
RESUMO

Objetivos: Realizar uma revisão integrativa sobre o uso de suple-
mentos alimentares na complementação da alimentação saudável, 
bem como seu uso racional, legislação vigente e os principais con-
sumidos. 
Metodologia: A metodologia utilizada consistiu de uma revisão in-
tegrativa da literatura, utilizando as bases de dados LiLacs: (Latin 
American and Caribbean Health Sciences Literature) e SciELo (Scien-
tific Electronic Library Online). 
Resultados: Atenderam o tema, bem como os objetivos desse tra-
balho, sendo que o tópico sobre legislação brasileira demonstrou 
uma melhoria desde da comercialização desses produtos no país 
até atualmente. Foram avaliados artigos, teses, livros e revistas ele-
trônicas, totalizando 100 documentos avaliados, dentre esses o que 
apresentavam contribuições relevantes ao estudo em questão tota-
lizaram 47 arquivos. 
Conclusões: Conclui-se que estudo alcançou as repostas sobre 
tema escolhido, bem como contribui com um acervo literário sobre 
suplementos alimentares para profissionais da área de farmácia e 
áreas afins, pois é um produto que vem crescendo muito nos últi-
mos anos.
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ABSTRACT

Objectives: To carry out an integrative review on the use of dietary 
supplements to complement healthy eating, as well as their rational 
use, current legislation and the main consumptions. 
Methodology: The methodology used consisted of an integrative 
literature review, using the LiLacs: (Latin American and Caribbean 
Health Sciences Literature) and SciELo (Scientific Electronic Library 
Online) databases. 
Results: They met the theme, as well as the objectives of this work, 
and the topic on Brazilian legislation showed an improvement from 
the commercialization of these products in the country until today. 
Articles, theses, books and electronic journals were evaluated, 
totaling 100 documents evaluated, among which those that 
presented relevant contributions to the study in question totaled 
47 files. 
Conclusions: It is concluded that the study reached the answers on 
the chosen topic, as well as contributing to a literary collection on 
dietary supplements for professionals in the field of pharmacy and 
related areas, as it is a product that has been growing a lot in recent 
years.
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Os suplementos alimentares foram desenvolvidos para complementar uma alimentação saudá-
vel, promovendo uma reposição de nutrientes que não são adquiridos na sua totalidade na alimen-
tação diária. A utilização dos suplementos alimentares consiste em uma estratégia na busca pelo 
aprimoramento do desempenho corporal (DANTAS, 2014). Quando se verifica que as necessidades de 
macro e micronutrientes não são atingidas pelo consumo de alimentos uma estratégia a ser utilizada 
é a prescrição de Suplementos Alimentares (ALVES, 2002).

Esses suplementos são vendidos em lojas de alimentos especializadas e farmácias, facilitando 
sua aquisição por qualquer pessoa disposta a complementar sua alimentação diária, porém deveriam 
ser vendidos com prescrições por profissionais habilitados para esse fim (FERNANDES e MACHADO, 
2016).  De acordo com RDC 243/2018 “Suplemento alimentar é um produto para ingestão oral, apre-
sentado em formas farmacêuticas, destinado a suplementar a alimentação de indivíduos saudáveis 
com nutrientes, substâncias bioativas, enzimas ou probióticos, isolados ou combinados. 

No Brasil, a história dos suplementos alimentares teve início em meados de 1986, quando dois 
empreendedores tiveram o interesse de consolidar o mercado de nutrição esportiva no país, já que os 
suplementos alimentares americanos importados para o Brasil, em sua maioria eram clandestinos. Os 
empreendedores, um administrador e outro do ramo da nutrição, criaram o primeiro suplemento ali-
mentar da América Latina, baseado em proteína animal sendo este registrado de Proten 80® (REVISTA 
SUPLEMENTAÇÃO, 2014, apud JÚNIOR, 2014).

