem
os maleficios (Gabbay; Lobato, 2023; De Macedo De Sales Ferreira, 2021).

A avaliagao dos mecanismos de agao e dos riscos associados a suplementagao
destaca a necessidade de uma abordagem integrada e personalizada. A utilizagao de
whey protein e creatina, quando orientada e dosada conforme as necessidades
individuais, pode oferecer ganhos significativos no desempenho fisico e na saude
geral. Entretanto, os potenciais efeitos adversos reforcam a importancia de um
acompanhamento continuo e da individualizagdo das estratégias. A conjugacao de
evidéncias cientificas com a pratica clinica constitui o alicerce para o uso seguro
desses suplementos. Dessa forma, a promog¢ao da saude passa pelo equilibrio entre
beneficios e riscos (Dos Santos et al., 2023; Martins; Perdnico, 2022).

Em sintese, a analise dos mecanismos de agao e dos riscos da suplementagcao
alimentar evidencia a complexidade inerente a esse campo. A literatura aponta para
a relevancia dos processos metabdlicos que fundamentam os efeitos positivos dos
suplementos, mas também alerta para os riscos de uma utilizagdo inadequada. A
personalizagado dos protocolos e 0 acompanhamento por profissionais especializados
sdo medidas essenciais para assegurar a seguranga do consumo. Assim, a integragao
entre os conhecimentos tedricos e a pratica clinica se mostra indispensavel. O
equilibrio entre eficacia e seguranga deve nortear todas as intervengdes nutricionais
(Ataides et al., 2022; Santos et al., 2023).

4. Conclusao (ou Consideracdes Finais) (fonte Arial 12 — alinhado a esquerda)

Conforme elucidado no teor dessa pesquisa, a utilizagdo de suplementos em
distintos periodos da vida revela-se uma abordagem de suporte nutricional que
necessita ser avaliadora de forma meticulosa, considerando as particularidades de
cada estagio. Durante a infancia e a adolescéncia, a suplementagdo pode contribuir
para a correcao de deficiéncias nutricionais provocadas por habitos alimentares
inadequados ou por demandas elevadas de crescimento.

No processo de envelhecimento, foi possivel verificar que a suplementacao
desempenhou uma fungéo significativa na manutengdo da massa muscular, na
preservagao da fungédo cognitiva e na prevencédo de doengas crbnicas, tais como
osteoporose e sarcopenia. Dessa forma, as abordagens que integram a
suplementacdo a exercicios fisicos, em especial o treinamento de resisténcia,
demonstraram ser eficazes para atrasar o declinio funcional tipico dessa fase.

De modo geral, a revisédo da literatura demonstra que a suplementagéo pode
ser uma importante parceira em todas as etapas da vida, desde que utilizada de forma
consciente, planejada e sob a supervisdo de profissionais qualificados. Assim, a
selegcéo apropriada do tipo de suplemento, da dosagem e do periodo de utilizagédo &
crucial para que as vantagens superem o0s riscos associados.
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