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1 INTRODUGCAO

O consumo de proteinas € essencial para a recuperagao e o crescimento dos tecidos
musculares, especialmente apos a atividade fisica, porém sua associa¢gao ao ganho
muscular superior através do consumo excessivo € uma pratica inadequada, que
ignora os riscos envolvidos e a eficacia real (Sousa et al., 2025). Segundo Lukachinski
e Sant’Anna (2021), a musculagao € uma pratica amplamente adotada por quem
busca beneficios como aumento da massa muscular e redugédo de gordura corporal.
Nesse contexto, a ingestdo de proteinas é frequentemente priorizada, muitas vezes
sem orientagbes profissionais e grande parte desses individuos consomem este
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micronutriente acima das recomendagdes. Corroborando com essa perspectiva, Silva
et al. (2021), ao analisarem o uso de suplementos alimentares entre individuos
adeptos de exercicios, observaram que a proteina foi um dos mais consumidos e os
dados apontam para o uso frequente sem acompanhamento de um profissional de
Nutrigdo, podendo ocasionar a riscos a saude. Ainda conforme Silva et al. (2021),
embora a suplementagao proteica possa ser benéfica em determinados contextos, é
necessario avaliar a necessidade individual, pois a falta de orientacdo especializada
pode contribuir para o risco de comprometimento renal e hepatico. Diante disso, torna-
se relevante compreender os padrbées de consumo proteico entre praticantes de
atividades fisicas e suas motivagdes, para subsidiar acdes educativas e estratégias
nutricionais seguras e eficazes.

2 METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa bibliografica, conforme Gil (2002), realizada a partir da
analise de estudos previamente publicados em periddicos cientificos com revisdo por
pares. Para a selecdo dos materiais, foram utilizadas as bases de dados SciELO e
PubMed, no periodo de 2020 a 2025, por meio da combinacdo dos descritores:
“proteinas”, “suplementacao”, “atividade fisica”, “saude” e “consumo excessivo’,
utilizando os operadores booleanos AND e OR. Como critérios de inclusdo, foram
considerados: artigos originais e de revisao publicados em portugués ou inglés, no
periodo estabelecido, com texto completo disponivel gratuitamente, que abordassem
o tema proposto. Foram excluidos os artigos voltados exclusivamente para atletas de
alto rendimento, populacdes clinicas e documentos sem revisdao por pares. Apos a
triagem, foram selecionados sete estudos que atendiam aos critérios propostos.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO
A analise dos estudos evidencia que a utilizagdo de suplementos alimentares,
especialmente proteinas e creatina, € uma pratica comum entre pessoas fisicamente
ativas, mesmo na auséncia de acompanhamento profissional. Em estudo realizado
por Passos et al. (2022), verificou-se que 45% dos individuos utilizavam suplementos
proteicos, sendo que grande parte deles recebia orientagdes de profissionais ndo
habilitados. Fernandes (2023) reforca esse panorama ao destacar que muitos
usuarios buscam a suplementagcao para acelerar o desenvolvimento muscular, mas
sem considerar potenciais prejuizos ao organismo, apontando que whey protein € o
suplemento mais utilizado, seguida da creatina, e que a ingestao frequentemente é
motivada por informagdes obtidas em redes sociais ou no ambiente de treino, sem
considerar as necessidades nutricionais. O autor ainda alerta que o consumo
excessivo de proteinas pode sobrecarregar a funcao renal e comprometer o equilibrio
nutricional. Por sua vez, Leitdo (2023) identifica que o uso de suplementos é mais
prevalente entre homens jovens, frequentadores assiduos de academias, sendo a
principal motivagcéo a otimizagdo do rendimento fisico e a estética, além de enfatizar
que ha desconhecimento generalizado sobre a composicao e os efeitos dos mesmos.
No estudo conduzido por Lukachinski e Sant’Anna (2021), verificou-se que, embora a
maior parte dos participantes relatasse consumo elevado de proteinas, a ingestao
diaria recomendada era, muitas vezes, superestimada, evidenciando que muitos
praticantes baseavam-se em informagdes de amigos e influenciadores digitais, sem
orientagao profissional adequada. De modo semelhante, o levantamento realizado por
Silva et al. (2021) identificou que os praticantes de exercicios fisicos consomem
suplementos nutricionais, principalmente proteinas em po e creatina, para aumentar
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a hipertrofia e o desempenho, apontando que 71,1% dos entrevistados utilizavam
algum tipo de suplemento e que apenas 41,1% haviam recebido orientagdo de um
nutricionista. Por fim, Fernandes (2023) destaca que o consumo de suplementos por
adeptos da musculagao tem se tornado um habito, especialmente entre os jovens do
sexo masculino, mostrando que o whey protein foi o suplemento mais citado, seguido
da creatina e dos hipercaldricos. A analise demonstrou que o desejo por resultados
rapidos, associado a influéncia do meio social, contribui significativamente para a
adocéo dessas praticas. Paralelamente, uma pesquisa com individuos matriculados
em academias identificou que muitos relataram consumir suplementos proteicos sem
prescri¢cao profissional, influenciados por amigos, internet ou profissionais da propria
academia, com objetivo principal de aumento de massa muscular (Sousa et al., 2025).
De forma semelhante, uma revisao integrativa identificou que o consumo de proteinas
entre individuos fisicamente ativos, em muitos casos, excede as necessidades diarias
recomendadas, especialmente entre aqueles que recorrem a suplementagao,
destacando que a maioria desses usuarios nao possui acompanhamento nutricional
(Mendes, Casemiro e Ravazzani, 2022).

4 CONSIDERAGOES FINAIS

Os estudos analisados demonstram que o consumo elevado de proteinas e
suplementos alimentares € uma pratica amplamente disseminada entre individuos que
praticam exercicios fisicos de forma recreativa, frequentemente realizada sem
orientagdo profissional qualificada. Observou-se que, embora muitas pessoas
apresentem ingestao proteica acima das recomendacgdes, essa conduta nem sempre
esta baseada em evidéncias cientificas ou necessidades reais, sendo muitas vezes
influenciada por midias sociais, colegas e treinadores. Apesar de os suplementos
poderem representar uma alternativa pratica para complementar a dieta em situagdes
especificas, a alimentagdo adequada na maioria dos casos supre as exigéncias
nutricionais desses praticantes. O uso indiscriminado pode acarretar efeitos adversos,
especialmente quando ocorre consumo excessivo. Nesse contexto, destaca-se a
importancia do acompanhamento nutricional individualizado, bem como da promog¢ao
da educacgao alimentar e nutricional, para que a ingestdo proteica, seja por fontes
alimentares ou suplementares, ocorra de maneira segura, consciente e eficaz,
respeitando as particularidades.
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