Durante anos os esportistas buscaram formas que possam melhorar sua performance, atualmen-
te existem diversos recursos para esse fim, dessa forma uma outra classe de produto é bastante 
utilizada, os recursos ergogênicos que são apontados como importantes ferramentas para auxiliar na 
conquista desses objetivos (PEREIRA, 2014). Um problema associado a esse produto é minimizar os 
efeitos do treinamento físico, na medida em que os atletas cada vez mais recorrem ao seu uso, o indi-
víduo comum parece ser levado a acreditar que exercício só tem efeito se associado a algum recurso 
ergogênico. A eficácia do treinamento associado a uma dieta balanceada parece cada vez ser mais 
questionada pela população (NETO, 2001). 

No Brasil quem regulamenta e fiscaliza é a Agência Nacional de Vigilância Sanitária (ANVISA), que 
buscam especificar e melhorar a qualidade sanitária na elaboração desses produtos e mostrar que 
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não são medicamentos, e por isso, não servem para tratar, prevenir e curar doenças. A categoria de 
suplemento alimentar foi criada em 2018 para garantir acesso da população a produtos seguros e de 
qualidade.  Nessa categoria foram reunidos produtos que estavam enquadrados em outros grupos de 
alimentos e foram definidas regras mais apropriadas aos suplementos alimentares, incluindo limites 
mínimos e máximos, populações indicadas, constituintes autorizados e alegações com comprovação 
científica. Com essa mudança, alimentos que eram enquadrados como ‘alimentos para atletas’, ‘ali-
mentos para gestantes’, ‘suplementos vitamínicos e minerais’ foram reunidos nessa categoria (ANVI-
SA). 

A Agência Nacional de Vigilância Sanitária (Anvisa) alerta sobre o consumo de suplementos que 
são produzidos em diversos países com regulamentações diferentes das vigentes no Brasil, podendo 
conter substâncias em sua composição não permitidas no país. Além disso, podem dispor informações 
enganosas nos rótulos, além de ocasionar danos graves à saúde dos consumidores: dependência, efei-
tos tóxicos no fígado, insuficiência renal, disfunções metabólicas, alterações cardíacas, alterações do 
sistema nervoso e, em alguns casos, até a morte. 

Nos últimos anos houve uma tendência generalizada do consumo Suplementos alimentares por 
frequentadores de academias de ginástica, musculação e associações esportivas internacionais (Agên-
cia Nacional Anti Doping, 2009) e nacionais (Chiaverini, Oliveira, 2007; Souza, Ceni, 2014). Os usuários 
mais frequentes são os homens mais jovens na média de 26 anos e estes se destacam, principalmente 
pela utilização de suplementos a base de proteína (Corrêa, Navarro, 2014; Souza, Ceni, 2014). Tam-
bém o público feminino vem buscando uso de suplementos com objetivos estéticos para atingir me-
lhor um condicionamento físico e emagrecimento de forma rápida. 

Os suplementos alimentares também apresentam riscos à saúde. Estudos sugerem que a alta 
ingestão de proteínas (acima da ingestão diária recomendada de 0,8g por kg de peso corporal para 
adultos pouco ativos e 1,5g por kg para indivíduos ativos) a longo prazo pode causar efeitos adversos 
como distúrbios ósseos, distúrbios na função renal e hepática, aumentar o risco de câncer e precipitar 
a progressão da doença arterial coronariana (DELIMARIS, 2013). 

Nos esportes uso de suplemento é bastante difundido, as motivações são diferentes para cada 
atleta. Quando jovens, eles contam com os suplementos para melhorar seu desempenho. Por outro 
lado, para mais de 60% dos atletas máster de nível mundial que utilizam, o objetivo é principalmente 
a saúde (STRIEGEL et al., 2006 apud DELAVIER e GUNDILL, 2009). Os principais suplementos utilizados 
são: Whey protein; creatina, cafeína, BCCA (Branched Chain Amino-Acids) – aminoácidos de cadeia 
ramificada e vitaminas e sais minerais. 

O consumo desses produtos deve ser acompanhado de uma avaliação clínica, nunca se deve al-
terar bruscamente a alimentação ou introduzir de súbito uma dose excessiva de um suplemento.  As 
alterações devem ser realizadas com cuidado e de maneira gradual. Além disso, pesquisas mostram 
que o momento do consumo é um fator determinante para eficácia desses produtos. Para favorecer a 
recuperação energética e muscular, por exemplo, os suplementos de regeneração devem ser consu-
midos os mais cedo possível após o termino do esforço. Uma espera prolongada diminui seu impacto 
positivo (DELAVIER e GUNDILL, 2009). No ambiente das academias de ginástica, entretanto, é comum 
verem-se reforçados padrões estéticos corporais estereotipados, os quais podem representar outro 
tipo de risco a seus frequentadores, induzindo alguns indivíduos a adotar dietas inadequadas e uso 
indiscriminado de suplementos nutricionais (NOGUEIRA et al., 2013).

Dessa forma, o presente trabalho tem como objetivo uma revisão sistemática sobre o uso de su-
plementos alimentares.
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DELINEAMENTO DO ESTUDO

O presente estudo trata-se de uma pesquisa de revisão integrati-
va, com objetivo descritivo, abordagem qualitativa, onde foi realizado 
levantamento de estudos publicados sobre a presente temática, assim 
realizado levantamento bibliográfico por meio de estratégia de busca 
com base nos termos.

 É baseada em pesquisas bibliográficas por meio de consultas a 
materiais já publicados, decorrente de pesquisas anteriores em do-
cumentos impressos, como livros, artigos, teses, revistas eletrônicas, 
periódicos das bases de dados Scielo, Lilacs e Pubmed, voltados para 
o tema. As etapas de desenvolvimento dessa revisão integrativa fo-
ram: Identificação do tema ou questionamento da revisão integrativa; 
amostragem ou busca na literatura; categorização dos estudos; ava-
liação dos estudos incluídos na revisão integrativa; Interpretação dos 
resultados e síntese do conhecimento evidenciado nos artigos analisa-
dos ou apresentação da revisão integrativa.

CRITÉRIOS DE INCLUSÃO
Foram utilizados como critérios de inclusão para seleção dos ar-

tigos: conter resumos e textos completos publicados nos idiomas em 
português, inglês e espanhol; de acordo com a questão norteadora e 
estando disponíveis eletronicamente. Os selecionados foram submeti-
dos à leitura na íntegra e a análise minuciosa.

CRITÉRIOS DE EXCLUSÃO
Foram utilizados como critérios de exclusão os estudos que não 

respondiam à questão norteadora e a temática relacionada sobre o 
uso de suplementos alimentares.

EXTRAÇÃO DOS RESULTADOS

No total foram encontrados 100 documentos. Depois da seleção 
inicial, foram excluídos os trabalhos duplicados e ficaram 90 estudos 
para seguinte etapa, que compreendeu a leitura do título e resumo. 
Nessa fase foram excluídos 33 artigos pelas seguintes razões: não abor-
dava claramente sobre os suplementos alimentares e seu uso (n=17) 
e não tinham relação com o tema e/ou objetivo desse estudo (n=18).

Ao todo, 57 estudos foram selecionados para leitura completa. 
Nessa etapa mais 10 foram excluídos devido não ter relação com o 
tema e/ou objetivo desse estudo, apesar de esse critério já ter sido 
aplicado na fase anterior, pois houve casos que só pela leitura na inte-
gra que foi possível avaliar essa questão.

METODOLOGIA
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Foram avaliados artigos, teses, livros e revistas eletrônicas, totalizando 100 documentos avaliados, den-
tre esses o que apresentavam contribuições relevantes ao estudo em questão totalizaram 47 arquivos, os 
demais não eram bem específicos e poucas evidências científicas.

Os resultados obtidos foram significativos, sendo verificado desde a definição de suplementos alimen-
tares de acordo com legislação vigente até seu uso racional, evitando trazer riscos à saúde das pessoas que 
consumem esses tipos de produtos. Há uma necessidade maior de experimentos e análises científicas dos 
benefícios e o uso ao longo prazo de suplementos, bem como mais estudos sobre as altas dosagens. Pode 
perceber que uma grande parte dos consumidores não buscam profissionais específicos para esse fim e 
optando por informações de pessoas legais, principalmente hoje em dia os influenciadores digitais da área 
fitness, como também instrutores de academias.

Os resultados obtidos atenderam o tema, bem como os objetivos desse trabalho, sendo que o tópico 
sobre legislação brasileira demonstrou uma melhoria desde da comercialização desses produtos no país até 
atualmente. O Brasil é um país que está crescendo no consumo desse produto e cada vez mais o Ministério 
da Saúde e ANVISA, buscam informar e fiscalizar os suplementos alimentares para oferecer ao consumidor 
um produto de qualidade que não traga riscos a sua saúde.

Pode-se verificar que os suplementos mais utilizados nacionalmente e também mundialmente, são: 
whey protein; BCAA e creatina, sendo que já foram feitos estudos para avaliar suas funcionalidades no 
organismo humano e também as dosagens recomendadas. Um estudo realizado sobre o whey protein, 
promoveu significativa redução da gordura corporal, aumento da massa muscular e força, aumento do 
glicogênio hepático e muscular e aumento da densidade mineral óssea sem a presença de condições ad-
versas (CARRILHO, 2013).

Em relação ao seu uso, primeiramente se deve buscar profissionais específicos para essa área, fazer 
exames para verificar sua saúde, pois indicado é estar saudável e o que se busca na utilização desses produ-
tos, por exemplo, aumento de massa muscular, que se faz através de ingestão de proteínas e diariamente 
tem-se as dosagens recomendados, ocorrendo uma alta dosagem vai afetar o funcionamento principal-
mente dos rins e fígados. Outro ponto que deve ser observado se a pessoa já possui uma ingestão diária 
adequada de todos os nutrientes para também evitar altas dosagens e problemas futuros.

Há uma concordância com os autores quando acusam o uso desnecessário da suplementação. Nem 
sempre é necessário suplementar, pois os ganhos, muitas vezes, resultam de uma alimentação que se ade-
que a cada tipo de exercício, como a adequação proteica, que sendo de qualquer fonte, é muito eficiente 
em relação à hipertrofia somada à musculação. A propósito, no contexto brasileiro, muitas vezes até mes-
mo alguns produtores ignoram as normas nacionais para comercializações reguladas pela Anvisa, sobretu-
do quando se trata de produtos destinados à hipertrofia muscular e ao emagrecimento.

Os desfechos desse estudo foram positivos, pois existe muitos trabalhos relacionados ao tema e per-
cebe-se que vem ganhando força estudos sobre os suplementos, pois hoje em dia as pessoas buscam uma 
alimentação mais saudável, uma longevidade, buscando alternativas que desacelerem o envelhecimento e 
aparentem ser mais jovens. Além de uma grande parte está preocupado com o consumo consciente, que 
traga benefícios e não malefícios ao organismo.

RESULTADOS E DISCUSSÃO
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Conclui-se que estudo alcançou as repostas sobre tema escolhido, bem como contribui com um acervo 
de revisão de literatura sobre suplementos alimentares para profissionais da área de farmácia e áreas afins, 
pois é um produto que vem crescendo muito nos últimos anos.

Pode-se perceber também que a legislação brasileira está buscando melhorias na comercialização e 
fiscalização desses produtos, sempre aliados as legislações internacionais. Há um acervo significativo sobre 
o assunto, porém é recomendado mais estudos científicos e análises, visando evitar riscos e problemas a 
longo prazo. 

Dessa forma, se verificou que existem muitos tipos de suplementos alimentares para diversos obje-
tivos; alguns suplementos ainda carecem de estudos para comprovar a real eficácia e efeitos adversos. O 
principal motivo para a utilização de suplementos foi o aumento de massa muscular, predominantemente 
indicado por professores, instrutores e treinadores. 

Observou-se também que os estudos mais realizados são relacionados aos suplementos alimentares 
mais consumidos, que são: whey protein; creatina e BCAA. Assim, é recomendado mais estudos sobre os 
suplementos alimentares ergogênicos e sobre uma nova tendência que está surgindo nesses últimos anos, 
os suplementos alimentares veganos.

CONCLUSÃO
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